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V soucasné dobé je pohybova aktivita déti a mladeze znacné ovlivnéna modernim
zpUsobem Zivota. Pohyb v podobé her a spontannich sportovnich ¢innosti venku s
kamarddy jsou nahrazeny travenim volného casu u pocitate, nebo s mobilem.
Organizovana c¢innost, jako sport nebo zdjmové krouzky nahrazuje ubyvajici télesnou
aktivitu a ¢as straveny s prateli venku. MoZnost vénovat se sportu mlze byt omezend z
finan¢nich nebo ¢asovych divod(. A tak, pro mnoho déti, je télesnd vychova ve Skole

jediny dostupny zplsob aktivnéjsiho pohybu.

Zaklad télesné vychovy tvofi atletika, gymnastika, pohybové a mic¢ové hry. Tato
skute¢nost je mimo jiné podminéna i tim, Ze Cinnosti spojené s uvedenymi slozkami
télesné vychovy mlzou byt uskuteénény v ramci Skolni budovy — v télocvi¢né, nebo na
Skolnim pozemku. Plavecky a lyzarsky vycvik jsou v télesné vychové zastoupeny také, ale
jsou velmi ndroc¢né z hlediska organizace a financovani. Existuji sportovni aktivity, které
jsou mezi détmi velmi oblibené a zaroven dostupnéjsi. Jedna z nich je brusleni na lednich
bruslich. Navzdory tomu je brusleni v télesné vychové spiSe opomijeno. Divodem muze

byt, Ze uclitelé s bruslenim nemaji velké zkusenosti a maji obavy z Urazu.

S bruslenim, konkrétné s krasobruslenim, mam zkusenost dlouhda léta. Zacinala
jsem ve svych Sesti letech. Po navstévé verejného brusleni mé to zaujalo natolik, Ze mé
rodice prihlasili do pipravky. Casem jsem ptesla do skupiny zavodnik{ a v pozdé&jsim véku
jsem byla reprezentantkou Bulharska v kategorii sélové brusleni juniorky a Zeny. Moje
zavodni kariéra skoncila, kdyz mi bylo 20 let. V Bulharsku jsem vystudovala bakalarské
studium v oboru Trenérstvi, specializace Trenér krasobrusleni. Jako trenérka mam
zkuSenosti s rliznymi vékovymi kategoriemi. Krasobrusleni se vénuji dodnes a vim, Ze pro

kazdého ucitele, ktery nebyl aktivnim bruslafem, je teoretickd podpora velkym pfinosem.

Mym pranim je, aby tato diplomova prace v podobé zasobniku cviki pro nacvik
zakladniho brusleni, se stala praktickou pomtckou pro ucitele a pro dospélé se zélibou v
lednim brusleni. Doufam, Ze ucitellim télesné vychovy pfinese teoretickou podporu a
pomUZe jim zarazovat brusleni do hodin télesné vychovy castéji. K tomu by méli pomoct

ilustracni fotky, které nazorné doplruji text a pomUzou k lepSimu pochopeni cvik( a her.
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1.1 CiL AUKOLY

1.1.1 CiL

Cilem této prdce je vytvorit zasobnik prlpravnych cvi¢eni a pohybovych her pro
ucitele télesné vychovy, které budou pouzivany pti nacviku zakladnich bruslafskych
dovednosti. Cviceni a hry jsou zaméreny prevainé na zdky starSiho Skolniho véku, k
nauceni novych a zdokonaleni jiz osvojenych dovednosti. Zasobnik muize slouZit i

dospélym a Siroké verejnosti se zdjmem o tento druh pohybové aktivity.

1.1.2 Ukory
. stanoveni teoretickych vychodisek — psychomotorickda charakteristika déti

Skolniho véku a charakteristika brusleni.

. vybér vhodnych cvikl a jejich organizace, modifikace, popfipadé zlehéeni (i
ztizeni.
. sestaveni zasobniku prlpravnych cviceni a pohybovych her na ledé pro Zaky

starsiho skolniho véku v oblasti ledniho brusleni.
° zpracovani a tridéni fotografii. Sepsani textu k fotkam.

. zpracovani diplomové prace a kompletace s ilustraénim materidlem v

programu Word.
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1.2 PSYCHOMOTORICKA CHARAKTERISTIKA DETI STARSIHO SKOLNiHO VEKU

1.2.1 POJEM ,PSYCHOMOTORIKA“

Podle on-line slovniku cizich slov ABZ.cz pojem ,psychomotorika“ znamena
»koordinace védomého ovladani pohybového Uustroji“. Psychomotoriku ale mlzeme
vnimat i jako spojeni dvou slov — ,psyché” a ,motorika“, ve smyslu, Ze télo a duse spolu
souviseji a navzdjem se ovliviuji. Zfejmé na zakladé této souvislosti se pojem
»psychomotorika” uplatfiuje v oblasti vychovy - v SirSim smyslu chdpeme jako vychovu
pohybem. Spojujeme ji s prozivdnim radosti z pohybu. Pozitivni vliv pohybu na zdravi
Clovéka se projevuje po fyzické i po psychické strance. Je znamo, Ze pohyb a cviceni
pfinasi pocit spokojenosti a euforie. Pravé proto je cviceni formou aktivniho odpocinku.
Dostdvame se k souvislosti mezi pojmem ,psychomotorika” a pohybové Cinnosti ¢lovéka,
ktera uzce souvisi s jeho psychickym stavem. ,Je to motorickd akce vyplyvajici z oblasti
psychickych procesli (vnimani, mysleni, pamét, predstava) nebo psychickych stav(

(nalada, celkové ladéni clovéka)” (Blahutkova, 2005).

Psychomotoriku tedy mizZeme chapat i jako souhrn psychické, fyzické a socialni
stranky €lovéka. V této souvislosti, psychomotoricka charakteristika déti starsiho Skolniho
véku predstavuje popis biologickych, psychologickych a socidlnich zmén, které v obdobi

dospivani probihaiji.

Obdobi starsiho skolniho véku je predevsim obdobi pohlavniho dospivani. Podstatna
zména v puberté je dosazeni reprodukéni schopnosti. Kromé biologickych zmén, v tomto

obdobi probihaji vyrazné psychologické a osobnostni zmény.

1.2.2 BIOLOGICKE ZMENY V OBDOBI STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Obdobi dospivani trva pfriblizné od 12 do 15 let. U chlapcl byva rok pozdéji nez u
divek. Na zacatku puberty divky zacinaji menstruovat, a chlapci zazivaji prvni nocni
poluce. ,V puberté probihaji podstatné biologické zmény - rlst postavy, ale také zména
proporci, jejich pfiblizeni tvarim téla dospélych; sekundarni pohlavni znaky a funkce
pohlavnich orgdn(; zvySena neurohumoralni labilita atd. Dospivajici jsou zvysené labilni,

naladovi, snadno unaveni a podrazdéni. Pronikavé zmény - biologické, psychologické i
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socialni - v dobé dospivani vedou k otfeseni dosavadni jistoty mladistvych, ktefi nyni

hledaji vlastni, novou vy$§i identitu, zodpovézeni otazek” (Cap, Mares, 2001).

Puberta probihd se znaénymi rozdily u obou pohlavi ale podstatné je, Ze tyto
zmény v obdobi dospivani silné ovliviiuji motoriku ditéte. Intenzivni rlst kostry a svalstva
je nerovhomérny. Tady plati réeni ,,samad ruka, sama noha“, které naznacuje rychlejsi rist
koncetin. To vede k nerovnovaze, projevujici se v pohybu ditéte. Déti v tomto obdobi maji
relativné mensi silu. Je to dané tim, Ze svalstvo roste rychleji do délky nez do Sirky.

YT

typické Zenské a muzské morfologické znaky.

U dospivajicich pozorujeme zhorSenou obratnost, pfesnost i plynulost pohybd.
Biologické zmény, rlstové nerovnomérnosti a funkéni disharmonie v organismu obzvlast u

déti, které se nevénuji sportu pravidelné, mizou vést ke znaénému zhorseni motoriky.

1.2.3 PSYCHOLOGICKE A SOCIALNi ZMENY V OBDOBIi STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Kromé biologickych zmén, je puberta charakterizovdna i zménami ve vyvoji
osobnosti. Pro mnoho déti je zacatek puberty zaroven obdobim vyznamnych zmén,
spojenych s prestupem na druhy stupen zdkladni skoly. Zména socialniho prostredi je
spojend s novym zacleriovanim do spolecnosti. Zacleriovani do skupiny vrstevnik( probiha
tak, Ze pubescent hledd ve skupiné vrstevnik(l pfijeti. Snazi se byt atraktivni pro své
kamarady. Chce byt rovnocennym partnerem nejenom jim, ale i dospélym. Zaroven se
projevuje touha po uvolnéni ze zavislosti na rodicich. Z téchto dlivodu se v puberté ¢asto

vyskytuji vychovné problémy v rodiné a ve Skole.

Prijeti skupinou vrstevnikd pfindsi uspokojeni. Kladné hodnoceni dava pocit jistoty
a pomaha budovat sebedlvéru. ,,Mladistvy se identifikuje se skupinou vrstevnikd, prejima
jejich ndzory, normy i vnéjSi momenty - obleceni, zplsob vyjadiovani, gestikulaci,
preferuje stejné zpévaky a styl hudby, zabavy aj. Pubescentovi hodné zalezi na dobrém
pratelském vztahu s vrstevnikem téhoz pohlavi a také, pokud je to moziné, na partnerovi
druhého pohlavi. Jiz v puberté byvaji zazitky zamilovanosti, i kdyZ v mnoha pfipadech

neopétované” (Cap, Mares, 2001).
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Normy stanovené vrstevniky maji vétsi hodnotu, nez normy rodiny a Skoly.
Dospivajici neustale dava najevo, Ze je schopen samostatnosti. Nechce byt na rodiné

vazan, ale zaroven neni pfipraven, aby se od rodiny odpoutal.

Adolescence je ptechod do dospélosti — konci povinna Skolni dochazka, probiha
volba dalSiho vzdélavani. Na rfadé jsou dulezita rozhodnuti, kterd mGzou znacné ovlivnit
budoucnost. Casto je toto prechodné obdobi tézké. Jednim z divodu je, e mladistvi
nepfijimaji automaticky to, co jim dospéli radi, a to co spolecnost chce. Potfebuji mit
vlastni hodnoty a normy, odmitaji podfizenou roli, neuzndvaji autoritu dospélych, urputné

prosazuji své nazory.

Jak je patrné, v obdobi starSiho Skolniho véku, probihaji zdsadni zmény ve vSech
slozkach osobnosti zakl — po strance fyzické, socidlni a psychické. Je nutné, abychom si
tuto skuteé¢nost uvédomovali a brali v potaz. Jen tak by mohli pedagogové a rodice prispét

k celkové pohodé a zdravi svych svérencl a déti.
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1.3 CHARAKTERISTIKA BRUSLENT{

Cviceni a hry s bruslemi na ledé jsou atraktivni a oblibenou aktivitou déti mladsiho a
starsiho Skolniho véku. Obzvlast brusleni na venkovnich ledovych plochach, je ¢innost,
ktera je zdravi prospésna — rozviji pohybové schopnosti a formuje osobnost. Na vyhody
brusleni upozornuji i autofi skriptu Teorie a metodika brusleni. ,Jiz samotny pohyb na
Cerstvém vzduchu zvySuje krevni obéh, odstrafiuje Unavu nashromdidénou béhem

vyucovani a zvyduje kapacitu plic“ (Safafik a kol., 1972).

Brusleni probiha v chladnéjsim prostfedi a to je prfedpokladem pro otuzovani
organismu a zlepSeni schopnosti termoregulace. Dale zlepSuje vytrvalost a silu, rozviji
koordinaci. Hry na ledé jsou dobrym prostfedkem pro rozvoj specialni rychlosti. Samotny
nacvik ma prinos i v oblasti formovani osobnosti — na jednu stranu buduje samostatnost,

na strané druhé, prace ve skupiné nabizi podminky pro rozvoj socidlnich schopnosti.

V dnesSni dobé existuje vice moZnosti, kde lze brusleni praktikovat. Cviceni na
lednich bruslich mUze probihat v zimé na Cerstvém vzduchu, jak na pfirodnim ledé, tak i
na docasném umélém kluzisti pod Sirym nebem. Na zakrytych stadiénech je moZinost

bruslit celoro¢né, dokonce i v letnich mésicich.

Vliv brusleni na zdravi se projevuje celkovym zlepSenim fyzického stavu. Jak jiz bylo
zminéno, pravidelny pohyb na ledé ma na organismus ¢lovéka pozitivni zdravotni vliv. , Je-
li brusleni provozovdno pod odbornym vedenim, pomdha déle kromé vydatného
zaméstnani dechového aparatu posilovat hlavné svalstvo dolnich koncetin, vede k ziskani
specialni rychlosti a celkové obratnosti“ (Safafik a kol., 1972). Dal$im vyznamnym

pfinosem je rozvoj rovnovahy a s tim spojeny pozitivni efekt na spravné drieni téla.

Dovednost bruslit na ledé je pro déti a mladez pritazliva i z dGvodQ, Ze se uplatniuje
v nékolika zimnich sportech. Hokej se v Cesku té%i obrovské popularité pfevainé mezi
chlapci. Krasobrusleni je zase oblibeny zimni sport divek. Rychlobrusleni a short-track
(brusleni na kratkou trat) jsou pfitazlivé pro ty, ktefi maji radi zavodéni na ¢as. Velmi
zajimavym zimnim sportem je i synchronizované brusleni, coZz je kolektivni
krasobruslarska zavodni disciplina (minimalni pocet zavodnik( v tymu je 16 bruslara). Ve
vSech zminénych sportech se uplatiuji tak zvané zakladni bruslafské dovednosti. Jiz

zaklady brusleni jsou velmi naro¢né na koordinaci a pozitivné ovliviiuji jeji rozvoj.
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Kromé toho, Ze je brusleni zaklad bruslafskych sportl, ma své misto a opodstatnéni
i ve Skolni télesné vychové. Je to pohyb, ktery podporuje a vyZzaduje komplexni rozvoj
vétSiny pohybovych schopnosti — schopnosti kondi¢ni (vytrvalost, sila a rychlost) a

schopnosti koordina¢ni (rovnovdha a obratnost).
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1.4 VYBAVENI BRUSLARE
»,Vhodné vybaveni je zakladnim predpokladem pro zvladnuti bruslafskych
dovednosti. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat kvalité a velikosti brusli“ (Sinkovsky,

Milova, 2011).

1.4.1 BRUSLE
Brusle, které je potfeba na brusleni zajistit jsou k sehnani, jak v kamennych, taki v
internetovych obchodech. Dalsi mozZnost nabizi pUj¢ovny zfizené u umélych ledovych

ploch nebo pujcovny specializované na vybaveni pro zimni sporty.

Nabidka lednich brusli je velmi rozmanita, proto je tfeba si uvédomit nejdulezitéjsi
vlastnosti, na které se musi pfi vybéru brusli dbat. Tady plati dvé hlavni zadsady — pevna

bota s kvalitnimi a nabrousenymi nozi.
e Boty

Bota na brusleni musi zajistit zpevnéni kotniku a zabranit viklani nohy. Proto je
potfeba, aby odpovidala velikosti nohy. Vétsi velikost nezajisti dostatecné zpevnéni
kotniku, i kdyZ je bota silné utazend. Navic vétsi délka bot sniZuje citlivost a napomaha

Castému zakopavani v pfipadé, Ze n(z je opatfen zoubky.

Ohledné bot se béiné setkdvame s nasledujicimi druhy materidlG: PVC,
termoplast, kliZze. Co se tykd upevnéni bot na noze, rozliSujeme tyto druhy: na tkanicky, s
prezkami nebo kombinované, véetné i se suchym zipem. DuleZité je, aby bota dobre

sedéla na Sirku i délku.

Pfi zkouSeni bot v prvni fadé zvazime, zda odpovida délka. Nedoporucuje se
zkouseni bot pouze na zdkladé porovndani délky chodidla a vloZzky. ZkouSeni zadina vsedé.
Postaci jedny silnéjsi ponozky. Botu povolime tak, aby noha vklouzla co nejvice dopredu.
Prsty nohou se maji dotykat Spicky, ale nesmi byt pokréené. Poté se postavime a udélame
podrep. V této pozici je chodidlo maximalné roztazené a zaroven mate moznost zjistit, zda
je v zadni ¢asti obuvi volné misto, tzv. rezerva, kterd ma byt cca 1 az 1,5 cm. Rezervu
mUlzZeme ovéfit, tim Ze ddme dva prsty (ukazovdcek a prostfedni¢ek) za svou patu a

opreme je o vlozku boty.

