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Anotace

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvofeni DVD — metodické ptirucky
zakladl brusleni a ledniho hokeje. Dil¢imi cily bylo charakterizovat ledni hokej, sepsat
historii a uspéchy ¢eského potazmo ceskoslovenského hokeje. Stru¢né charakterizovat
pravidla ledniho hokeje, zpracovat psychologii 2. stupné zakladni skoly, pro které je
ucebnice urcéena. Popsat tvorbu a upravu videi pro DVD. Vsechny ukoly se povedly
zpracovat, multimedialni ucebnice je pfilohou této prace. Ucebnice by méla najit
uplatnéni u ucitelt télesné vychovy nebo u trenérti ledniho hokeje, ktefi maji na starosti

zacinajici bruslare.

Kli¢ova slova: hokej, brusleni, metodika, dvd, vyuka, ucebnice

Annotation

The main goal of this bachelor thesis was to create a DVD — multimedia
textbook for ice-hockey and skating basics. Partial goals were to characterize the ice-
hockey, history of this sport and to capture the biggest successes of Czech respectively
Czechoslovak ice-hockey teams. You can also find here the rules of ice-hockey,
characteristics of second grade basic school pupil psychology, who are the main target
of this multimedia book. At the end you can also read about the process of making the
DVD. All goals were achieved, multimedia textbook is attached to this thesis, it is
determined mainly for the P.E. teacher at basic schools, or alternatively, it can be used

by ice-hockey coaches, which are training junior ice-hockey players.

Key words: ice-hockey, skating, methodology, dvd, teaching, textbook
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Uvod

Lednimu hokeji se vénuji téméf 20 let. Bruslit jsem se ucil ve Ctyfech letech a
v Sesti letech jsem dostal prvni hokejovou vystroj a zacal hrat aktivné v mladeznickych
kategoriich. Ledni hokej mi ptinesl spoustu skvélych zazitkt,, kamarada a vytvofil mi
pohybové zaklady, na kterych stavim ve vSech ostatnich sportech i pii béznych dennich
¢innostech. Ledni hokej je krdsnd naro¢nd kolektivni hra, ¢lov€k se nau¢i chovat

v kolektivu a ctit autority, jako je trenér nebo rozhod¢i.

S vybérem své bakalaiské prace jsem dlouho nevahal a pustil se do vytvofeni
didaktiky brusleni pro 2. stupent zékladnich Skol, protoZe si myslim, Ze se vyuce
brusleni neptiklada takové vaznosti, jaka by se prikladat mohla a méla. Miize to byt
dano 1 tim, Ze ucitelé nemaji vyukové materidly a nevi tedy, co s détmi na zimnim
stadionu délat. Na zakladni 1 stfedni Skole jsme o hodin4ch télesné vychovy §li bruslit
vétSinou dvakrat ro¢né a pokazdé jsme méli volnou zabavu. Kluci hrali hokej a divky si
bruslily dokola po stadionu. U¢itel se ndm malokdy vénoval, coz ndm sice vyhovovalo,
ale neosvojili jsme si tim Zadné nové dovednosti. Piesné tohle by mélo vyfesit

multimedialni DVD spole¢né s touto bakalaiskou praci.

VétSina zimnich stadionu ma v dopolednich hodinach rezervovany cas pro Skoly a
malokdy se stane, Ze se v hale sejde dvé a vice Skol, to znamena, ze ucitel s zdky maji
k dispozici cely prostor samy pro sebe. Pro déti je to piijemna zména, oproti hodinam
v télocviéné. Casto se stavd, ze i ti, kterym télesna vychova nic nefika, si uzivaji hodiny

brusleni, protoZe je to néco nového a déti to bavi.

V idealnim piipad¢ by se nabizelo navstivit zimni stadion 5 — 6 x ro¢né, tzn. alespon
jednou za mésic v zimnim obdobi. Déti dostanou nové pohybové zaklady a osvoji si
pohyb na ledové ploSe. Ze zdravotniho hlediska jim pobyt na zimnim stadionu také
prosp&je. Chlad spole¢né s vysokou vlhkosti plsobi pozitivné, jako otuzovaci

prostiedek.

Tato bakalafskd prace by méla dat ucitelim télesné vychovy uceleny piehled o
hokejovém brusleni, spravné technice, metodice, chybach a obsahuje velky zasobnik
cviceni. Pro zakladni Skoly jeSté Zadné metodické video nevzniklo, takze v tom vidim

velky potencial.
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1. Teoreticka c¢ast

V teoretické Casti bakalatské prace je zpracovana charakteristika ledniho hokeje, co
to vlastné¢ ledni hokej je, jak se hraje, jaka jsou pravidla a jaké jsou mozné velikosti
hraci plochy. Dale je zpracovana historie a tedy vznik tohoto sportu, jaké jsou uspéchy
ceskoslovenského potazmo Ceského hokeje. Jak Ize zatradit hokejové brusleni do Skolni
télesné¢ vychovy. Jaka je potfeba vystroj na ledni hokej nebo na brusleni ve Skolni
télesné vychove. V teoretické Casti jsou zpracované také fyziologické aspekty ledniho

hokeje.

1.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je zimni, kolektivni sport - brankova hra, ktera probiha na ledové
plose. Cilem hry je dopravit kotou¢ do branky za pomoci hokejové hole. Na kazdé
stran¢ je pét hract a brankar. Tymy se skladaji z vice hrach, ledni hokej je
charakteristicky stfidanim hract a tedy kratkymi ¢asovymi useky pobytu na hiisti, kde
hr&¢i vydavaji maximum sil a poté regeneruji na stfidacce. Maximalni pocet hract na
soupisce pro jednotlivé utkani je 22, coz znamena 20 hract do pole a 2 brankéafi. Tato
hra v sobé skryva spoustu dilc¢ich dovednosti, jakymi jsou: brusleni, prace s holi, prace
s kotoucem, Cteni hry, obratnost, koordinace, rychlost, sila, tvrdost v osobnich soubojich

a flexibilita (Kostka et. al., 1986).