Nasledné je potreba zjistit, zda bota sedi i na Sitku. Botu zaéneme utahovat z

predni ¢asti smérem nahoru ke kotniku. Tkanicky nebo prezky utahujeme pevnéji v oblasti
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nartu. Ve $picce a u konce bot utahujeme volnéji, aby nedoslo k ptiskrceni. Poté, co botu
zavazeme (utdhneme), méli bychom udélat nékolik krokl, podiep(l a dfepll a tim zjistit,
zda obuv neni pfilis tésna. Komfortnost bot je ¢asto zarucena tim, Ze je konstrukce bot

zevnitr zateplena a vypolstrovana tlumici hmotou tak, aby zbyte¢né netlacila.
e Druhy nozi

Dalsi pozadavek na brusle jsou kvalitni a nabrousené noze. NoZe jsou vyrobeny z
oceli. Cepel noili ma maly ildbek, ktery vytvaFi dvé hrany, vnitini a vnéjsi. Jsou dva
zakladni typy nozl — se zoubky a bez zoubk(. NoZe se zoubky jsou specifické a jsou uréené
na krasobrusleni. NoZze bez zoubkl se pouZivaji na hokej a jsou uZSi neZ noZe na
krasobrusleni. Pro zdkladni brusleni se mlzZou pouzivat oba druhy, ale zkusenost mluvi ve
prospéch brusli bez zoubkl. U zacatecnik(l zoubky svadéji k nespravnému provedeni
odrazu — bruslaf provadi odraz zoubkem misto toho, aby spravné pouzil celou plochu

hrany.
e Udrzba brusli

Brusle skladujeme v suché mistnosti. Po pouziti je nutné otfit noZze hadrikem do
sucha. Na noZe nasazujeme latkové navleky. Boty zvenku také utfeme a pak je nechdme

uschnout a vyvétrat, ovsem ne pfimo u zdroja tepla.

Dle frekvence pouZiti se noze ¢asem ztupi a na ledé zacnou ujizdét. Abychom je
netupili chdzi po betonu, pohybujeme se pouze po gumovych podlozkach a pouzZivame
umélohmotné chranice. Obcas je potfeba noZe nabrousit. Na brouseni se pouZivaji
specidlni stroje, nejcastéji jsou k dispozici na zimnich stadidnech. Brouseni nechavame
profesionalim. Pocet brouseni je zavisly na Cetnosti pouZivani a spravné udrzbé. Nové

brusle je potfeba pfed prvnim pouzitim nabrousit.

1.4.2 OCHRANNE PRVKY - HELMA, CHRANICE KOLEN A LOKTU

U zacdatecnikd je obzvlast potfeba dbat na prevenci Urazu. Pfi brusleni mGze dojit k
padu a naslednému uderu hlavy o led nebo mantinel. Pady na kolena a lokty jsou také
pomérné cCasté. Z téchto divodl je rozumné mit helmu a chrdni¢e kolen a lokt(i. Na
brusleni miZeme pouzit helmu na hokej, cyklistickou nebo lyZzarskou helmu. Ani u

pokrogilejsich bruslafd nejsou Urazy vylou¢ené. Casteénou ochranu pfed zranénim hlavy
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vevs

kolena a lokty se mUZou pouZit chrani¢e na in-line brusle. Vhodnéjsi jsou ty se suchym

zipem, jelikozZ se daji pouzit pod a nad obleceni.

1.4.3 OBLECENI A RUKAVICE

Vzhledem k chladnéjSimu prostfedi je nutné mit odpovidajici teplé oblecéeni z
nepromokavého materidlu, aby po pfipadnych padech nebylo obleceni rychle mokré. Déle
vybirdme obleceni, které umoznuje pohyb a odvadi vihkost od téla, jelikoz navzdory

nizsim teplotam, se pfi brusleni rychle zahfejeme.

Rukavice jsou dalsi dlleZitou soucasti vybaveni. Jednak zabrani promrznuti rukou a
také jsou prevenci drobnych a vétsSich poranéni, kterd mohou vzniknout pti padu — od
odfenin aZ po zranéni zplsobené prejetim prstu jinym bruslafem. Rukavice maji byt
nepromokavé a ze silnéjSiho materidlu. Vhodné jsou sportovni rukavice urcené na
lyZovani, na béh na lyzich. V ptipadé, Ze mame zimni pletené rukavice, je lepsi mit dva

pary (jeden nahradni na vymeénu).
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1.5 FYZICKE A PSYCHICKE PREDPOKLADY PRO ZAHAJENI VYUKY BRUSLEN(
Pfedpokladem pro zahdjeni vyuky brusleni je dostatecnd uroven pohybovych a
psychickych schopnosti. ,Vlastni za¢atek vycviku je velmi individudIni a odviji se od fyzické
zdatnosti ditéte, zejména primérené pevnosti hlezenniho kloubu. V podstaté je mozné
zaéit s bruslenim jiz ve véku kolem &tyF a7 péti let” (Sinkovsky, Milova, 2011). Autofi
publikaci ,,Zakladni brusleni a bruslafské sporty” také uvadi, Ze ,Ze zdravotniho hlediska
patfi brusleni mezi zakladni zdravi prospésnou pohybovou aktivitu, a proto je vhodné ji

zaFazovat do povinné télesné vychovy co nejvice” (Sinkovsky, Milovd, 2011).

Z hlediska pohybovych schopnosti, pfi brusleni se nejvice uplatiiuje schopnost
udrZovat rovnovahu, pficemz nejvice namahanou casti téla jsou dolni koncetiny, obzvlast
hlezenni kloub. Proto je pfed zahdjenim vycviku na ledé vhodné zamérit se na posileni
svalll hlezenniho kloubu a rozvoje rovnovahy. Rovnovazna cviceni v télesné vychové jsou

zastoupend v rdmci vyuky gymnastiky.

Dale je potreba vytvaret spravnou predstavu o technice brusleni. Timto ukolem se
mlzZeme zabyvat s predstihem. K vytvareni predstavy o technice je dulezité provadét
ukazku prvkd na ledé. Ale nazorné materidly mGzeme vyuZit jiz pred zahajeni bruslafského
vycviku. Videozaznamy, fotografie, obrazky, ndacrtky jsou zaroven zdrojem motivace.
Vyuziti pomucek pfi vycviku — mety, tyce, obruce, ukolové karticky, také napomahaji pro

pochopeni spravného provedeni prvka.

Velky vliv na prabéh bruslarského vycviku ma motivace zakd. Vétsinou je brusleni
oblibena cinnost a bruslarské sporty se tési velké popularité, ale i tak je u nékterych zak
potifeba bojovat se strachem z padl. Urceni cild mlze byt motivacnim prostfedkem.
Chlapci se mohou tésit na moznost zahrat si hokej. Pro divky mize byt lakavé spole¢né

vystoupeni nebo nacvik a predvedeni vlastni sestavy, tancovani a improvizace pfi hudbé.
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1.6 DIDAKTICKE ZASADY A VYUCOVACI POSTUPY

1.6.1 DIDAKTICKE ZASADY
,Didaktické zdsady vznikaly na zakladé zkuSenosti pedagogl. VSimali si pfi své
pedagogické praxi téch postupl, které se osvédlily jako efektivni a ve vychovné-

vzdéldvaci praci vedly k ispésnym vysledkim® (Zormanova, 2014).
PFi bruslarském vycviku uplatfiujeme nasledujici didaktické zasady:
e Zasada uvédomélosti a aktivity
Vycvik je mnohem efektivnéjsi pokud se podafi Zaka pro brusleni nadchnout. Pfijima-li cile
vyuky za své, pak se aktivné snaZi a tim pozitivné ovliviiuje vysledky vyuky. Pro naplnéni
této zasady velkou roli hraje motivace a védéni co a jak. Jedna se o to, Zze zak nejenom

chape, co je potfeba délat, ale také to chce udélat. Uvédomeélost se uplatiiuje nejvic pfi

samostatné praci zaka.
e Zasada pfimérenosti

Cile, prlibéh a prostredky vycviku musi byt v souladu s konkrétnimi podminkami. Ucitel
planuje vSe prfimérené k véku, a hlavné k schopnostem a k dosavadnim dovednostem
zaka.

e Zasada individualniho ptistupu

Ucitel by mél respektovat individualitu kazdého Zaka, jeho psychické a pohybové
schopnosti a charakterové rysy. V pfipadé potieby, své pozadavky flexibilné prizplsobuje,

cviky modifikuje (odlehcéuje nebo pridava na obtiznosti), do konce i v pribéhu hodiny.
e Zasada emocionalnosti

Jedna se o to, Ze ucitel ma snahu o navozeni pozitivni atmosféry s cilem lepsiho prabéhu
vyucovani. V tomto sméru je dalezZité vycvik pojmout hravou formou, do hodiny zaradit
hry a soutéze, cvicence chvalit a povzbuzovat. To ovSem neznamend, Ze nedbame na

disciplinu a Ze madme snizené pozadavky.
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e Zasada trvalosti

Je zndmo, Ze opakovani jiz nauCeného pomahd udrzovat a zdokonalovat osvojené
dovednosti. Proto je potrfeba pribéiné se vracet k predchozim prvkiim. To, co cvicenci

umi, mUzeme poutzit v pohybovych hrach nebo zaradit do rusné casti a rozcvicky.
e Zasada nazornosti

PFi osvojeni novych znalosti a dovednosti je potieba zajistit ndzornost, jak zrakovou, tak
sluchovou a pohybovou. Nacvik novych prvkd predchazi struéné vysvétleni techniky a
ukdzka. To, Ze ucitel ukdze, jeSté neznamenad, Zze zak dokdze postiehnout vSechny detaily.
Proto je na misté mit i fotografie, které zachycuji hlavni momenty konkrétniho prvku.
Velmi pfinosné mlzZou byt kontrastni ukazky, kdy ucitel pfedvadi spravny tvar pohybu a
nasledné demonstruje i chybné provedeni, pficemz se pta, zda si cvi¢enci vSimli néjaké

chyby.
e Zasada soustavnosti (systematicnosti)

Logickd navaznost vyucovanych prvkl, posloupnost od jednodussiho k sloZitéjsSimu,
postupné zvySovani ndrokll — to vSe zarucuje metodicka rada. Ucitel mize s metodickou
fadou pracovat flexibilné. Nesmi ovsem pod ¢asovym tlakem vynechdvat velké mnozstvi
prvkd. V pripadé, Ze disponuje mensi ¢asovou dotaci na vycvik brusleni, je rozumné;jsi

naplanovat méné, nez se snazit procvicit vSechny prvky.
e Zasada zpétné vazby

Spociva v tom, Ze ucitel pribéiné kontroluje a tim ziskava informaci o postupu zdka, a
zaroven o kvalité vyuky. Je tfeba naplanovat vycvik tak, aby byl prostor pro odhaleni chyb.
Ucitel nejen predvadi, vysvétluje a zadava ukoly, ale také pozoruje a hodnoti praci

cvicencl. Jen na zakladé uvédoméni si, co se nedafi, Ize podniknout kroky k napravé.

1.6.2 VYUCOVACI POSTUPY
,Teorie vyucovani v télesné vychové nabizi uplatnéni tfi zakladnich vyucovacich
postupl: komplexniho, analyticko-syntetického, synteticko-analytického” (Rychtecky

Fialova, 1998).
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e Komplexni postup

Vyuzivd se pfi ndcviku jednoduchych pohybovych cvi¢eni. Napftiklad pfi pohybovych
tvarech, které maji jednoduchy charakter, a neni tfeba je dale rozkladat. Tento postup
spociva ve vnimani a nacvi¢ovani pohybové dovednosti vcelku, v riznych variantach. Je to
zakladni postup vyuZivan u predskolnich déti. Pfi vycviku zakladniho brusleni se také Casto

uplatiuje, neboft struktura vétsiny prvkd neni slozita.
¢ Analyticko-synteticky postup

Postup od ¢asti k celku, uplatiiujeme pfi nacviku sloZitéjSich pohybovych struktur. Jedna
se o prvky, které si téZzko mUzeme osvojit vcelku. Postup je vhodny pro vyspélejsi Zaky a
predpoklddd postupné zvySovani obtiznosti. Pfi brusleni se tento postup uplatiiuje
napfiklad pfi nacviku prekladani, kdy nacvi¢ujeme rlizné druhy odrazu nejprve zvlast.
e Synteticko-analyticky postup

Postup od celku k ¢asti, mize byt vyuzivan pfi ndpravé chyb, kdyz potfebujeme napravit a
procvicit urcitou ¢ast slozitéjsiho celku. Co se tyka zakladniho brusleni, tento postup se
vyuziva napriklad v situacich, kdy po zjisténi chyby, ¢asti prvku zkousime na misté. Muze
se jednat o natocCeni trupu a ramen do stfedu oblouku, spravné drZzeni nohy pfi jizdé v

postojich na jedné noze, strouhani ledu pfi ndcviku brzdy.
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2.1 PODMINKY A POMUCKY PRO ZAHAJENI VYUKY BRUSLENI

2.1.1 PODMiNKY

Cviceni na lednich bruslich miZe probihat pti rlznych podminkach, na pfirodnim
nebo na umélém ledé. Brusleni na pfirodni ledové plose, napfiklad na rybniku, na jezere,
na pfehradé, je vidy rizikové. Proto je v prvni fadé potfeba dbat na bezpe¢nost. Unosnost
ledu u stojatych vod je obvykle dostacujici po tuhych mrazech a pfi tloustce nad 8 cm.
BohuZel nikdy neni zaruceno, Ze vrstva ledu je kompaktni a rovhomérna. Nedoporucuje se

bruslit na vodni plose, kde je proud a v obdobi, kdy vodni hladiny bud zamrzaji, nebo taji.

Pro nacvik brusleni ve skolni télesné vychové jsou mnohem vhodnéjsi do¢asna
venkovni kluzisté nebo kryté zimni stadiény. U umélych venkovnich ledovych ploch je
vyhodou, Ze cviceni probiha pod Sirym nebem. Tyto ledové plochy mizZou byt situovany v
centru mést, v parcich nebo na jinych dostupnych mistech z hlediska dopravy. Pokud
ztizovatelem ledové plochy je obec, mlze byt brusleni pro Skoly zdarma s moznosti
zarezervovat celou plochu v dopolednich hodindch. Nevyhodou muze byt kvalita ledu

nebo nevhodné pocasi.

Pro hladky pribéh ndacviku brusleni je kvalita ledu zadsadni. Led by nemél byt
mokry. Je potfeba odhrnout snih, pfipadné led uhladit horkou vodou. U umélych ploch je

tato Cinnost zajisténa strojem na Upravu ledu, takzvana rolba.

Na zimnich stadiénech je kvalita ledu velmi dobrd a velkou vyhodou je, zZe je
mozné bruslit v prabéhu celého Skolniho roku. V dopolednich hodinach byva pronajem
ledovych ploch levnéjsi nez v odpolednich a vecernich hodinach. Na nacvik brusleni je
mozno vyuZit i hodiny pro verejné brusleni, ovSsem pouze v pfipadé, Ze pocet navstévniku
neni velky. Z hlediska bezpecnosti je vhodnéjsi pronajmout celou plochu pro potreby

Skoly.

2.1.2 PoMUCKY
Pti hodiné brusleni je vhodné pouzit pomlcky, které usnadni organizaci vycviku,
zajisti ndzornost, zpestfi cviceni a poslouZi jako motivace cvi¢encl. Na ledé Ize pouzit

jednoduché a nendakladné pomucky. Seznam pomuicek a popis jejich pouZiti je uveden
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nize, obrazky v pfiloze ¢. 1 PomlUcky. P¥i jejich vybéru je potfeba dodrzet nékolik zasad.
Nejvhodnéjsi materidl pomucek je PVC (plast) nebo guma — zabrani zranéni v pfipadé
padu na pomUcku. Barvy pomucek maji byt vyrazné, aby byly dobre viditelné a nesplyvaly
s barvou ledu. Doporucend velikost pomlcek je ta, kterd dovoli snadnou manipulaci s
pomuckami. JelikoZ bruslafi maji rukavice, nejsou vhodné malé pomucky, napfiklad vicka
od PET lahve, které snadno mulzZeme upustit na led. Tézké pomdicky také nejsou

doporuceny.

Seznam pomiicek a popis poutZiti:

e kuZely, barevné kloboucky nebo plastové kelimky — jsou lehké a skladné, daji se

pouzit, jako mety a pro vyznaceni trasy
e kotouce, micky — pouzivaji se na rzné hry a predavani Stafety

e koSik — pouZiva se na hry a na ukladani mickd, kotoucd, a jinych pomucek, které je

po jejich pouziti potfeba rychle uklidit z plochy, aby neprekazely
e tyle, obruce, Svihadla — na podlézani, preskakovani, pretahovani
e rozliSovaci vesty — poutziti pfi honickach a rliznych hrach

e ndzorné materidly (fotky, obrazky, ndacrtky) — urychluji pochopeni cvikll nebo

pravidel her

e Ukolové karty — daji se polozit na mantinel a tim vytvofit rlizna stanovisté, nebo pfi
rozcviéce po celém obvodu kluzisté (viz pfiloha €. 2 Ukolové karty); tkolové karty

mUZou poslouZit i pro sestavovani prekazkové drahy
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2.2 ORGANIZACE A PLANOVANI VYCVIKU

Organizaci vycviku je potfeba fesit s dostate€nym predstihem. Peclivé planovani
vycviku vyZaduje c¢as. Nicméné tato casova investice pomuZe zajistit hladky a
bezproblémovy pribéh samotného brusleni. ,Nedilnou soucasti efektivniho vycviku je
vhodna organizace, kterou se v prvé fadé snazime minimalizovat riziko Urazl a ztratovy

¢as“ (Sinkovsky, Milova, 2011).

PFi organizaci vycviku ucitel sleduje dva hlavni cile. Jednim z nich je minimalizace
ztratového Casu — naucit déti, co nejvice za, co nejkratsi dobu. Zbyte¢né pauzy a prodlevy
jsou nezadouci i z dlvodu chladnéjsiho prostfedi. DalSim cilem je pfedchdzeni uraz(. Pro
zajisténi bezpecného pribéhu vycviku musi uditel zajistit vhodné podminky, naplanovat

metodicky postup a nastavit pravidla chovani na ledové plose.

Ucitel musi doptfedu informovat o potfebném bruslarském vybaveni a jeho udrzbé.
Zak(m ukaze i spravné utahovani brusli a také zkontroluje, zda to zvladli. Bezpe¢nostni
pravidla na ledé a mimo ledovou plochu je tfeba stanovit predem a zopakovat je znovu
bezprostfedné pred bruslenim. Je vhodné také zminit jednu, na prvni pohled banalini, ale
velmi uzZiteénou radu — pred vstupem na led je tfeba si dojit na toaletu. Odbihani na
toaletu v pribéhu vycviku znacné zkracuje cCas strdveny na ledé a narusuje organizaci a

prabéh hodiny.

2.2.1 CINNOSTI UCITELE PRED ZAHAJENIM VYUKY

¢ s dostatecnym predstihem informuje cvi¢ence o planovaném bruslafském vycviku
e poskytuje informace o potfebném vybaveni a vhodném obleceni

e zkontroluje vybaveni bruslarfe (stav a velikost brusli, nabrouseni nozu), pripadné

poradi ohledné vybéru brusli, pfipomene nabrouseni noz(
¢ informuje o moznostech zap(jceni brusli

e pouci o udrzbé brusli, hlavné nozli (chozeni po gumové podloZce nebo pouzivani

chranicl na noZe, ususeni brusli)
e predvede a zkontroluje spravné zavazovani bot (dostatecné upevnéni kotniku)

e zjisti, ktefi zaci maji s bruslenim zkuSenosti a domluvi se s nimi na vypomoc
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e vybere vhodné misto pro vycvik — bezpecné pfirodni kluzisté, nebo zarezervuje

ledovou plochu a zorganizuje dopravu

e vybere metodicky postup podle konkrétnich podminek, véku a zkusSenosti Zaku
(rozdéli je do skupin, vyhotovi ¢asovy harmonogram, napldnuje stavbu hodiny,
promysli vyuZziti ledové plochy, vybere konkrétni prvky, hry a k tomu potiebné

pom’icky)
e pfipravi ndzorné materialy (videoukdzky, fotografie, nacrtky)

e promysli jak déti motivovat

2.2.2 OPATRENI PRO HLADKY PRUBEH VYCVIKU BRUSLENI

Ucitelé, kteti organizuji bruslaisky vycvik, si musi uvédomit, Ze kazdy zacinajici
bruslar se boji padu. Ten strach je opodstatnény. Led je nejen velice kluzky ale i tvrdy.
Pady mazou byt jednak bolestivé ale také i nebezpeéné. Clovék, ktery se uéi bruslit, mdze
Urazu. Velmi nebezpecné jsou pady dozadu, kdyz nohy ujedou vpred a bruslar spadne na
zada a uhodi se do hlavy. Pfi padu také muizZete nechténé nékoho srazit, kopnout ho
brusli, nebo nékdo mizZe spadnout na vas. Tato nebezpeci, musi ucitel brat v ivahu a se
strachem pracovat. O strachu, jako o dleZitém ¢initeli mluvi i Safafik. ,Délezitym
Cinitelem, ktery na zacatku vycviku ovliviiuje prvni Uspéchy na ledé, je strach, ktery
nedovoluje provést ani odraz ani zvednuti brusle od ledu tak, jak bychom si predstavovali.
Je vsak nespravné, kdyz strachu zbavujeme bruslare tim, Ze mu poskytujeme delsi dobu

oporu. Tim jen oddalujeme ¢&as, kdy bude bruslit sam“ (Safafik a kol, 1972).

Pro bezproblémovy prabéh bruslafského vycviku a pro prekonani strachu u
zacCinajicich bruslard, doporucuji postupovat prevazné podle metodické rady. V idealnim

pfipadé pti nacviku novych prvka dodrzujeme nésledujici postup:

nacvik v bruslich na sucho

na ledé na misté

v pohybu s oporou a dopomoci

samostatné
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Postupuje-li ucitel dle zdsady posloupnosti a ndvaznosti, zajisti cvicencim rychlejsi

pokrok, nez kdyz bude nékteré prvky vynechdvat v domnéni, Ze usetfi ¢as a Ze jsou

zbytecné. Nize uvadim seznam klicovych bodl ve vyuce zdkladniho brusleni, ktery je

sestaven na zakladé mé dosavadni trenérské praxe. Jsou to ,vychytavky“, opatieni, ktera

v pripadé dodrzovani usnadnuji praci ucitele a zajistuji bezproblémovy pribéh vyuky

brusleni.

Seznam opatfeni pro hladky prabéh vycviku brusleni:

naucit svérence spravné vazani brusli, vazani pred hodinou zkontrolovat
vycvik zahadjit mimo ledovou plochu

pfi prvnim vstupu na led poskytnout oporu a dopomoc (mantinel, zkuSenéjsi

bruslar)

naucit bruslare zakladni postoj na ledé (pfi tomto postoji je bruslar stabilnéjsi —

mensi pravdépodobnost padu)
naucit bruslate bezpecné padat z mista, nasledné i z rozjezdu
naucit bruslafe po padu rychle vstavat

postup pfi osvojovani novych prvkd: cviky zkouset nejprve na misté, za jizdy s

dopomoci a nakonec samostatné

prvky za jizdy na zacatku provadét pfi malé rychlosti, nasledné rychlost postupné

zvySovat
naucit bruslafe brzdit ihned jak se za€ne na ledé citit jistéji a vice se rozjizdi

pribézné zarazovat do vyuky hry a sStafety, které maji velky motivacni ucinek, ale

pfitom dbdt na bezpecnost (hry vybirdme vidy v souladu s Urovni bruslare)

cvicenclm umozZnit predvadét pred ostatnimi (motivacni efekt, pfrileZitost pro

pochvalu, nebo pro odhaleni chyb)
chvalit a povzbuzovat

pfi obtizich cviky modifikovat a odlehcovat (korigovat vzdalenost nebo trvani,

zjednodusit provedeni)

na konci hodiny nechavat prostor pro samostatné brusleni a volny pohyb po ledé
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2.2.3 ORGANIZACE POHYBU NA LEDE, VYUZITI LEDOVE PLOCHY A POSTAVENI UCITELE
Vyznamni Cinitelé efektivity vycviku jsou organizace bruslicich skupin, zpUsob, jak
se pfi cviceni stfidaji, vyuZiti ledové plochy, postaveni ucitele a pribéh ukazek. NiZe je

uvedeno nékolik pfikladd vyuziti plochy, postaveni skupin a ucitele.

Legenda:
AN ) °
smer jizdy ucitel cvicenec

» Cviceni po obvodu ledové plochy: vhodné pro zacatecniky, ktefi potfebuji oporu;
pfi opakovani a zdokonaleni osvojenich prvkd; pro rozbrusleni; pfi samostatném
brusleni v zavérecné casti. Cvicenci brusli ve stejném sméru — obvykle do leva.
Ucitel mGzZe stat v centru ledové plochy, kde bude dobfe vidét pfi poddavani
pokyn( (obr. 1)

Obr. 1 Cviceni po obvodu ledové plochy
» Cviceni napfi¢ ledové plochy:

v fadach — bruslafi jsou vedle sebe a cvici zaroven; vyhodou je, Ze cvicenec nemusi dlouho
Cekat; ucitel by se mél postavit tak, aby na vSechny vidél a nemél nikoho za zady (obr. 2)

W

%
¢ —
Obr. 2 Cviéeni v fadach napfic ledové plochy

v zastupu — bruslafi cvi¢i jeden po druhém; vyhodou je, Ze ucitel ma ¢as pozorovat
kazdého zvlast a vnimat pripadné chyby; aby se zabranilo dlouhému éekani, je potieba
zaradit doplrikova cviceni na cestu zpét do zastupu; postaveni ucitele — z boku (obr. 3)

o 0000

"l

—/

Obr. 3 Cviceni v zastupu napfi¢ ledové plochy
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» Cviceni po kruhu: vhodné pro nacvik odslapovani a prekladani po kruhu; cvi¢enci
brusli ve stejném sméru; procviCujeme stfidavé v obou smérech; uditel strida
postaveni — v centru kruhu, mimo kruh (obr. 4)

Obr. 4 Cviceni po kruhu

2.2.4 STAVBA A ORGANIZACE VYUCOVACI HODINY
Pfi brusleni se zachovava stejna stavba hodiny, jako pti télesné vychové. Pfitom je

ale potteba brat v uvahu specifické chladnéjsi prostfedi a zvySené riziko uraz(.

Uvodni €ast ma charakter informaéni a organizaéni — informace o cilech a pribéhu

hodiny, navozeni atmosféry, motivace cvi¢encll. MoZno provézt pred vstupem na led.

Rusnd cast ma za cil predehrati organismu a zvySeni TF. MlzZe obsahovat

samostatné rozbrusleni, nebo kratkou jednoduchou hru.

Pripravna ¢ast ma za ukol pripravit pohybovy aparat na zatéz v hlavni ¢asti. Jejim
obsahem obvykle jsou protahovaci cviky, cvi¢eni pro spravné drzeni téla a také cviky na
kondi¢ni rozvoj. Pfi brusleni se soustfedime hlavné na protazZeni svald dolnich koncetin a
trupu a na rozcviceni kloubl. Do této ¢asti je vhodné zaradit rovnovazina cviceni. U
zacCatec¢nik(l je potfeba zvolit cviky v blizkosti opory nebo se rozcvi¢it mimo ledovou

plochu.

Hlavni ¢ast je vyhrazena na nacvik novych prvk(l, na opakovani a zdokonalovani
osvojenych pohybovych dovednosti a na rozvoj pohybovych schopnosti. Je vhodné zacit
opakovanim prvk, které jiz umime. Nasledné pristoupit k nacviku novych dovednosti. Do

hlavni ¢asti patfi také Stafety a soutéze.

Zavérecna cast ma za cil zklidnéni organismu a kompenzace zatéze. Na ledé
ovsem nejsou podminky pro klasickou zdvérec¢nou ¢ast. Proto mGzeme nechat prostor pro
samostatné volné brusleni. Divky by ocenily moZnost improvizace sestav. Na zavér hodiny

je potfeba provézt hodnoceni, pochvalit a povzbudit.
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2.2.5 UKAZKY A OPRAVOVANI CHYB

Ukazky prvkl jsou ve vycviku zdkladniho brusleni nezbytné a velmi dulezité.
Pomahaji vytvofit predstavu o sprdvném provedeni prvk( a tim urychluji proces uceni.
Spravné provedena ukazka musi byt doprovazena struénym a srozumitelnym vysvétlenim
techniky. DalSim cinitelem kvalitniho vycviku je zpUsob odstrafiovani chyb. UZ pfi
samotném vysvétleni a ukdzce novych prvkd by méli zaznét i nejéastéjsi chyby, kterych se
musi cvicenec vyvarovat. Pro kvalitni prlibéh ukazek a efektivni opravovani chyb je

potieba dodrZzovat nasledujici pravidla:
e pred ukazkou prvek pojmenovat
e pfisledovani ukazky maji mit cvicenci stejny thel pohledu a dobrou viditelnost

e ukazky je tfreba provadét ve vhodném postaveni, tak aby byla vidét nejvétsi ¢ast

téla (pro brusleni se nejvice osvédcily ukazky bokem nebo ¢elem k cvicenclim)
e strucné a srozumitelné vysvétlit pred a po ukazce, nemluvit béhem ukdazky
e ukdzku pripadné opakovat
e nechat prostor pro dotazy
e Casté chyby vysvétlit hromadné, na individualni chyby upozornit bez odkladu

e chybu nejen pojmenovat a vysvétlit, ale navrhnout zplsob odstranéni (nestaci
vyslovit ,toto neni dobre, uz to tak nedélej”, je potfeba fici, jak to ma cvi¢enec

délat, aby se chyba neopakovala)
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2.3 POROVNAVANI METODIKY A PRVKU U RUZNYCH AUTORU

Existuji rGzné varianty metodiky nacviku zakladniho brusleni (tab. 1). Pfi jejich
porovnani je patrné, Ze jsou si velmi podobné s nékterymi drobnymi rozdily v poradi
prvkd. Dalsi odliSnosti mlZeme spatfit v terminologii. Podstatné je, Ze ,Zakladni
bruslarsky vycvik se mlze stat vychodiskem nejen pro krasobrusleni, ale rovnéz pro ledni
hokej nebo rychlobrusleni” (Hrdzska, 2006). Poradi prvkd lze pozménit dle konkrétni
situace. Nicméné metodicka fada ma svou logiku a je zaméfena na vytvareni spravnych
pohybovych navykl od samého pocdatku. Velky diraz je kladen na sprdvné drzeni téla, na
pruznost v kolenou stojné nohy, na odraz z celé hrany brusli a na propnuti odrazové nohy.
VSechny prvky zdkladniho brusleni se maji provadét na obé strany. V tabulce nize je

uveden struény popis metodickych postupd nékolika autord.

Tab. 1 Metodicka fada a prvky u riznych autort

Teorie a metodika brusleni,

Krasobrusleni, Gabriela

Vladimir Safatik a kol.

Metodicky postup pfri
nacviku

Zaklady brusleni

Zakladni prvky

Hrazska, 2006

Mala skola brusleni

Metodicka rada zadkladniho
bruslarského vycviku

Zakladni brusleni a
bruslaiské sporty, Roman
Sinkovsky, Jana Milova,
2011

Metodicka cast — zakladni
brusleni

Prvky postupu v uceni
zakladniho brusleni

1. Jizda vpred

- jizda vpred v trojicich:
nechat se pouze vozit

v mirném podrepu,
opakované drepy, stfidavé
zvedani brusli, pfenaseni
vahy z jedné nohy na
druhou

- bez dopomoci: opakované
diepy za jizdy, jizda
tunelem, prehnané vyjizdéni
do stran, opakované odrazy
jedné brusle, stridani
roznozeni s pfinozenim,
tlaceni partnera pred sebou,
vinovka bez zvedani brusli

1. Zakladni postoj na ledé
2. Prvni kroky na ledé

- chiize po ledé

- béh po ledé

3. Postoj v podiepu a diepu

4. Jizda v zakladnim postoji,
podiepu a diepu vpied

- s dopomoci, nechat se
tahnout

- snaha odrazet se
samostatneé

5. Nesoumérné vinovky
vpred

1. Rovnovazina cviceni pred
vstupem na ledovou plochu
(rozvoj rovnovéahy na jedné

noze)

2. Prvni kroky na bruslich
mimo ledovou plochu

3. Prvni kroky na ledé a
rovnovazna cviceni na
misté

- cviceni kolem mantinelu
- volné bez opory

4. Zakladni bruslaisky
postoj

5. Rovnovazna a prlpravna
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od ledu, stromecek, vydrz
v jezdéni na jedné noze, co
nejméné odrazd

2. Vyjizdéni zatacek na
obou bruslich

- nacvik samostatné bez
mety

- zatacky na urcitém misté
kolem mety

- stfidani zatacek vlevo a
vpravo

- jizda s navazujicimi
zatackami

3. Zastaveni z jizdy vpred
pfipluzenim jedné a obou
brusli

4. PreSlapovani a
prekladani vpred

- pteslapovani vpred po
kruhu

- prekladani vpred po kruhu
- prekladani po obvodu
osmy

- prekladani po draze
vinovky

- vyjeti ze zatacek dvojim
nebo trojim prelozenim

5. Oblouky vpired ven a

vvvvvv

hrané brusle)

- po obvodu kruhu

- stfidavé na pravé a levé
brusli po obvodu kluzisté
6. Jizda vzad (pavodné

s dopomoci ve dvojicich)
- nechat se pouze tlacit,
nechat se tlacit a délat
opakované drepy, stfidavé
uklony, pfenaset vahu
stfidavé

- burtiky

- jizda vzad vinovkou: pfi
vyjizdéni oblouckl odraz
vnéjsi brusle

- to samé samostatné

- soutéZ o mensi pocet

(rybicky), prvni aktivni
pohyb

6. Soumérné vinovky vpred
(dvouoporova jizda)

7. Zataceni naklonem na
obou bruslich vpfed (zména
sméru jizdy a zaroven
zpUsob zastaveni)

8. Postoje na jedné noze na
misté

- volnd noha v pfednozeni
pokrémo (¢ap)