1.2 Vyvojledniho hokeje

Ledni hokej pochazi z Kanady, vznikl v druhé poloviné 19. stoleti. Jako misto
vzniku byva uvadéno kanadské mésto Halifax. Prvni pravidla byla vypracovana na
univerzit¢ v Montrealu v roce 1878. Pocatky hokeje v Evropé se datuji do zacatku 20.
stoleti, kdy se zaCalo hrat ve Velké Britanii, Francii, Belgii, §V}'Icarsku a Cechach.
Vroce 1908 byla zalozena LIGH (Ligue Internationale de Hockey sur Glace -
Mezinarodni federace ledniho hokeje), pfedchiidce dneSni IIHF (International Ice

Hockey Federation - Mezindrodni federace ledniho hokeje). Piihlasku do ni zastal za

¢echy doktor Josef Gruss a Emil Prochazka (Kostka et. al., 1986).

Prvnim mezindrodnim turnajem byl turnaj v Chamonix v roce 1909. V roce 1911
na druhém mistrovstvi Evropy ziskalo nase druzZstvo prvni titul. Od té doby se naSe
druZstvo zGcastnilo témé&f vSech mistrovstvi Evropy a pozdé€ji mistrovstvi svéta i

olympijskych her. Cesky svaz hokeyovy vznikl po prvni svétové valce a bylo v ném

12



organizovano 42 klubti, z toho 2/3 hraly tzv. bandy hokej (hokej s mickem) a 1/3 ledni
hokej (Kostka et. al., 1986).

Prvni pravidla byla pfevzata z francouzského narodniho svazu v roce 1905 a
byla pielozena do cestiny. V této dobé hralo hokej 7 nebo 8 hraci a utkani trvalo 3 x 15
minut. Pfepracovana pravidla byla z roku 1909, hralo se bez stiidani v poc¢tu 7 hract na
kazdé strané v casovém rozmezi 2 x 20 minut. Hraci plocha méla rozméry 40 x 20 m.
Ledni hokej byl zatazen do programu olympijskych her v roce 1920 v Antverpach. Na
kongresu LIGH byly pfijaty USA a Kanada. V tomto roce doSlo k vyraznym zméndm
pravidel (Kostka et. al., 1986).

Ledni hokej hralo 6 hrac¢t a 2 hraci mohli stfidat, o polo¢ase mohl vysttidat
1 brankaf. V témze roce vznikl hokej i na Slovensku, kde byl velkym propagatorem
Anton Masa — Balik. V roce 1925 se potadalo mistrovstvi Evropy ve Vysokych Tatrach
a organizace Slovenska Zupa kanadského hokeje se stalo soudasti Ceskoslovenského

svazu hokeyového (Kostka et. al., 1986).

Rozvoji ledniho hokeje pomohlo zfizeni ustfedniho organu v roce 1931
s nazvem Ceskoslovenské liga kanadského hokeje, ktery sdruzoval ¢eské, slovenské,
némecké a mad’arské hokejové kluby. V roce 1933 se konalo mistrovstvi svéta v lednim
hokeji i s ucasti Kanady a USA. V tomto roce bylo v CSR organizovano 205 klubi
s 3 265 hraci. V roce 1938 bylo v CSR registrovano dokonce nejvice klubti v Evropé
(361) a druhé mistrovstvi svéta konané u nas se tésilo velké oblibé (Kostka et. al.,

1986).

Po roce 1945 se znovu spojil ¢esky a slovensky hokejovy svaz a pocet hraca
vzrostl na 26 500 v 874 klubech. Prvni povale¢né mistrovstvi svéta se konalo u nas a
Ceskoslovensko poprvé vyhrélo titul mistri svéta. Nejvyznamnéjsimi kluby u nas byli

LTC Praha, I. CLTK Praha, AC Sparta a Bratislava (Kostka et. al., 1986).

V roce 1946 doslo k upravé pravidel, pocet hract byl zvySen na 12 a o dva roky
pozdé&ji ustalen na 15. Rozhodujicim meznikem pro ledni hokej v CSR je sjednoceni
t&lesné vychovy, zanika svaz a organizaéné prechazi jako Ustiedni sekce ledniho hokeje
do sjednoceni Sokola. V roce 1951 je vedeno v CSR 1 150 oddili a registrovano 32 000

hraca. Padesata 1éta jsou vyznamna pro ledni hokej nastupem SSSR. Témét 50 let trvala
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nadvlada hokejisti Kanady, porazkou od Sovétti z MS 1954 se odstartovala novy éra

ledniho hokeje (Kostka et. al., 1986).

1.3 Uspéchy ceského a ¢eskoslovenského hokeje

Nejuspésnéjsi éra ledniho hokeje u nas byla v 70. letech, kdy CSR byla mistrem
Evropy v letech 1971, 1972, 1976 a 1977. Mistry svéta byla CSR v roce 1972, 1976,
1977 a 1985. Po rozdéleni republiky v roce 1993 je nejvétsim uspéchem pro cesky tym
vyhrana zimni olympiada v Naganu v roce 1998. Byl to zlomovy rok pro vyvoj ledniho
hokeje u nds, protoze vyrazné vzrostl pocet déti, které se chtély vénovat tomuto sportu.
Olympijské hry v Japonsku 1998 byly specifické tim, Ze poprvé v historii hrali na
olympiad¢ nejlepsi hokejisté svéta, ktefi prijeli z kanadsko-americké NHL. Byl to
hvézdné obsazeny turnaj, ve kterém ceSi vystoupili aZz na stupinek nejvyssi. Dalsi
vyrazné Uspéchy jsou tii vyhrand mistrovstvi svéta za sebou v letech 1999, 2000 a 2001.
A zlatd mistrovstvi svéta z let 2005 a 2010. Slovenska republika ziskala titul mistra

svéta v roce 2002 (Cesky svaz ledniho hokeje, 2017).

1.4 Pravidla

Ledni hokej se hraje na 3 tfetiny po 20 minutach ¢istého Casu, coz znamena, ze
se pii kazdém preruSeni zastavuje Cas a po vhozeni kotouce do hfist€¢ se zase pousti.
Mezi kazdou tfetinou se upravuje led a prestavka trva 15 minut hrubého Casu, ktery se
za¢ne odpocitavat po konci dané tietiny. Kluzisté je rozdéleno na 3 padsma a to: obranné
pasmo, stiedni pasmo a utocné pasmo. Branky jsou zavrtany na brankovych c¢arach,
které nejsou pfimo u mantinelu, takze se hraje i za brankou, v pifipad¢ kolize hrace
branka vysko¢i ze svého umisténi, aby nedoSlo ke zranéni s pevnou piekazkou.
V obranné a utocné tretin€ je v kazdé po dvou kruzich a dvou bodech pro vhazovani,
uprostted je stfedovy kruh a polovinu hfi$t€é znézoriiuje Cervend cara. Ve stiednim
pasmu, které je ohraniCeno modrymi ¢arami, jsou 4 body pro vhazovani. Brankai se
pohybuje v brankovisti, plilkruhu pfed brankou, kde je chranén pted soupefii a kde chyta
kotouce. Po jedné stran¢ hiiSt¢ se za mantinelem vné hiiSt€¢ nachazeji stiidacky a na

opacné strané trestnd lavice, pro vylouc¢ené hrace (Evdokimoff, 1998).