- volnd noha v zanozeni
poniz

- volnd noha v pfednozeni
poniz

9. Jizda v postojich na jedné
noze vpred

- pomoci tahu ty¢e nebo
dopomocné osoby

- po rozjezdu vpred a
zakladnim postaveni za jizdy
na obou nohach

10. Kolobézka (opakované
odrazy)

11. Jednooporova jizda
vpred (stromecek)

12. Nesoumérné vinovky
vzad

13. Soumérné vinovky vzad
14. Vyskok snoZzmo

- ndcvik na misté

- nacvik za jizdy

15. Zastaveni z jizdy vpred
(brzda):

- jednostranny privrat
- oboustranny pfivrat

16. Jizda ve vaze vpred
(holubicka)

cviceni za jizdy pfi pohybu
vpred

- plazeni, véleni sudl, pohyb
v sedu, toceni se v sedu,
pohyb ve vzporu klecmo,
pohyb v kleku, toceni se

v kleku, hry v nizkych
polohach

- cvi€eni odrazem od opory,
pfipadné ve trojicich, ve
dvojicich

6. Pfeskakovani prekazek
odrazem snoZmo a
jednonoi

7. Nesoubézné vinovky
vpred (rybicky)

8. Soubéiné vinovky vpred
9. Kolobézka

10. Jizda vpied -
jenooporova

11. Zastaveni z jizdy vpred
- jednostranny pfivrat

- oboustranny pfivrat

- zastaveni smykem

12. Zataceni na obou
bruslich (oblouk)

13. Jizda vzad

- nesoubézné vinovky vzad
(rybicky)

- soubézné vinovky vzad
14. Zastaveni z jizdy vzad
- jednostrannym odvratem
- oboustrannym odvratem
15. Prekladani vpied

- odslapovani

- prekladani

16. Prekladani vzad

- odslapovani
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odrazl na urcitou
vzdalenost, o rychlejsi
prejeti

7. Obrat z jizdy vpied do
jizdy vzad na obou bruslich
a obrat z jizdy vzad do jizdy
vpied na jedné brusli

- nacvik spolec¢né

- samostatné

- spole¢né na vyznaceném
misté

- na signal

8. Prekladani vzad

- v kruhu vSichni za ruce na
misté

- ve dvojicich

- samostatné v pomalé jizdé
9. Oblouky vzad ven (jizda
vzad stfidavé na pravé a
levé brusli v obloucich na
vnéjSich hranach)

- nacvik ve dvojicich

- samostatné

10. Zastaveni na obou
bruslich s pulobratem

11. Jizda v diepu a
prednoZenim nebo se
zanoZenim

- nacvik ve trojicich — cvici
stfedni pak krajni

- samostatné

12. Pfeskakovani predmétl
a prekazek

- odrazem obouno?Z

- odrazem jednonoz

- s dopomoci druhé osoby

- samostatné

- pfi jizdé po oblouku

17. Vozicek (kozacek)

18. Vyskok stfizny (konicek)

19. Jizda po kruhu vpred
odslapovanim

20. Prekladani vpred

21. Jizda po kruhu vzad
odslapovanim

22. Prekladani vzad

23. Obrat snoZmo ve
smyslu trojky vpred

24. Obrat snoZzmo ve
smyslu trojky vzad

25. Zastaveni smykem
z jizdy vpred

26. Vyskok snozmo
s obratem o 1802

27. Jizda v oblouku vpied
ven

28. Jizda v oblouku vpied
dovnitf

29. Obrat trojkou
30. Obrat ve smyslu mésice

31. Obrat trojkou z jizdy
vpied ven s preslapnutim
do oblouku vzad ven

32. Pirueta na obou nohach

- prekladani

17. Obraty z jizdy vpred do
jizdy vzad

- obrat na obou bruslich

- obrat preslapnutim

- vyskok snoZzmo s obratem

18. Obraty z jizdy vzad do
jizdy vpred

- obrat na obou bruslich
vzad

- obrat preslapnutim
19. Obraty trojkou

- obrat vpred dovnitf
- obrat vpred ven

20. Obrat trojkou z jizdy
vpred ven s preslapnutim
do oblouku vzad ven

21. Oblouky vpfed ven
22. Oblouky vpred dovnitf

23. Kruhy vpred ven a
vpred dovnitf

24. Pirueta na obou nohach

25. Kadet
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2.4 POSTUP PRI VYCVIKU A METODICKA RADA ZAKLADNTHO BRUSLENI

PFi sestavovani zasobniku prapravnych cvi¢eni pro nacvik zakladniho brusleni jsem
vychazela z uvedené literatury. Konkrétni poradi prvk( jsem stanovila na zakladé
existujicich metodickych fad a vlastnich zkuSenosti. Naméty na procviceni prvkd jsou
Nicméné vyuku mlZeme pfizplsobovat dle véku Zaku, jejich zdatnosti a zkuSenosti.
»Poradi prvkll Ize pozménit, néktery prvek je mozné vynechat a vratit se k nému pozdéji.
To vsak jiz zélezi na uciteli, aby vyhodnotil aktudlni situaci a pfizpUlsobil vybér cviceni z
postupu i her tak, aby se bruslafi naucili bruslit co nejdfive a s radosti“ (Sinkovsky, Milova,

2011).

Pfi vybéru cvikQl jsem se snaZila nezatazovat pfiliS ¢asto cviky, které vyzaduji
dopomoc. U nékterych prvkl je popis techniky podrobnéjsi a jsou popsané i nejcastéjsi
chyby. Béhem procvi¢ovani je vhodné zaradit doplrikové cviky, které provadime cestou

zpét po splnéni zakladniho ukolu.

Na ilustrace prvkl jsem pouZila vlastni fotomateridly. Obrazky, ukazujici stopu na
ledé jsou zaptjéené z knihy ,Zakladni brusleni a bruslafské sporty” (Milova. Sinkovsky,

2011)

2.4.1 POSTUP PRI VYCVIKU ZAKLADNIHO BRUSLEN{

e cvi¢eni mimo ledovou plochu s bruslemi

e prvnicviky na ledé (s oporou nebo s dopomoci)
- cvi¢eni na ledé na misté
- prvni cviky na ledé v pohybu

e ndacvik prvkl zakladniho brusleni

2.4.2 PRVKY ZAKLADNiHO BRUSLENI

1. Chlze po ledé

2. Dvouoporova jizda vpred
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- v zakladnim postoji
- v podfepu a dfepu
- do mirné zatacky
3. Dvouoporova jizda vpred ve vinovkach
- nesoumérné vinovky vpred
- soumeérné vinovky vpred
4. Vyjizdéni zatacek
5. Preskakovani prekazek
- vyskok snoZmo
- vyskok jednonoz
6. Jizda vpred v postojich na jedné noze
- volnd noha v ptednozeni pokrémo (¢ap)
- volnd noha v pfednoZeni a zanoZeni poniz
7. Opakované odrazy jednou nohou (kolobézka)
8. Jednooporova jizda vpred (stromecek)
9. Zastaveni z jizdy vpred (brzda — rizné zpUsoby)
10. Jizda ve vaze a ve diepu na jedné noze vpred
- vevaze (holubicka)
- vozicek
11. Dvouoporova jizda vzad
- jizda v zakladnim postoji
- jizda v podfepu nebo dfepu
12. Dvouoporova jizda vzad ve vinovkach
- nesoumérné vinovky vzad (buftiky vzad)

- soumeérné vinovky vzad

29



2 PRAKTICKA CAST

13. Jizda vzad v postojich na jedné noze
14. Zastaveni z jizdy vzad (brzda)
15. Jizda po kruznici vpred — odslapovani a prekladani
16. Jizda po kruznici vzad — odSlapovani a prekladani
17. Obraty
- obraty z jizdy vpred do jizdy vzad (na obou bruslich, preslapnutim)

- obraty z jizdy vzad do jizdy vpred (na obou bruslich, preslapnutim)
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2.5 CVICENI MIMO LEDOVOU PLOCHU S BRUSLEMI

Mimo led mUZeme cvicit pfed zahajenim vycviku na ledé ale také i prubéziné.
Cvi¢ime na gumové podloZce nebo s chranici na nozich. V zavislosti na tom, jaké prvky
budeme procvi¢ovat na ledé, vybirame vhodné pripravné cviky pro nacvik mimo ledovou
plochu. Cviky jsou rozdélené do dvou skupin — pro Uplné zacatecniky a pro bruslare, ktefi
uz absolvovali nékolik hodin brusleni. Pfi prvnim cviceni s bruslemi mimo led je vhodné
vysvétlit spravné utahovani brusli, zkontrolovat zda je kotnik dobfe upevnén, v pfipadé
potieby nechat brusle znovu zavazat (povolit nebo utdhnout). Priprava ,na suchu“ v
bruslich zahrnuje prevainé rovnovazna cviceni a cviky, které posiluji dolni koncetiny
(podrepy a drepy). Pfi tomto cviceni si bruslaf zvykd na zvlastni pocit omezeni pohybu
hlezenniho kloubu. Uvédomuije si, Ze nUz brusli ma vnitini a vnéjsi hranu. UCi se prenaset
vahu ze stfedni ¢asti noz(l na patach a na Spickach, na jedné nebo na druhé noze. Udi se

v vev

udrZet rovnovahu na jedné noze, co nejdéle.

2.5.1 CVICENi MIMO LEDOVOU PLOCHU S BRUSLEMI, 1. CAST

(vhodno zaradit pred prvnim cvi¢enim na ledé)

priklady k procvic¢ovani

chlize vpred (malé a velké kroky)

- zdakladni postoj na bruslich: kolena v mirném podfepu (pfi pohledu z boku jsou
kolena nad Spi¢kami brusli), Spicky nasmérovany rovné vpred, brusle drzime
soubézné na vzdalenost Sitky chodidla, kotniky rovné, tak abychom méli oporu na

obou hrandach nozd, hlava je vzpfimena, paze v upazeni poniz, dlanémi k ledu
- prace kolenou — pruzeni do podfepu (pruzinka); drepy (stat na celé plose brusli)
- prendseni vahy vpred a vzad (pata-$picka)
- prenaseni vahy z nohy na nohu stranou (medvéd)
- poskok snoZmo na misté s pfistanim do podiepu

- vydrZ v pozici podiepu a diepu (paZe predpazit, nezvedat paty, tlacit na jazyk bot)
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- stfidavé zvedani levé a pravé nohy na misté (Spicka volné nohy az ke kolenu nohy

stojné, pazZe v upazeni nebo v bok)
- stridavé zvedani levé a pravé nohy pfi chizi

- postoj na jedné noze (¢dp) — volnd noha prednozend pokrémo, chodidlo volné
nohy mlzZeme drzet v blizkosti kotniku, lytka nebo kolena stojné nohy, stojnd noha
plvodné mirné pokréend, nasledné propnuta v koleni, paze v upaZeni, divat se
vpred (zkousSet na pravou a levou nohu, obmény — rlizné polohy paze, pohyby

pazi)

2.5.2 CVICENi MIMO LEDOVOU PLOCHU S BRUSLEMI, 2. CAST

(mozno zarazovat prubézné pred bruslenim)
priklady k procvic¢ovani
- chize Spi¢kami od sebe

- na misté imitace odrazl pfi jizdé vpred — ze zakladniho postoje stfidavé odvadime
levou a pravou nohu Sikmo vzad a vracime zpét ke stojné noze (imitace odrazu

provadét z mirného podrepu, z celé hrany brusle do propnuti odrazové nohy)

- velké kroky vpred Spickami od sebe — chlize vpred s imitaci odraz( (stromecek na

sucho)

- ze zakladniho bruslarského postoje naklanét obé brusle vlevo a vpravo (vnimame
vnéjsi a vnitfni hranu noze)

- chlze stranou s prekfizenim jedné nohy vpied (priprava na prekladani)

- hra ,na sochy” — chlize vpred, na signal zaujmout libovolnou pézu na jedné noze a

snazit se vydrzet, co nejdéle
- poskoky snoZmo na misté s pulobraty a celym obratem
- postoj na jedné noze, volna noha v prednozeni / zanoZeni poniz
- holubicka — stoj na jedné noze ve vaze, volna v zanozZeni povys, trup v predklonu

- vozicek —dfep na jedné s pfednozenou a napnutou nohou vpred

32



2 PRAKTICKA CAST

2.6 PRVNI CVIKY NA LEDE NA MISTE A V POHYBU (S OPOROU A V BLIZKOSTI OPORY)
Prvni kroky na ledé jsou klicovym momentem pro vytvareni pozitivniho vztahu k
brusleni. Pro pocit bezpedi cvicime s oporou nebo v blizkosti opory. V pfipadé, Ze neni

mantinel, miZeme pouZzit dopomoc jiného bruslate, pfipadné se opirat o Zidli.

Prvni rovnovainé cviky v bruslich na ledé provadime na misté. Nasledné
zarazujeme cviky v pohybu. Pfi prvnim vstupu na ledovou plochu dbdame, aby bruslafi
nezapomnéli sundat chrani¢e noz(. Uplnym zacateénikim je potfeba pt¥i vstupu na led

poskytnout pomoc, umoznit jim opirat se o mantinel nebo jiného bruslare.

2.6.1 CVICENI NA LEDE NA MISTE

(u mantinelu nebo s dopomoci jiného bruslare)
Zakladni bruslarsky postoj

Zakladni bruslarsky postoj zajistuje stabilitu bruslare na ledé a je vychozi pozici pro
vétsSinu bruslarskych prvk(. Predstavuje postoj v mirném podfepu (pfi pohledu z boku
jsou kolena nad Spi¢kami brusli), Spicky jsou nasmérovany rovné vpred, brusle drzime
soubézné na vzdalenost Sirky chodidla, kotniky rovné, tak abychom méli oporu na obou
hranach noze, hlava je vzpfimena, paze v upazeni poniz, dlanémi k ledu. Polohy rukou pfi

procvi¢ovani mizeme obménovat — ruce v bok, ruce za zady (obr. 1).

Obr. 1 Zakladni bruslafsky postoj, rizné polohy rukou
chyby
- propnuté nohy v kolenou
- vaha téla na patach

- kotniky dovnitf nebo ven
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predklon trupu
pohled na led a sklonéna hlava

vysazena panev

dalsi cviky

vyzkouset si kluzkost ledu

na misté s pridrzenim provadime stfidavy predozadni pohyb nohou

na misté s pridrzenim rota¢ni pohyb obou nohou zaroven vlevo a vpravo (twist)
zména hran — ze zdkladniho bruslafského postoje

naklanét obé brusle vlevo a vpravo (obr. 2)

naklanét obé brusle vné (nohy do O)

naklanét obé brusle dovnitf (nohy do X)

zvedani na Spickach — prendseni vahy ze stfedni ¢asti nozl ke Spickdm brusli
(kolena nesmi byt propnutd, pfendseni vahy na patach nese nebezpedi padu na

zada)

podrepy a diepy — télo v mirném predklonu paty nezvedat, opfit se na jazyk brusli,

paZe predpazit

nacvik vstavani z ledu

pres jedno koleno klek na kolena a zase pres jedno koleno vstat

pres diep sednout si na led na jeden bok, nasledné vstat pres jedno koleno
lezeni po kolenou a vstavani na signal

vstavani ze sedu — pres klek na jedné noze

vstavani z rdznych poloh (leh na bfise, leh na zada, leh na bok) — pozor na

bezpeénost, nutné dodrzovat rozestup
medvéd — prenaseni vahy z nohy na nohu stranou

tocit se kolem sebe na misté, stfidavé v obou smérech, paZe upazit, nohy pfilis

nezvedat
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- zvedani jedné a druhé nohy pokréené v kolenou

- rotace trupu kolem pasu v obou smérech, nohy na misté, mirny podiep, paze v

upazeni
- podavani micku mezi cvicenci v zastupu a v fadé
- béhani na misté
- malé skoky na misté z podiepu do podiepu (Zabka)

- pretlacovani — rukama tlacit na mantinel nebo pretlacovat jiného bruslafe, kolena

jsou pokrcéené, Spicky od sebe, Spicky vytocené ven, trup v predklonu

Obr. 2 Zména hran
2.6.2 PRVNI CVIKY NA LEDE V POHYBU (V BLIZKOSTI OPORY NEBO S DOPOMOC)
priklady k procvi¢ovani
- chlze vpred s pridrzovanim a bez pfidrzovani — Spicky vytocené ven, kolena

pokréené

- nacvik dvouoporové jizdy vpred v zakladnim postoji ve trojicich — dva zkusenéjsi
bruslafi vozi zacatecnika, pfidrzuji ho za predlokti a pomalu ho tahaji vpred,
cvicenec udrzuje zakladni postoj (kolena mirné pokréend, kotniky drzi rovné,
brusle jsou soubézné, trup lehce v predklonu)

- nacvik dvouoporové jizdy vprfed v zakladnim postoji ve dvojicich — zkuSenéjsi
bruslaf brusli vzad pficemz drzi cvicence za predlokti a pomalu ho tahne vpred