Maximalni rozméry hfisté jsou 61 x 30 m, minimalni rozméry jsou 56 x 26 m.
Rohy hfisté jsou zaobleny o poloméru 7 az 8,5 m. Kluzisté je ohrani¢eno mantinely,
takze kotou¢ zlistava po celou dobu na hraci ploSe. Na stranach je tvrzené sklo, které je

za obéma brankami vyvySené a je$té nad nim je sit, kterd chrani divéky pied
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odrazenymi kotouci. Modré Cary a stiedova Cervend Cara jsou 30 cm Siroké a jsou
vyznaceny pies celou §ifi hfisté a pokracuji i po mantinelu az do vySe tvrzeného skla.
Soucasti hiiste jsou i1 hracské lavice tzv. stfidacky a trestné lavice naproti stfidackam.
Dalsi nezbytnosti je ¢asomira, kterd ukazuje stav utkéni, ¢as, popiipadé Cas trestu
vylou¢eného hrace. Casomira se ovlada z tzv. boxu ¢asomdfica, ktery se nachazi mezi
trestnymi lavicemi. Hfist€ maji umélé osvétleni a tribuny pro divaky. Nesmi chybét ani
Satny pro hrace a trenéry. Hiist¢ v NHL (Narodni hokejova liga), ktera je povazovana za
nejlepsi ligu na svété a hraje se v Kanadé a v USA, maji rozméry 200 x 80 stop (60,96 x
25,90 m) (Gut a Pecina, 1986).

V dnesni dobé je na vétSich stadionech zavéSena tzv. kostka, ktera nahrazuje
staré Casomiry, je piimo na stfedu hfisté pod stropem haly a ukazuje vSechny pottebné
informace, v dobé pferuSeni se na ni poustéji opakované zabéry ze zajimavych

zapasovych akci.

= 1D
i) Q)
N N e

Obrazek 1 - Schéma hristé
Zdroj: cs.wikipedia.org, 2017
Nedilnou soucasti hry jsou také rozhodc¢i. Mezinarodni utkani a nejvyssi soutéze
tidi 4 rozhodci. Dva hlavni, kteti hodnoti nedovolené zdkroky a vstielené branky. A dva

&arovi, ktefi posuzuji postaveni mimo hru', zakézané uvolnéni’, vhazuji kotouce do hry3

! Hrag, ktery neni v drzeni kotouce, prejede utoénou modrou &aru smérem k brance soupefe dfive, nez
jeho spoluhrac s kotouc¢em.

* Hraé vyhodi kotoué ze své poloviny hiiité, az za brankovou &aru soupefe.

? P¥i zagatku utkani a po kazdém pieruseni hry rozhodéi vhazuje kotoué na led mezi 2 hraée na daném
bodu pro vhazovani.
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a zamezuji ptipadnym Sarvatkdm”. Dilezity je také brankovy rozhodci, ktery posuzuje
sporné situace pii dosazeni branky a v dne$ni dob¢é uz zacind posuzovat i postaveni

mimo hru a nedovolené branéni na brankare v brankovisti (Evdokimoff, 1998).

Trestd za nedovolené zdkroky je v lednim hokeji vice druhii. Lze je rozdélit na

4 zékladni:

1) mensi trest
2) vetsi trest
3) trest ve hie

4) trestné stfileni

Mensi trest se ud€luje napiiklad za hakovani, podraZzeni nebo nedovolené branéni
ve hie. Hrac, ktery se provinil, musi opustit hi'i§t¢ a odebrat se na trestnou lavici na 2
minuty ¢istého ¢asu. Jeho druzZstvo hraje v oslabeni, hra¢ se mize vratit aZ po uplynuti

trestu nebo poté, co soupef vstieli branku (Kostka et. al., 1986).

VEtsi trest se ud€luje za hrubé zakroky, po kterych mohlo dojit ke zranéni. Hrac
dostava trest 5 minut Cistého Casu, jeho druzstvo hraje celou dobu v oslabeni, 1 kdyby

obdrZelo branku (Kostka et. al., 1986).

Osobni trest rozhod¢i udéluje za hrubé chovani viici vyrokiim rozhod¢ich nebo za
nesportovni chovani (napiiklad kopnuti do mantinelu). Hra¢ dostava trest 10 minut
Cistého Casu, avSak jeho druzstvo nehraje v oslabeni, je to trest pouze pro vylouceného
hrace, ktery nemiize zasahnout do zapasu. Zvlastnim druhem osobniho trestu je trest do

konce utkani, ktery nasledné tesi disciplinarni komise (Kostka et. al., 1986).

Trest ve hie se ud€luje za pokus nebo za imysIné zranéni protihrace. Hrac, ktery
se timto provinil, okamzité opousti utkani a na trestnou lavici za n¢j musi jit pykat
spoluhrac. Trest je na 5 minut Cistého Casu a druzstvo hraje v oslabeni bez ohledu na

pocet obdrzenych branek (Kostka et. al., 1986).

Trestné stfileni se nafizuje tehdy, kdyZ je hrag, ktery jede sdm na brankére,
podtrZzen, hdkovan nebo jinak limitovan v zakonceni. Mize byt natizeno i pro zalehnuti

kotouce v brankovisti branicim hra¢em. Trestné stfileni provadi sam faulovany hrac,

* Soucasti ledniho hokeje jsou i potycky. Poté co jeden nebo oba hraci spadnou na ledovou plochu, jsou
carovy rozhod¢i nuceni oba hrace odtrhnout.
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ktery se rozjizdi s kotou¢em sadm na brankéie od Cervené Cary. Pti zakonceni nesmi

dorazet puk, ani se s kotouem vracet zpét, kotou¢ se musi stdle pohybovat smérem
doptedu (Peri¢, 2002).

Pokud se dopusti nedovoleného zdkroku brankar, odebere se na trestnou lavici
jeden z jeho spoluhraci, ktery byl v dobé ptestupku na ledové plose (Kostka et. al.,
1986).