- chlze vpred, nasledné jizda v zakladnim postoji — cvicenec je v blizkosti opory a dle
potieby se pridrzuje (pfi jizdé v zakladnim postoji, paZze v upazZeni poniz nebo ruce

poloZené na kolena)
- chlze vpred a obchazeni mety za chize

- béhani po ledé s dopomoci nebo s pfidrzovanim
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2.7 NACVIK PRVKU ZAKLADNIHO BRUSLEN{ (POPIS TECHNIKY A ZASOBNIK CVIKU)
Jezdit na ledé je moZno mnoha zpUsoby. RozliSujeme dvouoporovou a jednooporovou
jizdu vpred a vzad. Bruslit mizZeme po pfimce, po oblouku a do tvaru vinovky, nebo do
kruhu za pomoci odslapovani a prekladani. Jizdu na ledé mlzeme rozdélit i na jizdu
pasivni nebo aktivni. Pfi aktivni jizdé se stfidaji faze odraza a skluzu, ¢imz ziskdvame vétsi
rychlost. U zacinajicich bruslar(l k rozjezdu a ziskani rychlosti dochazi tim, Ze po ledé spise
chodi, nez jezdi, pfipadné se po ledé rozbéhnou. Pfi chlzi po ledé chybi skluz, nebo je
skluz prilis kratky. Na zacatku probiha cvi¢eni tak, Ze po chlizi nebo rozbéhu bruslaf
prechazi k jizdé po obou v zakladnim postoji. Po zvladnuti jizdy v zadkladnim postoji se uci
délat podiepy a dfepy za dvouoporové jizdy vpred nebo do zatdcky. Uz v této fazi se
soustfedime na praci kolenou. Plvodné pasivni jizda se postupné méni v aktivni
dvouoporovou jizdu ve vinovkdch (nesoumérné a soumérné vinovky). V této fazi
nacvicujeme odraz vnitfni hranou. JelikoZ dochazi ke zvysSeni rychlosti jizdy, pokracujeme
s vyjizdénim zatacek — nejjednodussi zpUsob, jak zménit smér jizdy nebo zastavit. Po
osvojeni jizdy ve vinovkach muze nasledovat prfeskakovani prekazek a jizda v postojich na
jedné noze. Dalsi metou je jednooporova jizda vpred. Pvodné ucime odrazy stéle stejnou
nohu (kolobézka) a pak stfidavé odrazy obou nohou (stromecek). Pojem stromecek je
odvozen od tvaru stopy, kterou bruslaf pfi tomto prvku nechava na ledé. Stromecek
predstavuje jizdu vpred, kdy se stfidavé odrazime vnitifni hranou jedné nohy, pticemz se
vaha prfenasi na druhou nohu, na které nasleduje jednooporovy skluz. Po zvladnuti
stromecku vpred mlzeme prejit k nacviku brzdy, jizdé ve vaze a jizdé ve drfepu na jedné
noze (vozicek). Metodickda rfada pokracuje jizdou vzad (dvouoporova, ve vinovkdch, jizda
vzad v postojich na jedné noze). Po osvojeni jizdy vpred a vzad muizeme prejit k nacviku
jizdy po kruznici prekladanim vpred a vzad. Velmi uzitecnym prlpravnym cvikem pro
zvladnuti prekladani je kolobézka — odSlapovani stale stejnou nohou vnitfni hranou.
Posledni prvky metodické rady jsou obraty z jizdy vpred do jizdy vzad nebo opacné z jizdy
vzad do jizdy vpred a obloucky na jedné noze. Obratl a oblouc¢kd na jedné noze vice
druhl. Pro ucely Skolni télesné vychovy a s prihlédnutim na omezenou c¢asovou dotaci,
mUlzeme obloucky na jedné noze zcela vynechat. Do vycviku zafazujeme jen nékteré

druhy obratd.
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2.7.1 CHUZE PO LEDE
Chlize po ledé bez dopomoci se $pickami od sebe — kotniky jsou zpevnéné, nohy
zvedame jen trochu a lehce po ledé dupeme, télo mirné v predklonu, ruce v upaZeni

poniz, dlanémi k ledu.
chyby

- $picky rovné

- predklon a vysazena panev
ptiklady k procvic¢ovani

- chlze rovné

- chlze se zménou sméru

2.7.2 DVOUOPOROVA JiZDA VPRED (PO 0BOU BEZ ODRAZU)

Cviceni za jizdy vpred na obou nohdch provadime po chlizi nebo kratkém rozbéhu.
priklady k procvic¢ovani
- jizda v zakladnim postoji, snaha o nejdelsi skluz
- podiep nebo diep za jizdy (obr. 3)
- opakované podrepy za jizdy (pruzinka)
- jizda ve difepu s naslednym pomalym sednutim stranou na bok
- jizda ve dfepu s naslednym sklouznutim na briSe vpred pres podporu na pazich

- jizda do ,tunelu”: dva bruslati vytvori tunel, tim Ze si stoupnou proti sobé a podaji
si ruce, ostatni cvi¢enci jejich paze podjizdi za jizdy v podiepu nebo drepu (vyska
tunelu se reguluje dle potfeby — vysku postupné snizujeme)

- podjizdéni ,viaduktu“: cvi¢enci se rozdéli do dvou skupin, které jezdi proti sobé (v
kazdé skupiné minimalné 3 bruslafi), obé skupiny vytvofi fadu a drzi se v upazeni
za ruce, jedna skupina predstavuje ,viadukt”, druhd skupina ,viadukt” podjizdi,

pak si role vyméni
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- jizda v zdkladnim postoji se Slunickem (pazemi opisujeme za jizdy velké kruhy —z

upazeni opsat kruhy pres pfipazeni zkfizmo)
- sbirdni predmét( za jizdy v podiepu a dfepu (mice, kotouce, chranice)

- jizda do mirné zatacky, postup pro zataceni vlevo — jizda na obou bruslich,
vyklonime se vlevo do stfedu oblouku, levou nohu pokréime vice, leva brusle jede
po vnéjsi, pravad po vnitini hrané, trup a ramena jsou natoceny také do leva, na

stejny zpUsob provadime i vpravo
e bez mety
o kolem mety

e stfidaveé za sebou v obou smérech, mezi metami chtize nebo béh

Obr. 3 Jizda v podiepu a diepu
chyby
- nohy pfilis u sebe
- nohy pfilis od sebe

- kotniky ven nebo dovnitf

2.7.3 DVOUOPOROVA JiZDA VPRED VE VLNOVKACH
Pfi jizdé ve vinovkach nezveddme nohy z ledu, aktivné se odrazime vnitfni hranou

a zaroven klouzeme po obou nohdch.
Nesoumeérné vinovky vpied (buftiky, citronky)

Buftik provddime z mirného podfepu Spickami od sebe. Predstavuje stfidani
roznozeni v mirném podiepu s prinoZenim do napnutych kolen. BEhem roznozeni probiha

odraz vnitfni hranou obou brusli. Maximalni vzdalenost mezi nohama cca dvé chodidla.
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Stopa, kterou bruslaf na ledé zanechavd, ma tvar pfipominajici buftiky nebo rybicky (obr.

4, 5).

Obr. 4 Nesoumérné vinovky vpred (burtiky, citronky)

odraz z vnltrmch hran

9%\_'//’ \,, @7 - W
Obr. 5 Nesoumérné vinovky vpied (stopa brusli)
chyby
- kotniky dovnitf nebo ven
- topornd kolena
- malé nebo pfilis Siroké vinovky
- pfilis rovny tvar vinovek
- slaby odraz z hran
- nevyrazné postaveni do vnitfnich hran

ptriklady k procvic¢ovani

burtik vpred z mista
- jizda vpred po obou, buftik vpred bez mety
- jizda vpred po obou, buftik kolem mety

- vice burtik( za sebou kolem met — na zacatku mensi rozmezi mezi metami, ¢asem

dal od sebe (obr. 6)
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- velké burtiky — buftiky s intenzivnéjSim odrazem a delSim skluzem, snaha pfekonat

nékolik met jednim burtikem (obr. 7)
- stfidani burtik( a dfepl (opakované burtik — buftik — drep)

dopliikova cviceni: vydrz v podfepu a dfepu za jizdy, pruZinka, tunel

S

mmnodsd

Obr. 6 Burtiky kolem met

Obr. 7 Velké buftiky

Soumérné vinovky vpied

Stridavé (nesoubézné) odrazy nohou pfi dvouoporové jizdé vpred (obr. 8). Vychozi
pozice — snizeny zakladni postoj. Nasleduje odraz vnitini hranou jedné nohy, ktera po
odraze zUstavd na ledé a vraci se k jedouci noze. Jedouci noha jede po vnéjsi hrang,
odrazova po vnitfni. Nohy se v odrazeni stfidaji, pficemzZ kolena jsou na zacatku odrazu
pokréend a po odraze nohy dopneme. Vdha prevainé na jedouci noze, odrazovou

odleh¢ujeme. Na stejny zpusob provadime vpravo
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_~~-odraz z vnitini hrany L brusle

“.odraz z vnitinl hrany P brusle
Obr. 8 Soumérné vinovky vpred (stopa brusli)
chyby
- slaby odraz z hran
- kratka faze skluzu
- topornad kolena (chybi pérovani koleny)

- nevyrazné postaveni do hran

vaha na obé nohy (nepfenaseni vahy)

priklady k procvic¢ovani

imitace soumérnych vinovek na misté (uvédomit si naklon brusli)

- soumérné vinovky vpfed po vyznacené trase — blizsi vzddlenost mezi metami

(obr. 9)
- soumérné vinovky se silnéjsSim odrazem (na rychlost)

dopliikova cviceni: burtiky, velké burtiky

e - f
S L

-
-

-~ =

Obr. 9 Soumérny vinovky vpred po vyznacené trase

2.7.4 VYJiZDENI ZATACEK NA OBOU BRUSLICH
Postup pro zatadeni vlevo — jizda na obou bruslich, vyklonime se do centru

oblouku, vahu postupné prendsSime na levou nohu, kterou pokréime vice a mirné
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predsuneme. Leva brusle jede po vnéjsi, prava jede po vnitfni hrané a zaroven provadi
odraz do propnuti v koleni, trup a ramena jsou natoceny také do leva. Pravé rameno a

paze jsou v predpazeni, ke konci zatacky odrazova noha se vraci k noze jedouci (obr. 10,

11).
S~
‘&m}\‘ \\
> \
>Y \
L - Jizda po vnéjai hrané \\ I ‘
P — jizda po vnittnl hrané /' //
B - o
aE=— » at=> N
el
- G——
Obr. 10 Zataceni na obou bruslich vlevo (stopa brusli) Obr. 11 Zataceni vlevo (drzeni téla)

chyby
- nedostate¢ny ndklon do stfedu oblouku
- vaha na vnéjsi brusli
- brusle za sebou
- naklon téla ven z oblouku misto do stfedu oblouku
- vaha na zadni ¢3sti brusli

priklady k procvic¢ovani

nacvik spravného postaveni téla a brusli na misté
- vyjizdéni zatacek bez mety z mensiho rozjezdu, diraz na odraz vnitfni hranou

- zatdceni kolem mety, ddraz na naklon brusli k meté (docilime spravné hrany —

noha bliz k meté je na vnéjsi, noha dal od mety je na vnitfni hrané)
- zatacka o 180 ¢, zatacka o 3609 (kolecko) kolem mety
- kolecko stfidavé vlevo a vpravo (osmicka)
- stfidani burtik( s koleckem (burtik — burtik — kolecko)
- stfidani soumérnych vinovek s kole¢kem (vinka — vinka — kolecko)

doplrikova cviceni: béhani po ledé, burtiky, soumérné vinovky vpred
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2.7.5 PRESKAKOVANI PREKAZEK

Nacvik preskokll zafazujeme pro zpestieni ale i pro ziskani vétsi jistoty a zlepseni
rovnovahy. Pokud preskakujeme predméty, dbame na bezpecnost — hrozi dopad na
preskakovany pfedmét. Bezpecnéjsi je pfeskakovat hokejové ¢ary.
Vyskok snozmo (Zabka)

Provadime z podfepu s paziemi v zapaZeni. Odrazime se z predni €asti brusli
soubéiné se Svihem paZi vpred do predpaZeni povys. Pfi odrazu propneme kolena a
Spicky. Pti dopadu pres predni ¢asti brusli tlumime ndraz koleny az do hlubsiho podiepu

na obé nohy. Trup v mirném predklonu (obr. 12).

Obr. 12 Vyskok snozmo

priklady k procvic¢ovani

vyskok snoZmo na misté

- vyskok snoZzmo z mista vpred

- vyskok snoZmo za jizdy po obou
- vyskok za jizdy na signal

- opakované vyskoky za jizdy

- prekonat urcitou vzdalenost, se snahou udélat, co nejmensi pocet vyskokl za

sebou
- stfidani burtik( a vyskokU (burtik — burtik — Zabka)

doplnkova cviceni: soumérné vinovky vpred, kolecko, jizda v zakladnim postoji se

Slunickem
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Vyskok jednonoz (konicek)

Provadime z podfepu s pazemi v zapazZeni. OdrdZime se z predni ¢asti jedné nohy
tak, Ze propneme koleno a Spicku. Soubézné s odrazem probihd Svih druhé nohy vpred a
vzhlru (obr. 13). Svihova noha je pokréena v koleni, paze pomahaji $vihem vpied do
predpaZeni povys. Dopaddme na Svihovou nohu pres predni ¢ast brusli, nasleduje hlubsi

podrep a skluz na obé nohy.

Obr. 13 Vyskok jednonoZ — Svih vpfed a vzhlru

chyby

- vysokd poloha pred odrazem

- slaby odraz

- dopad do drepu

- nestejnomérny odraz pfi vyskoku snoZmo

- vychyleni téla z osy v letové fazi

- netlumeni dopadu koleny

- dopad na paty
priklady k procvicovani

- prekroceni car

- vyskok jednonozZ na misté s oporou

- vyskok jednonoz za jizdy s dopomoci

- vyskok jednonoZ samostatné z mensi rychlosti

- vyskok jednonoz na signal
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dopliikova cvi€eni: soumérné vinovky vpred, kolecko, jizda v zdkladnim postoji se

Slunickem

2.7.6 JiZDA VPRED V POSTOJiCH NA JEDNE NOZE

Jizda v postojich na jedné noze je dulezitym prlpravnym cviCenim pro
jednooporovou jizdu vpred. Pfed nacvikem jizdy v postojich na jedné noze je vhodné
zopakovat si postoje na jedné noze na misté, véetné i mimo ledovou plochu. Na misté
procvi¢ujeme s oporou i bez opory. Télo drzime rovné a kolmo nad stojnou nohou, kterd
je zpevnéna v kotniku. Vychozi pozice je dvouoporova jizda v zdkladnim bruslafském
postoji. Pro vétsi stabilitu, na za¢atku mizZzeme nechavat jedouci nohu pokréenou v koleni.
Pozdéji jedouci nohu dopiname v koleni. ProcviCujeme na obou nohach a postupné

prodluZujeme setrvani na jedné noze.
pozice volné nohy

e v prednoZeni pokrémo (¢ap) — chodidlo drzime v blizkosti kotniku, Iytka nebo

kolena stojné nohy (obr. 14, 15)
® v zanoZeni poniz, noha vytocena vné

e v pfednoZeni poniz, noha vyto¢ena vné

W/ TIGRA

Obr. 14 Cap - chodidlo u kotniku stojné nohy Obr. 15 Cap — chodidlo u kolena stojné nohy
chyby

- nezpevnény kotnik

- odchyleni trupu stranou

- predklon trupu, vysazena panev
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- zdaklon trupu, vdha na paté

- stehna od sebe

- nevytocena noha u zanoZeni a pfednozZeni poniz
- koleno stranou u pfednoZeni pokrémo

ptriklady k procvic¢ovani

na misté
- stfidavé zvedani jedné nohy za jizdy v zakladnim postoji
- Cap zajizdy vpred s dopomoci

- Cap za jizdy vpred mezi metami — vyznacend trasa motivuje drzet kotnik rovné

(obr. 16)
- burtik, ¢ap po pravé, burtik, ¢ap po levé
- dva burtiky, ¢ap po pravé, ¢ap po levé
- tfi burtiky, co nejdelsi ¢ap
- jizda vpred s volnou v zanozZeni poniz, s dopomoci a nasledné samostatné (obr. 17)
- jizda vpred s volnou v pfednoZeni poniz, s dopomoci a nasledné samostatné

- jizda v libovolném postoji na jedné noze s doprovodnymi pohyby pazi (Slunicko,

III

mavani ,kridel”, kruhy, tleskani)

- vyjizdéni zatacek s naslednou jizdou po jedné noze (vinka vlevo — ¢ap — vinka
vpravo — ¢ap)

doplriikova cviceni: Zabka, konicek

£AP

=
- 9AS A9

‘-nn:

Obr. 16 Cép za jizdy vpied mezi metami Obr. 17 Jizda vpred s volnou v zanoZeni poniz
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2.7.7 OPAKOVANE ODRAZY JEDNOU NOHOU (KOLOBEZKA)
Kolobézka je nezbytny prlpravny cvik pro zvladnuti jednooporové jizdy vpred.

Pfedstavuje opakované odrazy stale stejnou nohou za jizdy vpred (obr. 18, 19).

Vychozi pozice — modifikovany zakladni bruslarsky postoj, chodidla do tvaru L (paty
k sobé, Spicky od sebe). Stejnou nohou provadime opakované odrazy vnitini hranou. Pfi
odrazu vytacime Spi¢ku odrazové nohy ven. Na zacatku odrazu je skluzova noha pokréend

v koleni, Spi¢kou vpred. Po odrazu prenasime odrazovou nohu zpdatky k paté skluzové

nohy a odraz opakujeme.

DN L N

Obr. 18 Opakované odrazy jednou nohou (kolobézka) Obr. 19 Kolobézka (stopa brusli)
chyby

- toporné napnuté koleno skluzové nohy

- odraz Spi¢kou, nedostatecny odraz

- jizda stranou po vnéjsi hrané
priklady k procvic¢ovani

- imitace kolobézky na misté s oporou

- kolobézka levou, kolobézka pravou (dva odrazy na kazdou nohu)

- kolobézka stdle stejnou nohou (v pomalejsim tempu a na rychlost)

- kolobézka se snahou udélat, co nejmensi pocet odraz( na urcitou vzdalenost

doplnkova cviceni: jizda v postojich na jedné noze s doprovodnymi pohyby pazi
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2.7.8 JEDNOOPOROVA JiZDA VPRED (STROMECEK)

Jednooporova jizda vprfed je zakladni prvek metodické rady. Predstavuje

opakované odrazy a skluz stranou. Pro stfidani odraz obou nohou musime pfenaset vahu

téla z jedné nohy na druhou a pfitom vyuzivat skluz po jedné noze.

Vychozi pozice — modifikovany zakladni postoj, chodidla do tvaru L. Opakované

odrazy stfidavé pravou a levou nohou provadime obdobné, jako u predchoziho cviku

kolobéZka s tim rozdilem, Ze skluz vychazi stranou a ne rovné. Skluzovou nohu

nasazujeme na vnéjsi hranu s dlirazem na pokréeni kolena. Odraz provadime z vnitini

hrany Sikmo vzad stranou do propnuti. BEhem skluzu dochazi k prekldpéni z vnéjsi na

vnitini hranu brusli (obr. 20, 21).

Obr. 20 Jednooporova jizda vpred (stromecek) Obr. 21 Stromecek (stopa brusli)
chyby
- toporna kolena
- zdaklon téla
- nestabilni kotniky
- odraz spi¢kou
- nespravné nasazeni (nohy vedle sebe misto do tvaru L)
- vysazena panev
- pohled dold, sklonéna hlava
ptriklady k procvicovani
- imitace na misté s oporou

- odraz pravou, skluz po obou, odraz levou (obr. 22)
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- delsi jizda po jedné pfimo po odraze

- stromecek s dopomoci druhé osoby

- stromecek samostatné

- tlaceni druhé osoby

- stromecek se snahou udélat, co nejmensi pocet odraz( na urcitou vzdalenost

- rychlobruslar (stromecek ve snizeném postoji, vétsi pfedklon trupu, volny pohyb

pazi v rytmu odrazu)

- stromecek s dirazem na silu odrazu, na signal jizda po obou do zastaveni (nejlepsi

je ten, kdo zastavi posledni)

dopliikova cviceni: vyjizdéni zatdcek do osmicky, vinka-vinka-kolecko, kolecko-¢ap

Obr. 22 Odraz pravou, skluz po obou

2.7.9 ZASTAVENI Z JiZDY VPRED (BRZDA)

Zastaveni patou

Zastaveni patou je méné narocny a proto oblibeny zpUsob brzdéni. Vychozi pozice
— jizda v postoji na jedné noze, volna v prednoZeni ponizZ. Plynule pokladame patu volné
nohy na led pred jedouci nohu (vzdalenost jedna stopa) a prenasime na ni vahu. Obé

kolena jsou pokréend. Patou brzdici nohy pfitlacdujeme do Uplného zastaveni.
chyby

- propnutd kolena

- velky predklon trupu

- nohy pfilis u sebe

- nezpevnény kotnik jedouci nohy
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ZastavenidotvaruT

Vychozi pozice — jizda v postoji na jedné noze, volna v zanoZeni poniz. Za mirného
podrepu pokladame vnitini hranu volné nohy napfi¢ za patou skluzové nohy. Postupné
rozklddame vahu mezi obé brusle, které jsou na vzdalenost jedné stopy. Plynule

pfitlaCujeme vnitini hranu do Uplného zastaveni.

chyby

- predklon téla, brzdici noha pfilis vzadu

- brzdici noha se odchyluje stranou, rotace kolem jedouci nohy

- nedostatecny tlak na vnitfni hranu, nezpevnény kotnik jedouci nohy
Zastaveni pripluzenim jedné brusle

Zastaveni provadime za jizdy v zakladnim postoji, nebo na jedné noze s
pfednoZenim poniz. Pro zastaveni pravou nohou vdha spociva na levé noze. Odleh¢enou
pravou nohu vyto¢ime kolenem a Spickou dovnitf a plynule pokldddme na led. Vnitini
hranou ,strouhame” povrch ledu (obr. 23). Tlak postupné zvySujeme a nohu napindme v
koleni. Trup a ramena nataéime mirné vlevo a pfi tom davame pozor, abychom

neprepadli vpred.

chyby I
- velky predklon téla ( L'I
- neplynulé zatiZzeni brzdové nohy (#, /,7
v )
- toporna kolena
i3
i

Obr. 23 Zastaveni pfipluZzenim jedné brusle (stopa brusli)

Zastaveni pripluzenim obou brusli

Z jizdy v zakladnim postoji ota¢ime Spicky k sobé. Paty obou brusli tlaéime ven a

vnitfnimi hranami ,strouhame” povrch ledu do Uplného zastaveni (obr. 24).
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chyby |

- propnutd kolena

e
- $picky daleko od sebe 9& ﬁ
\

Obr. 24 Zastaveni pfipluzenim obou brusli (stopa brusli)

- nedostatecné vytlaceni pat do stran

Zastaveni na obou bruslich pilobratem (smykem)

Zastaveni smykem nacviCujeme z jizdy vprfed po obou v mirném podiepu. Pred
zastavenim odlehcime brusle tim, Ze napneme kolena, abychom nasledné mohli otocit
obé brusle kolmo na smér pohybu (obr. 25). Pokréenymi koleny tla¢ime na hrany do
Uplného zastaveni. Brusle, kterd je vpred tlaci vnitfni hranou, zadni brusli tla¢ime vné;jsi

hranou. Chodidla a kolena drzime u sebe, trup v mirném zaklonu.
chyby l l
- propnutd kolena t

. l
- neodlehéeni brusli
- predklon trupu

- nedostatecné vytoceni brusli
kolmo na smér jizdy

Obr. 25 Zastaveni smykem (stopa brusli)

priklady k procvicovani
- strouhani ledu na misté
- brzdéni z malé rychlosti
- brzdéni pred prekazkou

- brzdéni na signal (kdo zastavi prvni)
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Poté, co se cvi¢enci nauci stromecek a umi zastavovat z jizdy vpred, mizeme do

vyuky zaradit nasledujici hry a honicky:
Vystrelovani raket

Déti brusli ve trojicich. Stfedni je ,raketa”, krajni jsou ,,motory“. Motory se snazi

raketu zrychlit a vystrelit, co nejdal. Obména — stfedni je ,,motor”, krajni jsou , rakety”.
Jednoducha honicka

Hra na honénou ve vymezeném prostoru, jeden nebo vice pronasledovateld, riizné
zpUsoby predani ,baby”, rlizné zplsoby pohybu po ledé (jizda vpred, vzad, vinovkou,

odrazy jedné nohy)
Mrazik

Jeden hrac je uréen za Mrazika, druhy je Slunce. Mrazik honi ostatni a dotekem
rukou je zmrazuje. Zmrazeny hrac zlstava na misté se zvednutou rukou nahore. Slunce se
snazi, co nejrychleji rozmrazovat dotekem rukou. Ucitel hru ukonéi nahle a dle poctu

aktualné zmrazenych a rozmrazenych hraca urdi, zda vyhrava Mrazik nebo Slunce.

2.7.10 JiZDA VE VAZE A VE DREPU NA JEDNE NOZE VPRED
Jizda ve vaze a ve drfepu na jedné noze jsou narocné prvky, ale presto pusobi
motivacné a jsou oblibené. Jizdu na jedné noze zarazujeme do vyuky zakladniho brusleni

pro zpestfeni a pro rozvoj rovnovahy.
Jizda ve vaze (holubicka)

Provadime z jizdy po jedné noze v zanozeni poniz (obr. 26). Volna noha je
propnutd a vytocend ven od kycelniho aZ po hlezenni kloub. Spi¢ka je propnutd, patu
tla¢ime doll. Zada jsou zpevnéna, ruce v upazeni. Postupné zvySujeme zanozeni volné
nohy a zaroven predklanime trup do vodorovné polohy, hlavu mirné zaklonime. Nejprve

mUzeme cvicit v mirném podrepu, nasledné jedouci nohu propiname.
chyby
- prilis velky predklon téla

- pokréena volna noha
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- nevytocend volnd noha (pata trci nahoru)
- ruce podél téla
- nezpevnény kotnik jedouci nohy
- prudké zvedani volné nohy
- pohled dold, sklonénd hlava
priklady k procvi¢ovani
- na misté s oporou

- ve dvojicich: jeden provadi holubi¢ku, druhy mu pomdha tim, ze ho pfidrzuje za

jednu ruku (oba jedou vpred)
- nacvik holubi¢ky samostatné

- holubicka za jizdy vpred mezi metami — vyznacena trasa motivuje drzet kotnik

rovné (obr. 27)

Obr. 26 Jizda ve vaze (holubicka) Obr. 27 Holubicka za jizdy vpfed mezi metami

Jizda ve diepu na jedné noze (vozicek)

Provadime z dvouoporové jizdy v podiepu nebo z jizdy po jedné noze v pfednozeni
poniz. Cilem je zaujmout polohu na jedné noze ve drepu tak, Ze pfi pohledu z boku jsou
hyzdé na urovni kolena jedouci nohy nebo niz (obr. 28). Volnd noha je propnutd a
vytocena ven v prednozeni, chodidlo tésné nad ledem. PaZe jsou v predpaZeni, télo mirné
v predklonu. Vaha téla spociva na predni ¢asti brusle. Vozicek mUzeme cvicit za jizdy po

obou hranéch (jizda rovné), nebo za jizdy po oblouku, kdy jezdime po vnéjsi hrané.
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Obr. 28 Jizda ve diepu na jedné noze (vozi¢ek) — nizsi a vyssi poloha

chyby

- madlo pokréenad jedouci noha (vysoka pozice)

- nepropnutd volna noha

- volnd noha $pickou dovnitf

- nedostatec¢ny predklon téla

- vaha na zadni ¢asti brusli

- paievys neZ ramena

- paZe v upaZeni misto v pfedpazeni

- paze pokréené v lokti
priklady k procvic¢ovani

- na misté s oporou

- ve trojicich: krajni ptidrzuji stfedniho, ktery nacvicuje vozicek

- ve trojicich: stfedni pridrzuje krajni, ktefi nacvicuji vozicek (volnou rukou se snazi

dosahnout sSpicku volné nohy)

2.7.11 DVOUOPOROVA JiZDA VZAD
Nacvik jizdy vzad mUZzeme zacit odrazem rukou od mantinelu. DalSim zplsobem je
jizda ve dvojicich, kdy jsou bruslafi otoéeni k sobé a drzi se za predlokti. Jeden brusli vpfed

a tlaci pfed sebou druhého, ktery je otoceny zady ke sméru jizdy.
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PFi jizdé vzad je o néco tézsi udrzet trup vzpfimené a nevysazovat panev. Proto
provadime skluz po obou v hlubSim podfepu a klademe d(iraz na préci kolenou. Ihned na
zaCatku je potreba zvyknout si divat se ¢asto vzad pres rameno. Z dlvodld nebezpedi

srazky s jinym bruslafem cvi¢ime v fadach a ne v zastupu.
chyby
- nohy pfiliS u sebe nebo od sebe
- napnuta, toporna kolena
- velky predklon téla
- vysazena panev
- nesoubézné drzeni brusli
- nezpevnéné kotniky
- kolena k sobé
- pohled dold, sklonéna hlava
- nestejnomérné rozloZzena vaha pfi skluzu
- vaha na Spickach, brzdéni spi¢kou
- kolibani vpred-vzad
priklady k procvic¢ovani
- odraz rukou od mantinelu (zaddy do sméru jizdy), jizda v zdkladnim postoji
- opakované podiepy za dvouoporové jizdy vzad

- stfidavé prendseni vahy z jedné nohy na druhou za jizdy vzad (obr. 29)

Obr. 29 Stfidavé prendseni vahy z jedné nohy na druhou
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2.7.12 DVOUOPOROVA JiZDA VZAD VE VLNOVKACH
Pfi jizdé vzad ve vinovkach nezveddme nohy z ledu, odrazime se vnitini hranou a

klouZzeme po obou nohach.
Nesoumérné vinovky vzad (buitiky)

Provadime ze zakladniho postoje, zady ke sméru jizdy. Spicky a kolena pfiblizime k
sobé, paty vytolime ven. Opirdme se o vnitfni hrany, pfitlatujeme do podiepu a
roznozenim provadime odraz obou nohou do tvaru oblouck(. Nasledné pfinoZzime zpét do

zakladniho postoje (obr. 30, 31).

ALPIG ZAF

betonmm

Obr. 30 Nesoumérné vinovky vzad

odraz z vnitfnich hran

— A o
/éae’ ““'-.______,_,_-'/T-A‘G:‘QQ____,__-—"/’*- -\""H-.._\_H_

Obr. 31 Nesoumérné vinovky vzad (stopa brusli)
chyby
- topornd kolena
- malé nebo pfilis Siroké vinovky
- prilis rovny tvar vinovek
- slaby odraz z hran

- nevyrazné postaveni do vnitinich hran
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- vysazena panev a velky predklon téla
- odraz Spic¢kou
- nedostatec¢né prinozeni

priklady k procvi¢ovani

z mista burtik vzad a zpatky vpred

- odraz od mantinelu rukou zady ke sméru jizdy, dvouoporovy skluz, buftik
- opakované burtik vzad — dvouoporovy skluz

- burtiky vzad vicekrat za sebou

- burtiky vzad s energickym odrazem a delSim skluzem (co nejméné burtiku na

urcitou vzdalenost)

dopliikova cviceni: rychlobruslar a brzda

Soumeérné vinovky vzad

Pti vyjizdéni oblouckll provadime odraz vnéjsi brusle vnitfni hranou obdobné, jako
pfi jizdé vinovkou vpred (obr. 32, 33). Vychozi pozice je snizeny zakladni postoj zady ke
sméru jizdy. Odrazovou nohu vytocime patou ven. Prenaseni vahy na nohu jedouci,
provadime odraz vnitini hranou do tvaru obloucku. Odrazovou nohu propneme v koleni a
po odrazu vracime po ledé zpét k jedouci noze. Jedouci noha jede po vnéjsi hrang,

odrazova po vnitfni. Nohy se v odrazZeni stfidaji, pficemz kolena stale péruiji.

Obr. 32 Soumérné vinovky vzad
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~-odraz z vnitini hrany P brusle

™~ odraz z vnitfni hrany L brusle
Obr. 33 Soumérné vinovky vzad (stopa brusli)

chyby

- slaby odraz

- kratka faze skluzu

- topornad kolena (chybi pérovani kolenou)

- nevyrazné postaveni do hran

- vdha na obé nohy (nepfenaseni vahy)

- vaha na predni ¢asti brusli
priklady k procvic¢ovani

- imitace soumérnych vinovek na misté

- soumérné vinovky vzad s dopomoci

- soumérné vinovky vzad, samostatny nacvik

doplrikova cviceni: Zabka, konicek

2.7.13 JiZDA VZAD V POSTOJiCH NA JEDNE NOZE

Jizda vzad v postojich na jedné noze je pro zacatecniky obtizna a casto byva
opomijend. Doporucila bych zafadit do vyuky jizdu v postoji s volnou v prednozeni
pokrémo (¢ap) a v prednozZeni poniz. Provadime obdobné jako pfi jizdé vpred, s vyraznéjsi

praci kolenou — stojna noha v hlubsim podrepu.
chyby

- nezpevnény kotnik jedouci nohy

- odchyleny trup stranou

- predklon nebo zaklon trupu
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- vysazend panev
- vdaha na predni ¢asti nebo na paté
- stehna od sebe
- nevytocena noha u pfednoZeni poniz
- koleno stranou u prednozeni pokrémo
priklady k procvi¢ovani
- stfidavé zvedani nohou za jizdy vzad
- opakované buftik vzad — ¢ap
- opakované bufrtik vzad — jizda v postoj s volnou v pfednoZeni poniz (obr. 34)
- soumeérné vinovky vzad — ¢ap opakované

- soumérné vinovky vzad, pficemZz po dokonceni odrazu na okamZzik zvedneme

odrazovou nohu z ledu do prednozeni poniz (obr. 35)

dopliikova cviceni: jizda vpred ve diepu — Zabka, jizda vpred ve dfepu — konicek

s e

beosmrw

Obr. 35 Soumérné vinovky vzad, mezi odrazy jizda po jedné v pfednozeni poniz
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2.7.14 ZASTAVENI Z JiZDY VZAD (BRZDA) - ZASTAVENI DO TVARU L VZAD

Zastaveni provadime z jizdy vzad tak, Ze jednu nohu odlehéime, vytoéime jeji
Spicku stranou a postupné ji pfesouvame za patou jedouci nohy (obr. 36). Pfenasime na ni
vahu téla a za postupného pokréovani kolena jedouci nohy vyvijime tlak na jeji vnitini
hranu. Brzdici noha je kolmo ke sméru jizdy a ,strouha” led dokud nedojde k zastaveni.