1.5 Vystroj a vyzbroj

Nedilnou soucasti pro hokejistu je jeho vystroj, kterd chrani jeho télo pted
zéasahy protihraci, kotouce nebo pted padem na ledovou plochu ¢i mantinel. Hra¢ ma na
nohou brusle, na rukou rukavice, na hlaveé ptfilbu a nosi dres. Dres méa dlouhé rukdvy, na
zadni stran€ a na rukdvech je Cislo hrace, na pfedni strané byva znak klubu, za ktery
hra¢ nastupuje. Soucasti dresu je 1 jmenovka hréace, ktera je umisténa vzadu a na
volnych mistech je prostor pro sponzory. Pod dresem se jeSté skryvaji narameniky
(vesta), kterd chrani ramena a hrudnik. Naloketniky, které chrani loketni kloub.
Suspenzor, ktery zabrafiuje zranéni rozmnozovacich organi. Holené, ty chrani kolenni
kloub a holenni kost. Pies holen¢ se natahuji stulpny, které maji vSichni hrac¢i v tymu
stejné a funguji tak i jako rozpoznavaci znameni. Boky, hyzdé¢ a stehna chrani kalhoty,
které konci na urovni kolen. Mladsi hraci jsou povinni nosit chrani¢ krku tzv. nakrénik a
misto pfilby s plexisklem ochranou mtizku, aby zamezili zranéni obliCeje. Nekteti hraci
pouzivaji chrani¢ na zuby, ktery ma zamezit otfesu mozku pti cvaknuti zubt napiiklad
pii stfetu s protihraCem, nebo zasahu hokejkou ¢i pukem. Zékladnim ¢lankem je pro
hrace hokejka. V dnesni dob¢ se nejcastéji pouzivaji kompozitové hole (hole z umélych
vlaken), které nahradily klasické dievéné hole. Kazdy hra¢ v tymu musi mit stejny dres,

aby bylo jasné, kdo s kym hraje. Li$i se pouze Cisla a jména, ktera hrac¢i nosi na zaddech.
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Tabulka 1 - Legenda k obrazku 2

Ptilba s plexisklem

Nérameniky

Dres

Suspenzor

Kalhoty

Stulpny

Holeng

R0 [A| NN | B |W (|~

Brusle

O

Piilba s miizkou

—
(e)

Nakrénik

[S—
[S—

Néloketniky

—_
\8}

Rukavice

—
(98]

Hul

Obrazek 2 - Hokejova vystroj a vyzbroj

Zdroj: Sport obchod, 2017

1.6 Lateralita - pravé a levé drzeni hole

Pravé drzeni hole znamena, Ze prava ruka je dole a leva ruka drzi hal nahote. U
levého drzeni hole je to naopak. Drzeni hole by se nemélo u déti tzv. predélavat nebo na
n¢ naléhat, aby hraly na tu nebo tu stranu. Kdyz vezme poprvé dit¢ do ruky hil, tak
bychom mu méli dat prostor, aby si pfirozené vybralo stranu, na které se mu bude hiil
drzet 1épe. DrZeni hole nemusi byt v souladu s drZzenim tenisové rakety nebo golfové
hole. Drzeni hokejové hole je povazovano za nahodné a pfirozené. Nékdy se v jednom
tymu sejde vice levaki, podruhé zase pravakl. Obecné lze fici, Ze ti, kteti drzi hal
nalevo, maji lepsi stielu pres ruku (stfela bekhendovou stranou hole). CoZ je dané tim,
ze vétSinou silnéjsi prava ruka ovlada hil nahotfe. Zatimco pravaci mohou mit lepsi
stielu zapestim (tvrdost a rychlost se udava zapéstim spodni ruky), protoze silné€jsi ruka

drzi htl dole a dava do sttely potiebny Svih. V soubojich o kotou¢ u mantinelu a pti
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vhazovani mohou mit hraci s pravym drzenim hole vyhodu silnéjsi ruky bliz ke kotouci

(Bukag, 2014).

1.7 Ledni hokej ve skolni télesné vychové

Ledni hokej je sport jako kazdy jiny a ma tedy své misto 1 ve Skolni télesné
vychove, presto vsak je jeho vyuka v né€kolika ohledech zvlastni. Zprvu se jedna o
ztizené podminky pro vyucovani. Na ledové ploSe je neustaly chlad, vysokd vlhkost
vzduchu a velky hluk. Nezbytnym pomocnikem je proto pro ucitele piStalka. DéEti by
mély mit vhodné oblecCeni, nejlépe funkéni pradlo a Sustakovou soupravu. Mezi
potiebnou vybavu patii samoziejmé brusle a rukavice, a to nejlépe hokejové. Dale pak
hokejova hill pro nacvik ¢innosti s kotou¢em a vhodna je i ptilba, nejlépe s draténym
kosikem. Nasledky padi na led mohou byt velmi nebezpecné, musime tedy dbat
zvySené ochrany. Déti, které by mély k dispozici 1 dal§i ochranné pomiicky, by si je
urcité mely vzit, vhodné jsou chranice kolen a loktii. Nebezpecné jsou i udery holi nebo
pukem. Ucitel musi dbat zvySené ostrazitosti a nabadat zaky, aby délali presné to, co
maji. Neni vhodné, aby si jeden Sikovngjsi Zzak stfilel pukem do mantinelu, zatimco

ostatni napiiklad ¢ekaji v zastupu na bruslaiské cviceni (Kostka et. al., 1986).

Pobyt na ledové ploSe je zajimavym zpestienim Skolni télesné vychovy a je i
vhodnym otuZovacim prostfedkem. Je vSak dilezité, aby ucitel dbal rychlého presunu
ze Skoly na zimni stadion. Po vyuce by bylo dobré, aby se déti osprchovaly nebo
alespon vymeénily mokré obleCeni za suché a znovu se rychle piesunuly do skoly (Jansa,

2012).

1.8 Powerskating

V soucasné dobé¢ je to velmi vyuzivany prvek, ktery je zafazovany do vyuky déti i
dospélych. Powerskating a technika brusleni jsou témét synonyma, vzajemné na sebe
navazuji. Powerskating navazuje na zakladni bruslatské dovednosti, m¢l by zdokonalit
dany pohyb, fesit chyby v provedeni, zefektivnit odrazy, udélat pohyb co nejasporné;si,

naucit rovnovaze a spravnému vyuzivani hran (Pytlik, 2015).