Postaveni brusle pfipomina pismeno L.
chyby Il

- nedostatecné vytoceni Spicky stranou g @

- neplynuly tlak na brzdici nohu ‘;lf%
- prudky zaklon téla vzad misto
postupného prenaseni vahy @g

Obr. 36 Zastaveni z jizdy vzad do tvaru L (stopa brusli)
priklady k procvic¢ovani

s oporou o mantinel, strouhani ledu vnitfni hranou ve sméru od paty vzad

- pretlacovani ve dvojicich: jeden tlaéi za jizdy vpred, druhy jezdi vzad a klade odpor

tim, Ze brzdi do tvaru L
- nacvik brdy samostatné
- brzda na povel
- Stafeta za jizdy vzad

2.7.15 JiZDA PO KRUZNICI VPRED - ODSLAPOVAN{ A PREKLADANI

Prekladani jednou nohou pres druhou je zpuUsob, jak ziskat rychlost pfi jizdé v
oblouku. Prekladdani se sklada ze dvou rozdilnych odrazl (z vnitini a z vnéjsi hrany), kazdy
jinou nohou. Jako prapravny cvik pro prekladani vpred slouzi odslapovani stale stejnou

nohu (kolobézka).
Jizda po kruznici vpred odslapovanim (kolobézka)

Odslapovani po kruhu pfipomind kolobézku za jizdy vpred. Rozdil je v tom, Ze
jedeme po kruhu. Jedouci noha je postavena na vnéjsi hrané brusle, trup je natoceny do

stfedu kruhu.
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Popis kolobéZzky vlevo: jizda v mirném podrepu, levym bokem do kruhu. Trup a
ramena natoceny do kruhu - prava paZe je v predpazeni, leva v zapaZeni. Vaha téla na levé
noze, pravou odleh¢enou nohou provadime opakované odrazy vnitini hranou. Dbame na

protlacovani panve vpred. Odrazovou nohu nezvedame pfilis od ledu (obr. 37).
chyby

- napnuta kolena

- maly naklon do kruhu, vyklanéni z kruhu

- jizda po obou hranach

- neodlehéena odrazova noha

- odraz z predni ¢asti brusle

- neudrZeni trupu a paZi v postaveni do stfedu kruhu

- kratky skluz na jedné noze
priklady k procvic¢ovani

- ndcvik odrazu vnitfni hranou na misté u mantinelu: trup a ramena jsou natoceny k
mantinelu, pazemi se o mantinel opirame, nohy u sebe, z podfepu odraz vnéjsi

nohou vnitfni hranou, stojnd noha péruje v koleni
- kolobézka za jizdy po kruhu, dbdme na naklon téla a rotaci trupu do kruhu

- kolobézka — ¢ap (do leva): odraz vnitini hranou pravé nohy (jedeme po levé),

nasledné odrazovou nohu postavime na led, levou nohu pfednoZzime pokrémo

(obr. 38)

Obr. 37 Jizda po kruznici vpfed odslapovanim (kolobézka) Obr. 38 Kolobézka — ¢ap
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Prekladani vpred
Pti prekladani vpred prekladdme jednu nohu pres druhou a pfi tom se odrazime

stfidavé obéma nohama. Trup a ramena jsou otocené do kruhu, hlava rovné.

Pohyby pro prekladani vievo (preklddame pravou nohu pres levou): odrazime se celou
vnitfni hranou pravé brusle, ndsledné prekfizime pravou nohu pres levou a provedeme

odraz vnéjsi hranou levé brusle do zakfiZzeni vzadu (obr. 39).

Obr. 39 Prekladani vpred

chyby

- napnuta kolena

- malé prekfizeni, chybi prektizeni

- nestejnomérna sila odrazl (kulhani)

- maly naklon do kruhu, vyklanéni z kruhu

- jizda po obou hranach, kratky skluz

- neodlehcend odrazova noha

- odraz z predni ¢asti brusle smérem vzad

- neudrZeni trupu a paZzi v postaveni do stfedu kruhu
priklady k procvicovani
- chlze stranou s prekfizenim jedné nohy pres druhou (SirSi ukrok, vyraznéjsi

podrep, trup a ramena natoceni do sméru chlize)

- nesoumérné vinovky vpred s prekfizenim nohou (copdnek): po provedeni jedné

nesoumérné vinovky nasleduje prekfizeni nohou (jednu nohu pfedsuneme) a dalsi

62



2 PRAKTICKA CAST

nesoumérnou vinovku provadime v prekfizeni, kdy se odrazime z vnéjSich hran

(obr. 40)

opakované odrazy vnitfni hranou vnéjsi brusle, pfektizeni, jizda po obou

Vv

nacvik odrazu vnéjsi hranou do zakfizeni (na misté bokem k mantinelu) — trup a

ramena jsou natoCeny k mantinelu, pazemi se o mantinel opirame a provadime

’

odraz vnéjsi hranou do zakfizeni
nacvik odrazu vnéjsi hranou do zakfiZeni za jizdy (obr. 41)

prekladani s dopomoci: jeden bruslaf preklada, druhy mu pomaha tim, ze jezdi za
nim a pfidrzuje ho za zapaZenou ruku (cilem je poskytnout oporu a podpofit rotaci

trupu do kruhu)
preklddani vpravo i vlevo po kruhu samostatné

prekladani po osmicce

S ; sl _
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Obr. 40 Nesoumérné vinovky vpred s prekfizenim nohou (copanek)

- AnTEAQEELS BT

Obr. 41 Odraz vnéjsi hranou do zaktizeni (pohled zezadu)
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2.7.16 JiZDA PO KRUZNICI VZAD - ODSLAPOVANI A PREKLADANI
Prekladani vzad se sklada také ze dvou rozdilnych odrazli (z vnitini a z vnéjsi
hrany), kazdy jinou nohou. Prlpravnym cvikem pro prekladani vzad je tzv. kyticka — jizda

po kruhu vzad odslapovanim.
Jizda po kruznici vzad odslapovanim (kyticka)

Tento zpUsob jizdy pfipomind kolobézku do kruhu vpred. Oviem je tu jeden
podstatny rozdil. Odrazovd noha provadi odraz vnitfni hranou oblou¢kem po ledé a vraci
se zpét k jedouci noze, aniz by se z ledu zvedla. Tvar stopy obou brusli na ledé pfipomind

kyticku (obr. 42).

Popis jizdy vzad odSlapovanim doprava: jizda v mirném podrepu, levym bokem do
kruhu. Trup a ramena natoceny do kruhu — prava pazZe je v predpazeni, levad v zapazeni.
Hlavu vytoc¢ime k levému rameni tak, abychom se za jizdy divali do sméru pohybu. Vaha
téla na levé noze, ktera je postavena na vnéjsi hrané. Ze snizeného postoje do podrepu a s
odlehéenou pravou nohou provadime odraz vnitini hranou. Po odrazu propindme jedouci

levou nohu v koleni a vracime odrazovou nohu zpét k ni po ledé.
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Obr. 42 Jizda odslapovanim vzad (stopa brusli)

chyby

- neudrZeni trupu a paZi v postaveni do stfedu kruhu

- maly naklon do kruhu, vyklanéni z kruhu

- pohled nesméruje vzad

- jizda po obou hranach

- zvedani odrazové nohy z ledu

- napnuté koleno jedouci nohy

- neodlehéend odrazova noha
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- slaby odraz
- vysazena panev
ptriklady k procvic¢ovani

- ndcvik odrazu vnitfni hranou na misté u mantinelu: trup a ramena jsou natoceny k
mantinelu tak, Ze jsou obé paZe o mantinel opfeny, nohy u sebe, z podrepu

opakované odraz vnéjsi nohou vnitfni hranou, stojnd noha péruje v koleni
- kyticka za jizdy po kruhu, dbame na naklon téla a rotaci trupu do kruhu

- opakované kyticka — ¢ap (postup doprava): odraz vnitfni hranou pravé nohy
(jedeme po levé na vnéjsi hrané), poté co odraz dokoncime, odrazova noha se
vraci po ledé k noze jedouci a pfendsime na ni vahu, odlehéenou levou nohu

prednozime pokrémo (¢ap) a jedeme po pravé na vnitfni hrané
Prekladani vzad

Sled pohybu pfi prekladani vzad je stejny jako u prekladani vpred: odraz vnitini
hranou, preloZeni, odraz vnéjsi hranou. Prvni odraz se provadi vnéjsi nohou, ten druhy
vnitfni nohou v prekfiZeni.

Pohyby pro prekladani vpravo (prekldddme pravou nohu pres levou): odradzime se
celou vnitfni hranou pravé brusle do tvaru obloucku (kyticka), nasledné prekrizime pravou
nohu pres levou, aniz bychom ji zvedali, a provedeme odraz vnéjsi hranou levé brusle do
zaktizeni. Cely postup opakujeme. Oba odrazy se provadi stejnou silou a béhem odrazi je
skluzova noha vzdy silné pokréena v koleni. Naklon téla a rotace trupu do kruhu. Prava
paze v predpaZeni, leva v zapaZeni. Hlava vytoc¢ena nad levym ramenem.
chyby

- napnuta kolena
- nestejnomérna sila odrazu (kulhani)
- malé prektizeni, chybi prektizeni

- maly naklon do kruhu, vyklanéni z kruhu

- jizda po obou hranach, kratky skluz

neodlehcend odrazova noha
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Vv

odraz v zakfizeni z predni ¢asti brusle smér vzad

neudrZeni trupu a paZi v postaveni do stfedu kruhu

ptriklady k procvic¢ovani

Vv

chlize stranou s prekfizenim jedné nohy pres druhou (Sirsi uUkrok, vyraznéjsi

podrep, trup a ramena natoceni do sméru chlize, hlava vytocena Sikmo vzad)

Vv

nesoumérné vinovky vzad s prekfizenim nohou (copanek): po provedeni jedné
nesoumérné vinovky nasleduje prekfizeni jedné nohy pres druhou a dalsi
nesoumérnou vinovku provadime v prekfizeni, kdy se odrazime z vnéjsich hran

(obr. 43)

’

opakované odrazy vnitfni hranou vnéjsi brusle, pfektizeni, jizda po obou

vrv

nacvik odrazu vnéjsi hranou do zakfizeni (na misté bokem k mantinelu) — trup a
ramena jsou natoceny k mantinelu, pazemi se o mantinel opirdme a provadime

odraz vnéjsi hranou do zakfizeni

prekldadani s dopomoci: dva bruslafi jsou otoceni Celem k sobé, jeden bruslaf

preklada vzad, druhy vpred
prekldadani vpravo i vlevo po kruhu samostatné

prekladani po osmicce

Obr. 43 Nesoumérné vinovky vzad s prekfizenim nohou (copanek)

2.7.17 OBRATY

Obraty umoziuji plynuly prechod z jizdy vpred do jizdy vzad, nebo opacné, bez

toho, abychom museli zastavit. Procvi¢ujeme je v obou smérech.

Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na obou bruslich (snoZmo)

Nacvicujeme z jizdy vpred na obou bruslich v mirném podiepu. Paze v upazeni

poniz, dlané k ledu. Pfed obratem otodime trup a ramena do sméru obratu, odlehéime

paty tim, Ze propneme kolena a samotny obrat o 1802 provedeme pres predni ¢asti brusle
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(obr. 44, 45). Rotaci zastavime tak, Ze po obratu jdeme opét do mirného podiepu a

ramena zatla¢ime proti sméru rotace.

JETTT—— J—

= i Qe P
3 ey - :

Obr. 45 Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad snoZzmo (stopa brusli)
chyby
- neodlehceni zadni éasti brusli
- obrat smykem misto pres predni ¢asti brusli
- predklon trupu
- vysazena panev
- nezastaveni rotace po obratu, jizda do oblouku

- nedostate¢na rotacni prace trupu a ramen

Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad preslapnutim

Predstavuje preslapnuti z jedné nohy, kterd jede Spickou vpred na druhou, kterd
pojede vzad patou do sméru jizdy (obr. 46, 47). Nohy vystfiddme tak, Ze vytolime paty

obou nohou k sobé.
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Popis obratu vpravo: za jizdy vpred na levé noze (prava v zanoZeni poniz),
pfiblizime chodidla patami k sobé, tak aby byly ve stejné roviné (v roviné jizdy). Obrat
provedeme za pomoci otaceni ramen vpravo a pfendseni vahy na pravou nohu. Skluz

pokracuje po pravé vzad.

Obr. 46 Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad preslapnutim

P- vzad
) E“.:;"“ e ‘_‘Ef‘_.:ﬂ"E"—.'—"E"-;J‘E"
e =S =

Obr. 47 Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad preslapnutim (stopa brusli)
chyby
- chodidla nejsou ve stejné roviné
- predklon trupu, vysazena panev

- velké rozmezi mezi patami pfi prenaseni vahy

Obrat z jizdy vzad do jizdy vpfed na obou bruslich (snoZzmo)

Nacvicujeme z jizdy vzad na obou bruslich v mirném podrepu. Paze v upazeni
poniz, dlané k ledu. Pfed obratem otoéime trup a ramena do sméru obratu, odlehime
predni ¢ast brusli tim, Ze propneme kolena a samotny obrat o 1802 provedeme pres zadni
Casti brusle (obr. 48, 49). Rotaci zastavime tak, Ze po obratu jdeme opét do mirného

podfepu a ramena zatla¢ime proti sméru rotace.
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Obr. 48 Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred na obou bruslich (snoZmo)

e D
S —eE

Na'as
Obr. 49 Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred snozmo (stopa brusli)
chyby
- neodlehceni pfedni ¢asti brusli
- obrat smykem misto pres zadni ¢ast
- zaklon trupu
- predklon trupu po obratu

- nedostatec¢na rotace trupu a ramen pred obratem

Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred preslapnutim

Princip obratu je stejny, jako u obratu z jizdy vpred (obr. 50, 51). Sled pohybu pro
obrat doprava: jizda vzad na levé noze, prava v zanoZeni poniz. Pravé chodidlo
priblizujeme k levému tak, aby byly ve stejné roviné patami k sobé. Za pomoci rotace
ramen vpravo pienasime vahu na pravou nohu, kterd je otocena Spickou ve sméru jizdy, a

pokracujeme v jizdé vpred po pravé.
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Obr. 50 Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred preslapnutim

P- vzad _ A L- vpied
e ﬁ ﬁ&ﬁ ——
- o

Obr. 51 Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred preslapnutim (stopa brusli)

chyby

- chodidla nejsou ve stejné roviné

- predklon trupu, vysazena panev

- velké rozmezi mezi patami pfi pfendseni vahy
priklady k procvi¢ovani vSech druht obratt

- nacvik obratd na obou bruslich na misté u mantinelu (dbat na odlehéeni spravné

Casti brusli)

- nacvik obratll na obou bruslich za jizdy z mensi rychlosti

- ndcvik obrat( preslapnutim na misté u mantinelu

- nacvik obratl preslapnutim za jizdy z mensi rychlosti

- kombinace dvou obrat( za jizdy

e obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na obou a znova do jizdy vpred stdle stejnym

smérem (zkousime v obou smérech)
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obrat vlevo z jizdy vpfed do jizdy vzad presldpnutim (prava — leva), vyménit nohy
za jizdy vzad (z levé na pravou), obrat vlevo z jizdy vzad do jizdy vpred

preslapnutim (prava — leva)
to samé vpravo

obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na obou bruslich, obrat z jizdy vzad do jizdy vpfed

preslapnutim (procviCujeme v obou smérech)
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2.8 HONICKY, STAFETY A HRY NA LEDE

Velky motivacni ucinek pfi vycviku maji soutéze a hry. Jejich pozitivni vliv se
projevuje v mnoha ohledech. Pohybové hry pomahaji udrZovat zajem, zpestfuji vyuku a
oddaluji unavu. Jsou zakladnim prostfedkem pro rozvoj pohybovych schopnosti a pro
upevnéni noveé ziskanych dovednosti. VSichni autofi se shoduji, Ze hry a Stafety maji byt
do vyuky zafazovany, co nejcastéji. Ovsem je potieba pfi tom velmi dbat na bezpecénost,
jelikoZz hrozi vétsi nebezpeci urazu. Ucitel musi pfedevSim brat v uUvahu bruslafskou
vyspélost svych svéfencl a podle toho vybirat vhodné hry a pomicky. Dobrda organizace,

presnd pravidla a disciplina jsou nezbytné pro prevenci uraz(.

Po prostudovani literatury na téma brusleni jsem udélala vybér her a prlpravnych
ukoll, které povazuji za nejvhodnéjsi pro zarazeni do vycviku zakladniho brusleni. Nékteré
hry, které jsou v literature uvedeny, se v mé praxi neosvédcily a z toho dlivodu jsem je do

svého vybéru nezaradila.

SoutéZe na rychlost, na kvalitu, na mnoZstvi, na spravné provedeni — typu ,kdo
nejvice, kdo nejdéle, kdo nejlépe”, je moino do vycviku zaradit od samého pocatku.
Pohybové hry a Stafety vyzaduji urcitou uroven bruslafskych dovednosti a proto je
zarazujeme do vyuky pozdéji. Ten spravny cas na hry a Stafety nastava poté, co bruslafi
zvladnou jednooporovou jizdu a zastaveni z jizdy vpred. Nize predkladam vybér a struény

popis nékterych pohybovych her a priipravnych ukold.