Podle Pytlika (2015) se do powerskatingu zatazuji vSechny prvky, které nepatii
mezi zakladni prvky techniky brusleni, av§ak spravné upravuji a zefektiviiuji techniku
brusleni. Vysledkem powerskatingu je komplexni a efektivni bruslatska technika, pohyb
hréc¢e na led¢€ s co nejmensi ndmahou. Cilem je, aby hra¢ viibec nemyslel na bruslatské
prvky a mohl se soustfedit pouze na hru.
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1.9 Fyziologické aspekty v lednim hokeji

Ledni hokej je moderni hra, ktera se stidle posouva kupfedu. Po
védeckotechnickém pokroku, kdy se zacaly stavét hokejové stadiony, se z ledniho
hokeje stal sport celoro¢ni. Naroky na hrace se stale zvySuji. Hra¢ pobyva na hiisti
pramérné€ mezi 40 az 60 sekundy ¢istého Casu. Za jednu tietinu se hrac¢ vystiida zhruba
Skrat az 6krat, tzn. za cely zapas 15krat az 18krat, zalezi na vytizenosti hrace a na poctu
hra¢t v tymu. Intenzita zatiZzeni je nepravidelnd v ¢asovych intervalech (Kostka et. al.,

1986).

Ledni hokej je silovy sport, kde hra¢i podstupuji kratké intervaly v anaerobnim
rezimu, to znamend, Ze pievazuje neoxidativni zptisob thrady energie. Pro kryti energie
se vyuzivd ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace. Primérna
tepova frekvence v utkani je 170 — 180 tepli za minutu a hraci jsou v nejveétsim vypéti
mezi 190 — 200 tepy za minutu. Hrac¢i musi byt schopni pracovat na kyslikovy dluh,
ktery poté splaci na stfidacce. Pro kvalitniho hrace jsou velmi dilezité vysoké hodnoty

VOomax (Kostka et. al., 1986).

Podle Montgomery (1988) musi dojit na stiidacce k rychlému splaceni
kyslikového dluhu. Hra¢ pobyva na hracské lavici mezi 4 az 5 minutami. Fyziologické
aspekty jsou u vrcholovych hokejistii odliSné. Obranci jsou vyssi a maji veétsi vahu, nez
utoCnici, kteti musi byt obratnéjsi a rychlejsi. Idedlni somatotyp hokejisty je mesomorf.
Oba systémy, jak aerobni, tak anaerobni jsou velmi diilezité v lednim hokeji. Nejvyssi
tepové frekvence dosahuji 90 % HRp.x, prumérnd tepova frekvence je podle
Montgomeryho 85 % HRmax. Pfi hi'e se hra¢im hromadi vysoké hodnoty laktatu v krvi,

coZ potvrzuje anaerobni zptisob uhrady kryti energie.

Hokejisté nevychazeji dobte v klasickych zatézovych testech, zaméfenych na
vytrvalost. NejlepSim testem kondice jsou silové prvky, spolecné s wingate testem,
ktery napodobuje pobyt na ledové ploSe pii utkdni. Ptiprava hokejisty by méla byt
zaméfena na aerobni vytrvalost, anaerobni zdatnost, svalovou silu, rychlost a neméla by

se opomijet ani obratnost spolecné s flexibilitou (Montgomery, 1988).

1.10 Zahrati

Jako u kazdého pohybu a sportu je diileZité nejprve dobie zahtat svaly a ptipravit
télo na pohybovou aktivitu, abychom pfipravili nervovou soustavu na zatéz a piedesli
pfipadnym zranénim z nedostatecného prokrveni svalii. Zahtati miZzeme provadét bud’
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v Satné bez brusli anebo ptimo na ledové ploSe, pro nase ucely bude jist¢ vhodné&jsi

rozcviceni ptimo na ledové plose, kviili uspofe Casu a atraktivnosti.

Po vstupu na ledovou plochu miizeme nechat déti 5 minut, aby se volné rozjezdily
a zvykly si na pohyb na bruslich. Poté je vhodné zahtati vést, mobilizovat klouby,
protahnout svaly a Slachy, vSechno délat v pohybu, nejlépe v jizdé dokola stadionu.
Rozcvi¢eni miizeme pojmout zabavnou formou v podobé honicek, naptiklad hrou na
vlka a ovecky, na babu nebo vytvofit prekdzkovou drahu z kuzeld, hokejek, bot nebo
kotouctli. Stejné€ jako v té€locviéné pii hodinach télesné vychovy, pouze je nutné dbat

zvySené opatrnosti a obezietnosti, hlavné v blizkosti hrazeni.

1.11 Prace s holi a kotouc¢em

Hokejova hiill musi mit spravnou délku. Hra¢ si obuje brusle a poté by mu méla
byt hiil po bradu, pfi svislé poloze. Na konci hole je tzv. Spunt (koncovka), kde hra¢ drzi
hal horni rukou, byva omotavana paskou, aby hul v ruce neklouzala. Spodni ¢ast se
nazyva Cepel, ta ovlada puk a také se obaluje paskou, aby kotouc 1épe drzet na holi.
Vrstva lepenky musi byt tenka a vrstvy se neobaluji ptes sebe, vzdy se musi odlepit
stard vrstva pasky. Spodni ruka drzi hil vniz$i pozici. Podle toho, jakou silou

potiebujeme ovladat hiil, se bud’ posouva smérem dolti anebo nahoru po hokejce (Peric,

2002).

Vedeni kotouce na holi se nazyva driblink. RozliSujeme bud’ kratky (na $ifi ramen
nebo kratsi) a dlouhy driblink. Kotou¢ se miize po ledové plose posouvat bud’ tazenim,
nebo tlacenim, zélezi, jestli mame puk v jizd¢ pied sebou nebo za sebou. Pii driblinku
se hal drzi obéma rukama a kotou¢ se posouva z jedné strany na druhou, na konci
pohybu se vzdy Cepel hole sklopi. Pii driblinku se pfirozené posouva spodni ruka
nahoru a dolii po drzadle hole. KdyZ je kotou¢ na strané hole, kterd je zatocend ke
kotou¢i, nazyvdme to forhend. Pokud je kotou¢ na strané hole, kterd je zatocena od

kotouce, nazyvame to bekhend (Peric, 2002).

1.12 Vékové zvlastnosti Zaku 2. stupné zakladnich skol

Zaci druhého stupné zakladni $koly jsou ve star§im $kolnim véku. Toto obdobi
zac¢ind nastupem na 2. stupenl zdkladni Skoly a trvd do ukonceni povinné Skolni
dochazky, to znamena pfiblizn€ od 11 do 15 let. Z biologického hlediska jde o obdobi
pubescence, kterd je oznacovana jako prvni faze dospivani. Rana adolescence, coZ je
prvni faze dospivani, zahrnuje prvnich 5 let dospivani. V tomto obdobi se jedinec
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dostava do puberty a nejnapadnéjsi zménou je télesné dospivani. Télesné dospivani je
spojené hlavné s pohlavnim dozravanim. Vyrazné se méni zevnéjSek dospivajiciho a to
je podnétem ke zméné sebepojeti. Dochazi ke zméné mysleni, dospivajici uz dokaze
premyslet abstraktné, Cili o variantach, které redlné neexistuji. Vyrazné¢ se méni
hormony, zméni se emocni prozivani, casté jsou vykyvy nalady. Pro toto obdobi je
velmi nutné kamaradstvi, prvni lasky a prvni vztahy. Pubescenti se snazi oddélit od
ostatnich déti a dospélych, jit si svou cestou, byt origindlni, a to hlavné Upravou

zevnéjSku (Vagnerova, 2005).

Puberta (pubertas, puberscere — obruistati chmyrim) ma svij pocatek jednoznaéné
vymezeny, u divek je to prvni menstruace a u chlapc prvnimi rannimi polucemi.
Rozdily u divek a u chlapcii jsou velké. Divky jsou vétSinou klidn€j$i nez chlapci.
Obecny ndzor na obdobi puberty je ten, ze se jedna o obdobi krizi a konflikti
s dospélymi, coz ale neplati u 50 % dospivajicich. Konfliktnost mladi je vysledkem

puisobeni biologickych, psychickych i socialnich tlaki (Cacka, 2000).

Fyzicky harmonicka postava prepubescenta se nyni vyrazné protahuje (prirtstek
deéla rocné témét 10 cm), prodluzuji se koncetiny a hite se ovladaji. Typicka je klativa
chiize, zdmérné pokusy o kontrolu pohybu jen zvysSuji jejich kieCovitost. V hrubé
motorice nastdva prechodna neobratnost a nekoordinovanost pohybti, v jemné motorice
byva zhorseny 1 graficky vykon. Jedinec mysli, citi, néco chce, ale néco jiného d¢la,
neni schopen pohyb vykonat spravné, i kdyz v hlavé ten spravny pohyb ma. Tento
nesoulad se nazyva .intrapsychicka disharmonie®. Casté jsou vykyvy nalad, stiidani
podrazdénosti, nepokoje, neklidu nebo az horecné aktivity, apatie, depresi a snadné

unavitelnosti (Cac¢ka, 2000).

V obdobi détstvi mélo dité potiebu jistoty, bylo zavislé na roding, nyni rodina
splnila svlij tkol a dospivajici potifebuje zménit jeji charakter. Rodice rozhodovaly za
dité, ochraiiovaly ho, nyni pottebuje jedinec svobodu a vétsi prostor v rozhodovani o
sob€ samém. S potiebou jistoty Uzce souvisi 1 potfeba citové akceptace. Jedinec hleda
svou pozici na sveté, svou pozici si musi vydobyt, né¢im si ji zaslouzit. V tomto obdobi
dochazi k pocitim nejistoty a zpochybnéni predstav, ze svét je pouze dobry a bezpecny.

Dospivajici se miize citit, Ze na svété neni vitan a neni potiebny (Vagnerova, 2005).

Skola je instituci, kterd se pfirozené jevi ditéti jako velmi mocnd, uz z toho

diivodu, Ze se tak zda i rodi¢lim, a¢ chtéji nebo ne, méli-by jeji rozhodnuti respektovat.
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Ve skole dit¢ ziskava prvni socidlni postaveni, vymezuje se néjakym zpusobem vuci
jinym zaktim a uéitelim. Skola je postupnou integraci ditéte do spole¢nosti. Nastup do
Skoly je oznacovan, jako odpoutdni se zavislosti na rodiné. Dilezity je vztah Skolaka
k uéiteli, vtomto obdobi miva osobni charakter. Ucitel dokaze Zzakovi bud’ hodné
pomoci, nebo hodné¢ uskodit. Oblibené pfedméty jsou oblibené povétsinou, kvili vztahu

k uditeli, nez k samotné latce (Vagnerova, 2005).

Ve stiednim $kolnim véku se méni postoj k uéitelim. Zaci v tomto véku maji jiz
dostatek zkuSenosti a maji predstavu o roli ucitele. Ucitel je akceptovan jako autorita, 1
kdyz déti, zejména v radmci skupiny, uZ urcité chovani ucitele odmitaji. Zejména, kdyz
by se jim zdalo jednani ucitele nespravedlivé. Nazor ucitele uz neni bran absolutné
vyznamné. Zaktm jde v tomto obdobi hlavné o vyzadovani stejnych podminek pro

vSechny, déti odmitaji vyjimky (Vagnerova, 2005).
Télesna proména

Obdobi pubescence je velmi diilezity biologicky milnik. Dité¢ se méni v ¢loveka a je
schopny reprodukce, to znamend, miize mit sam déti. Télesné dospivani se projevuje
viditelnymi 1 pocitovanymi disledky (riist postavy, proména proporci, sekundarni
pohlavni zmény, funkce pohlavnich organti, sexudlni prozitky atd.), pochopeni a
zpracovani téchto zmén muze byt pro jedince slozité. Pubescent miize byt na své
dospivani pysny, ale naopak se mize i stydét. Jako ptiklad negativniho vnimani sebe
sama miize byt priklad toho, kdyz si divka vezme volny svetr, aby zakryla sva zvétSujici
se prsa. Ranéjsi dospivani zatézuje piedevsim divky, dospivaji v priméru diive nez

chlapci (Langmeier a Krejcifova, 2006).