2.8.1 HONICKY

Jednoducha

Hra na honénou ve vymezeném prostoru, jeden nebo vice pronasledovatell, rizné
zpUsoby predani ,baby“, rlizné zplsoby pohybu po ledé (jizda vpred, vzad, vinovkou,

odrazy jedné nohy).
Dvojic, trojic

Honéna ve dvojicich nebo trojicich, rizné zplsoby predani ,baby”, rizné zplsoby drzeni,

urcit kdo ma pravo predat ,babu”.
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Kazdy kazdého

Kazdy honi kazdého, vyhrava ten, kdo se dotkne nejvice hracu. Ur¢ujeme cas hry, kazdy si
sam pocita chycené hrace.

Mrazik

Jeden hrac je uréen za Mrazika, druhy je Slunce. Mrazik honi ostatni a dotekem rukou je
zmrazuje. Zmrazeny hrac z(stava na misté se zvednutou rukou nahote. Slunce se snazi, co
nejrychleji rozmrazovat dotekem rukou nebo objizdéni kolem. UcCitel hru ukon¢i nahle a
dle poctu aktuadlné zmrazenych a rozmrazenych hrach urci, zda vyhravd Mrazik nebo

Slunce.
Pfizemni honicka

Na stejny zpusob jako jednoducha honicka, jen pfitom hraci tlaci pfed sobou metu.

2.8.2 STAFETY

SoutézZe ve druiZstvech, kdy ¢lenové druzstva plni urcity ukol na rychlost. Vyhrava
druzstvo, u kterého se vsichni ¢lenové vystridaji nejrychleji. Podminkou je, aby si predavali
Stafetu tlesknutim rukou nebo pomoci predmétu.
Prenasena
Kazdé druistvo ma tfi predméty na startovni ¢are a tfi mety v rizné vzdalenosti, hraci se
stfidaji v prenaseni a vraceni predmétl k metam a zpét — prvni hra¢ odnasi postupné
vSechny predméty (jeden ke kazdé meté), dalsi hrac je vraci.
S prekladanim
Cilem je, aby kazdy ¢len druzstva objel dvakrat kruh na vhazovani prekladanim vpred
nebo vzad. Kazdé druzstvo musi mit svQj kruh a stejny smér jizdy.
Ve dvojicich

Urcenou drahu prekonavaji ¢lenové druzstva vzdy ve dvojicich. Zplsoby jizdy ve dvojicich
— jeden tla¢i druhého; jeden tahne druhého pfi jizdé vzad; drzi se za ruce a brusli

soubéziné vedle sebe stromeckem, vinovkou; spolecny slalom.
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2.8.3 HRY

Ovecky, ovecky

Jeden z hracu je ,vIk”, ostatni jsou , ovecky”, které se snazi prejit z jednoho konce kluzisté
na druhy konec, aniz by je ,vlk” chytil. VSichni hrac¢i smi bruslit pouze vpred nebo do

stran. Posledni chyceny se stava ,vlkem“ v dalsi hre.

Podjizdéni

Bruslati utvofi dvé fady, které se proti sobé rozjedou. Jedna fada se drZi za ruce, druha
fada jejich ruce podjizdi, pak si role vyméni.

Kdo nejdal

Po rozjezdu se hrdci snazi dojet co nejdale urcitym zplsobem (jizda ve dfepu, po jedné

noze, ve vaze).
Tunel

Hraci rozdéleni do druZstev utvofi tunely, tim Ze se ve dvojicich postavi vedle sebe. Prvni
dvojice z kazdého druZstva podjede ruce ostatnich dvojic svého druZstva a postavi se na
konec tunelu. Dalsi dvojice provedou totéz. Vyhrava druistvo, u kterého se prostridaji

vSechny dvojice nejrychleji.
Nejvétsi stromecek

Hradi se postavi do fad s velkym rozestupem mezi sebou. Cilem je prejet urcitou

vzdalenost stromeckem s co nejmensim poctem odrazU.
Vystrelovani raket

Déti brusli ve trojicich. Stfedni je ,raketa”, krajni jsou ,motory”. Motory se snazi raketu

zrychlit a vystrelit, co nejdal. Obmeéna — stfedni je ,,motor”, krajni jsou , rakety”.
Vystrelovana

Bruslafi jezdi v fadé a drzi se za ruce. Jsou rozdéleni na ,prvni“ a ,druhy”. Prvni tahnou

druhé a vystreluji je vpred. Pak si role vymeéni.
Pumpa

Jizda ve dvojicich, pfi které se bruslafi stfidaji v jizdé ve drepu.
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Zivy slalom

Slalom, pfi kterém bruslaf projizdi mezi ostatnimi bruslafi, postavenymi v zastupu. Ucitel

urcuje, kolikrat se vsichni prostridaji.
Koloto¢ (pomiuicka — Svihadlo)

Bruslati ve dvojicich se drzi za pravou nebo levou ruku a roztaci se. Na stejny zplsob se

Svihadlem — kazdy drzi jeden konec Svihadla a jeden roztaci druhého.
Straky (pomticky — obruce a mic¢ky nebo kotouce)

Bruslafi jsou rozdéleni do druzstev. Kazdé druistvo ma svoje hnizdo a v hnizdé vajicka.
DruZstva si navzdjem kradou vaji¢ka (vidy pouze po jednom) a snaZi se jich nasbirat, co

nejvice. Hra télem neni dovolend. Ucitel urcuje trvani hry.

Konici (pomucky — svihadlo)

Brusleni ve dvojicich, kdy jeden za pomoci Svihadla tdhne druhého.

Straznik

Ucitel je strainik a bruslafi brusli podle jeho pokynl (vpravo, vlevo, vpred, vzad). Pfi
zméné pokynu musi co nejrychleji zastavit a plnit novy pokyn.

Stiny

Cviceni ve dvojicich, kdy jeden brusli riznymi zplsoby a druhy, ktery je za nim vse

napodobuje.
Stihana

Honi¢ka po obvodu kruhu, kdy tfi az pét bruslafi se stejnomérnym rozestupem mezi

sebou se honi ve stejném sméru. Kazdy, kdo je chycen, hru opousti.
Tornado, bomba, povoden
Bruslafi jezdi volné po celé plose. Na povel pIni nasledujici ukoly:

- ,tornado” znamenad utvofit dvojice nebo trojice

- ,bomba“ znamena zabrzdit, kleknout si na kolena a zakryt si hlavu

- ,povoden” znamend povésit se za mantinel a zvednout nohy
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Domecek

Hraci se postavi do kruhu, kazdy ve svém ,domecku”. Jeden, ktery nema domecek,
obchazi po vnéjsi strané kruhu a vybere si jednoho z hract dotekem rukou. Ten, koho
vybere, musi chytit obchazejiciho hrace. Pokud ho nechyti, nez dobéhne do domeckd, v

dalSim kole se stava obchazejicim.

2.8.4 PRUPRAVNE UKOLY

Ukoly na signal

Za jizdy po obvodu plochy vykonavaji bruslafi rdzné ukoly na signal (dfep, vyskok, obraty,

brzdu, leh na bficho). Obména — na tfi rGzné signaly, tfi rizné ukoly.

Vzajemné objizdéni

Bruslati ve dvou fadach proti sobé se ve dvojicich stfidavé objizdéji. ZpUsob zataceni se
urcuje pfedem (na obou bruslich, po jedné brusli, na 180 nebo 3602.

Nezvedej nohy

Soutéz v brusleni na rychlost s podminkou, aby se nezvedaly brusle z ledu.

Udélej pozu

Bruslafi se rozjizdéji maximalni rychlosti a na signdl zaujimaji libovolnou pézu na jedné

noze (€ap, jizda ve vaze, vozicek). Vyhrava ten, kdo vydrzi nejdéle.
Rychle posbirej (pomucky — kotouce, mice, kelimky)

Rychlé sbirani predmétd, rozhazenych po celé ploSe. Nesmi se brat vice nez jeden kus.

Vyhrava ten, kdo nasbird nejvice.
Rychly usek

Pfi jizdé po obvodu plochy jedou bruslafi maximalni rychlosti pouze ve vymezeném Useku,

nebo zacatek a konec jizdy maximalni rychlosti na zvukovy signal.
Rychlé kolo

Pfi jizdé po obvodu plochy jedno kolo volnym tempem, dals$i maximalni rychlosti. Pocet

opakovani volnych a maximalnich kol dle vyspélosti a véku bruslard.
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ZAVER

Tato diplomova prace se vénuje vycviku zakladniho ledniho brusleni. Jejim cilem
bylo vytvofit zasobnik prapravnych cvi¢eni pro nacvik zakladniho brusleni pro Skolni
télesnou vychovu. Popsand cvic¢eni a hry k nauceni a zdokonaleni bruslafskych prvk( jsou

v souladu s existujici metodikou a zaroven jsem je v mé praxi vyzkousela a ovéfila jejich

efektivitu.

Materidly, které jsem ziskala na zdkladé prostudované literatury, vlastni trenérské
praxe a spoluprace s jinymi trenéry, jsem zpracovala do jednotlivych kapitol diplomové
prace. Teoretickd ¢dst této prace obsahuje psychomotorickou charakteristiku déti
starSiho Skolniho véku, charakteristiku brusleni a informace o potfebném vybaveni. Dale
pojedndavd o fyzickych a psychickych predpokladech pro zahdjeni vyuky, popisuje
didaktické zdsady a vyukové postupy, které se pfi vycviku uplatiuji. V praktické ¢asti se
nachdzi porovndvani metodickych fad, popis podminek a potfebnych pomucek pro vyuku,
praktické rady ohledné pfipravy a organizace vyuky. Nejvétsi ¢ast je vénovana popisu
techniky prvkd, ktery je doplnén o seznam chyb, pfikladl na procvicovani, naméty na
doplrikova cviceni a velké mnozstvi obrazk(l. Fotografie byly specidlné pofizené pro ucely
zasobniku. Na znazornéni stopy brusli jsem pouzila obrazky z publikace Milové a
Sinkovského ,,Zakladni brusleni a bruslafské sporty”, které mé zaujaly svou presnosti a

peclivym zpracovanim.

Bruslarské prvky v mé diplomové praci jsou usporadany tak, aby na sebe logicky
navazovaly. Narocnost cvikl se zvySuje postupné a primérené ke schopnostem
zaCinajicich bruslara. Za dileZitou soucédst zasobniku povazuji doplikova cviceni, ktera
maji zajistit pravidelné opakovani jiz nau¢eného a minimalizovat prostoje na ledé. Na
zavér diplomové prace uvadim seznam vybranych pohybovych her. Kritéria pro jejich
vybér jsou bezpecnost, nendroc¢na organizace a efektivita. Pro svij velky motivacni efekt a

pfinos pro rozvoj pohybovych schopnosti jsou nezbytnou soucasti vycviku na ledé.

Zasobnik je vhodny pro ucitele télesné vychovy, studenty télovychovnych oboru

pedagogickych fakult a pro Sirokou verejnost se zajmem o zimni bruslafské sporty.
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Cilem této prace bylo vytvofit zasobnik pripravnych cviceni a pohybovych her pro
nacvik zdkladnich bruslafskych dovednosti v hodindch télesné vychovy. Zasobnik obsahuje

cviceni a hry, které vedou k nauéeni novych a zdokonaleni jiz osvojenych dovednosti.

Metody, které jsem poufZila, jsou sbér informaci a studium dostupnych materiald.
Velka ¢ast informaci a poznatk( je ziskana od trenér( krasobrusleni a hokeje a z mé vlastni
zavodni a trenérské praxe. Diplomova prace poskytuje informace o vSech aspektech vycviku
ledniho brusleni - organizace, planovani, pomicky, bezpeénostni opatfeni, Cinnosti pred
zahajeni samotného vycviku a metodicka fada zakladniho brusleni. Popis techniky prvkd je
doplnén o seznam chyb, prikladd na procvicovani, ndméty na doplrikova cviceni a velké
mnozstvi obrazkd. Na zavér diplomové priace uvadim seznam vybranych pohybovych her.
VSechny slozky diplomové prace mohou poslouzit jako ndvod a inspirace pti nacviku

zakladniho brusleni.

The major objective of the diploma thesis is to create a manual containing the
methods and exercises for the initial training in winter skates which is intended to support
the work of the teachers engaged with physical education. The manual contains exercises and

games which help in learning new skills and improving those already acquired.

The methods which | have used to complete the thesis in question include collecting
information and researching the available materials. Much of the information and knowledge
has been gained from hockey and figure skating coaches and from my own sport and
coaching experience. The diploma work provides information on all aspects of ice skating
training - organization, planning, aids, measures to prevent possible injuries, activities prior
to the start of the actual training as well as the teaching methodology. The description of the
techniques of the various elements is complemented by a list of common errors, basic and
complementary exercises plus a large number of photos. The final section of my diploma
thesis describes various games and relay-races. All of the components of the diploma work

can serve not only as manuals but also as an inspiration in ice skate training.
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SEZNAM OBRAZKU Z CIZICH ZDROJU

SEZNAM OBRAZKU Z CIZICH ZDROJU, ODKAZY
1. Prakticka ¢ast DP:
e Obr. 5 Nesoumérné vinovky vpred — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 74)
e Obr. 8 Soumérné vinovky vpred — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 78)

e Obr. 10 Zataceni na obou bruslich vlevo — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 94)

e Obr. 19 Kolobézka — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 80)
e Obr. 21 Stromecek — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 81)

e Obr. 23 Zastaveni pfipluzenim jedné brusle — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr.

88)
e Obr. 24 Zastaveni pfipluZzenim obou brusli — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 90)
e Obr. 25 Zastaveni smykem — stopa brusli (Milovd, Sinkovsky, 2011, obr. 92)
e Obr. 31 Nesoumérné vinovky vzad — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 95)
e Obr. 33 Soumérné vinovky vzad — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 96)
e Obr. 36 Zastaveni z jizdy vzad do tvaru L — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 101)

e Obr. 40 Nesoumérné vinovky vpred s prekfizenim nohou (copanek) — stopa brusli (Milova,

Sinkovsky, 2011, obr. 77)
e Obr. 42 Jizda od$lapovanim vzad — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011, obr. 111)

e Obr. 43 Nesoumérné vinovky vzad s prekfizenim nohou (copanek) — stopa brusli (Milova,

Sinkovsky, 2011, obr. 100)

e Obr. 45 Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad snoZmo — stopa brusli (Milovd, Sinkovsky, 2011,
obr.112)

e Obr. 47 Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad preslapnutim — stopa brusli (Milovd, Sinkovsky,
2011, obr. 113)

e Obr. 49 Obrat z jizdy vzad do jizdy vpied snozmo — stopa brusli (Milova, Sinkovsky, 2011,
obr. 114)

e Obr. 51 Obrat z jizdy vzad do jizdy vpted pre$lapnutim — stopa brusli (Milovd, Sinkovsky,
2011, obr. 115)
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Pfiloha 1 Pomucky:
KuZely, dostupné z https://petona.cz/wp-content/uploads/2016/07/kuzely-velke.jpg

Barevné kloboucky, dostupné z http://www.kocksport.cz/upload/fotografie/mety-

ctvercove.jpg

Plastové kelimky, dostupné z http://www.absurdo.eu/obrazky/velky 1438356822-

wellsacup-plastove-kelimky-3-000-ks.jpg

Kotouce, dostupné z https://www.drento.cz/images/kategorie/sport/zimni-

sporty/hokej/puk_l.jpg

TycCe, dostupné z http://www.nomiland.cz/images/catalog-fullsize/cz/43/34/tyce-60-cm-

sada-16-ks.jpg

Obruce, dostupné z https://www.nomiland.sk/images/catalog-fullsize/11/76/1/150413-

ploche-obruce-12-ks.jpg

Svihadla, dostupné z https://cdn.myshoptet.com/usr/www.dresy-

trikoty.sk/user/shop/big/605-2.jpg?585d549d

Micky, dostupné z http://molitanove-sestavy.cz/wp-content/uploads/2016/04/penove-

micky-vicebarevne.jpg

Kos skladaci, dostupné z

http://www.torriacars.cz/data/imgauto/1/0/92900.jpg.800x600_g85.jpg

RozliSovaci dresy, dostupné z http://www.kocksport.cz/upload/fotografie/104a.jpg
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PRILOHA C. 1 PoMUCKY

barevné kloboucky

obruce

Svihadla

rozliSovaci dresy

kotouce

kuZely

tyce

W,

plastové kelimky

Y

m
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PRILOHA ¢. 2 UKOLOVE KARTY

BURTIKY
nesoumeérné vilnovky vpred

SANKY
jizda ve drepu vpred

VLNKY
soumeérné vinovky vpred

CAP
jizda po jedné
volna v prednozeni pokr¢mo

II




PRILOHY

BURTIKY VZAD
nesoumeérné vilnovky vzad

JIZDA PO JEDNE
volna v prednozeni pokr¢mo

ZAi

betonm

KOLOBEZKA / STROMECEK

KOLECKO
vyjiZdéni zatacek o 360°

[11




PRILOHY

VOZICEK HOLUBICKA
jizda ve drepu po jedné jizda ve vaze
volna v prednoZeni

ZAP

ton =

ZABKA KONICEK
vyskok snozmo vyskok jednonoz

IV