Zpomaleni télesného dospivani byva vétsim problémem u dospivajicich chlapct.
Ctrnactilety chlapec by si pral, aby nebyl nejmensi ze viech, protoZe urostlejsi spoluzaci
jsou vyrazné popularnéjsi, sebejistéj$i a zaujimaji vedouci v kolektivu. Maly a slaby
chlapec naopak miva nizké sebevédomi a mulze se stat objektem agrese silnéjSich a
vyspélejSich vrstevnikii. V kolektivu byvd bézné, Ze si méné vyspély jedinec udéla
vazbu na silnéjSiho spoluzaka, miize mit pocit bezpeci nebo se sdm stdva agresorem

(Vagnerova, 2005).

Télesny vyvoj probihd skokové, vyznamny je rist konetin oproti trupu. Déti jsou

»sama ruka, sama noha®, pficemz nedochédzi k obdobnému rozvoji svalové hmoty.
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Prave proto jsou zde velké zmény v motorice, pfedev§im v koordinaci pohybti. Rychly
rust mize mit za nasledek poruchy pohybového aparatu, je tedy nutné brat zretel na
kvalitni kompenzaci, coz ale u brusleni v télesné vychové neni tak dilezité, jelikoz déti
chodi obvykle bruslit parkrat za zimu. Do obdobi puberty mluvime o tzv. ,,zlatém veku

motoriky*, poté se velmi zhor$i vySe zminéna obratnost (Peri¢, 2002).
Proména u chlapci

Ze socialniho hlediska je vyznamny piedevSim rust a posléze rozvoj svalt.
Sekundarni pohlavni znaky (ochlupeni), neni ze zacatku tak ndpadné. VySsi postava
muaze byt chapana pozitivné, protoze ve spolecnosti je brana dospéle. Ve skupiné
vrstevnikll je vySka a rozvoj svalstva brana velmi pozitivné, v tomto obdobi je dulezité

mit dobry socidlni statut a tyto zmény k tomu velmi dopomahaji (Vagnerova, 2005).
Proména u divek

Sekundarni pohlavni znaky jsou u dévcat viditeln€jsi. Rodice se obvykle boji
predCasné sexualni aktivity dévcat, které dospivaji velmi rychle. Jejich reakce tedy
mohou byt nékdy negativni, at’ uz védomé¢ nebo nevédomé, se zaméiuji na potlaceni
skutecnosti. Nepfijemné mohou byt i eroticky zaméfené reakce a vtipy starSich

vrstevnikll (Vagnerova, 2005).

1.13 Porizovani videozaznamu

Videozaznamy jsou pofizeny ze zimniho stadionu v Ji¢in€. Bylo nutné, aby nebyl
nikdo jiny pfitomny na ledové plose. Na videich se stfidaji 2 bruslafi, oba hraci zdejsiho
LA“ tymu muzi. Zabéry jsou poiizované GoPro HERO 5 kamerou, ktera dokaze
nahravat s rychlosti 120 snimkt za vtefinu, tudiz po
zpomaleni videi je obraz plynuly a Cisty. U vétSiny
videi je pouzit stativ, jedna se tedy o stacionarni

kameru (Pecinovsky, 2015).

Obrazek 3 - GoPro HERO 5

Zdroj: Techmaster, 2018
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Technické parametry GoPro HERO 5:

- rozméry: 44,6 x 62 x 32,7 mm

- vaha: 117 g

- digitalni kamera

- stabilizace obrazu

- dotykovy LCD displej

- microSDXC

- fotoaparat 12 Mpx

- kvalita obrazu: 1080p (120 fps) (Techmaster, 2018)

Stiihani a uprava samotného materialu byla provadéna v programu Sony Vegas
Pro 12.0, ktery umoznil kvalitni stfih, Gipravu barev, funkce zpomaleni, vkladani textu a

animaci.

Rendering jizds_vpred2 m2is
39 9%

Approximate fime left (1h:mm:ss). 0007:14

Elapsed time {ih.mmss) 00:04:38

[ Close this dialog box when rendering completes

[ open ] [Open Folder | [ Cancel

Obrazek 4 - Sony Vegas Pro 12.0
Zdroj: PrtScr vlastni

V tomto programu se vSechen pofizeny material ddval dohromady a stiihal se.
Kazdé jednotlivé cviCeni je zde naznaCeno kratkym vysvétlenim, sekvenci spravného
provedeni a posléze zopakovani nebo zpomaleni dané¢ho videa, aby byla jasné zietelna

technika samotného pohybu.
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Tvorba DVD byla provedena v programu DVDStyler, ktery naprogramoval Alex
Thiiring ze spole¢nosti SourceForge. V programu se nachazi jednoduché menu, kam se
nahrala vSechna dokoncend videa. Program je volné stazitelny a umoziuje rychlou a

jednoduchou piipravu samotného DVD, pro jeho vypaleni (dvdstyler.org, 2018).

|7 DvDStyler - BATULES) d
Soubor Upravit DVD Konfigurace Napovéda

D@ ¥z X0 K-

Prohlize soubos

ultimedialni ucebnice zaklad{
brusleni a ledniho hokeje

Pfehrat vie

Vybrat titul

Titul 4

N v

ELELTRYZL]

- | 37/135 Minut 8 Mb/s

Obrazek S - DVDStyler

Zdroj: PrtScr vlastni
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2 Cile a ukoly

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvoteni multimedidlni ucebnice hokejového

brusleni pro zékladni Skoly.

Dil¢i ukoly:

1. Zpracovani metodiky brusleni

2. Vyvoj ledniho hokeje a uspéchy ¢eského a ceskoslovenského hokeje
3. Vékové zvlastnosti zakt 2. stupné zakladni Skoly

4. Pedagogika na zimnim stadionu

5. Vytvoreni DVD se zakladnimi bruslatskymi prvky
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3 Prakticka cCast

V praktické casti je zpracovana metodicka fada hokejového brusleni. Cviceni jsou
obraty, pfechody nebo laterdlni pohyb. V nékterych cvienich se objevuje i hra

s kotouéem.

3.1 Zakladni hokejovy postoj

Postoj je zakladni poloha téla, ze které vychdzi vSechny ostatni bruslaiské

dovednosti (Pytlik, 2015).

Stoj vzptimeny, nohy jsou ohnuty v kycelnim, kolennim 1 hlezennim kloubu.
Uhel ohnuti v kolennim kloubu se pohybuje od 90 do 120 stupiit. Hlava je mirng
zvednuta, brada vodorovné s ledovou plochou, hra¢ by mél vidét zhruba 30 metrt pred

sebe. Hul drzi hra¢ obéma rukama pied sebou, ¢epel je v ose téla (Pytlik, 2015).

3.1.1 Zakladni chyby
- toporny postoj
- hréa¢ kouka do ledové plochy

- cCepel hole neni v ose téla (Peric, 2002)

3.2 Jizda vpred
Jizda vpred je nejzdkladnéjSim pohybem hrace na bruslich, vychazi ze
zékladniho postoje. Jedna se o cyklicky pohyb, kde se stfida cyklus odrazu, skluzu a

odrazu, ve kterém se pravideln¢ opakuji tyto 3 faze:

1) Nasazeni
Brusle se nasazuje na vnéj$i hranu a postupné se pieklapi na vnitini hranu,
trajektorie ma tvar protahlého pismene ,,S“. Brusle se nasazuje pies Spicku a
pies Spicku zase led opousti.

2) Odraz
Odraz se provadi ptes Spicku noze (tzv. palcovy odraz) — Sikmo vzad a stranou.
Pohyb se vykond prudkym napnutim nohy v kolennim a kycelnim kloubu.
Velmi dalezitd je prace stojné nohy, u které musi dojit k vyraznému pokrceni
(Ghel 90 az 120 stupnil), pokréené koleno by mélo piesahovat $picku zhruba o 5

cm.
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3)

3.2.1
1)

2)

3.2.2
1)

2)

3)

4)

Pteneseni
Po odrazu by se neméla brusle zvedat pfili§ vysoko nad led, jinak se stava pohyb
velmi neekonomicky a znemoznuje to dal$i spravné nasazeni brusle. Velmi

dilezité je preneseni vahy téla na skluzovou nohu (Pytlik, 2015).

Nejdiilezitéjsi body techniky jizdy vpied
Zakladni postoj
- pokrcéené segmenty dolni koncetiny
- mirny ptedklon
- hlava vzhtru
Cyklus odraz — skluz — odraz
- vytoCena brusle ven (brusli nasazujeme na vné¢j$i hranu)
- silovy odraz vpted z vnitini hrany a Spicky (tzv. palcovy odraz)
- preneseni hmotnosti na odrazovou nohu
- pfimétena délka kroku

- doprovodny pohyb pazi jako u bé¢hu (Pytlik, 2015)

Cviceni na jizdu vpred

Jizda vpted po obou bruslich (dvouoporovy skluz)

Hréci jsou ve dvojici, prvni zaujme zakladni postoj a druhy ho zezadu tlaci.
Prvni hrac se snazi drzet stabilitu, stale v zakladnim postoji.

Jizda po jedné brusli

Hréci se rozjedou od brankové Cary vlastnimi silami a od modré Cary jednou
pouze na jedné brusli, snazi se dojet co nejdal a drzet pfitom stale pfimy smér
jizdy. Dilezité je pravidelné sttidat ob¢ nohy.

Buitiky

Jedna se o stfidavé roznozovani a ptinozovani brusli, hra¢ jede stale po vnitinich
hranach a brusle se stale dotykaji ledové plochy.

Synchronni dvojvinovka

Ob¢ brusle ma hrac¢ poloZené na ledové ploSe a rozjede se stfidavym pienaSenim
vahy z levé brusle na levou. Odraz v tomto cviceni vychazi z patky brusle,

diileZita je rotace téla a pohyb pazi.
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5) Kolobézka
Hra¢ ma ne ledové ploSe polozenou stale jednu brusli a tou druhou se odrazi
palcovym odrazem, jak na kolobézce. Brusle maji k sobé téméf kolmé
postaveni, podobné pismenu ,,V* nebo ,,L.*.

6) Vlnovka na jedné noze
Hrac¢ se rozjede a snazi se pieklapét na vnitini a vnéjsi hranu v jizd¢ na jedné
noze.

7) Oblouky po vnitini hrané
Hra¢ se pohybuje v pfimém sméru tim, Ze nasazuje brusle na vnitini hranu a
vyjizdi maly obloucek smérem vpied, stfidavé na levé a pravé brusli. Odrazova
noha je skrémo vzad za skluzovou nohou.

8) Oblouky po vnéjsi hrané
Stejné jako u piedchoziho cviceni, stim rozdilem, ze brusle se nasazuje na
vnéj$i hranu a prava brusle tedy vyjizdi pravy obloucek a leva brusle levy

obloucek.

Vv oew

Ve vSech cviCenich mizeme zkouSet snizovani a zvySovani tézist¢ nebo mirné

poskoky (Pytlik, 2015).

3.2.3 Zakladni chyby

natazené nohy v kolenou

- odraz je provadén dozadu, nikoliv stranou

- odraz nevychazi ze zékladni polohy (pata za patou), vysledkem je tzv.
Siroky krok

- ptilis velky pfedklon nebo naopak toporny postoj

- brusle se po odrazu nevraci nad ledem, ale skrta o ledovou plochu (Peric,

2002)

3.3 Jizda vzad
Druhou zékladni dovednosti brusleni je jizda vzad. V dfivéjsich dobach to byla
doména hlavné obrancii, v dne$nim pojeti hry je ale dulezité, aby vSichni hraci zvladali

stejn¢ dobie brusleni vpted i vzad (Pytlik, 2015).
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Zakladni postoj:

Nohy jsou pfi jizd€ vzad rozkroceny (na urovni boktl), trup je vzptimen, hlava

smétfuje vzhlru, panev je protlacena vpred. Hiill drzi hra¢ v jedné ruce pred télem.

Hmotnost téla je rozlozena na obou bruslich rovnomérné po celé plose.

Cely pohyb vychazi z prace bokii a ramen. Pohyb za¢ind z kycelniho kloubu,

odkud se ptendsi do Spi¢ek nohou. Odraz se provadi z vnitini hrany brusle, opakovanym

pokréovanim a napinanim nohy v kolennim kloubu a pohybem protilehlého ramena a

boku vzad (Pytlik, 2015).

3.3.1 Nejdulezitéjsi body techniky jizdy vzad

1) Zakladni postoj:

pokrcend kolena

trup vzpiima

hlava smétuje vzhiiru

Sirsi stoj rozkrocny

hmotnost téla je rozloZena na celych plochach brusli

hal v jedné ruce na led¢€ a pred télem

2) Cyklus odraz — skluz — odraz

sttidavé pokrcovani a napinani nohy v kolennim kloubu
odraz z paty ptes Spicku brusle
pienaSeni hmotnosti na neodrazovou, silné¢ pokréenou nohu (Pytlik,

2015)

3.3.2 Cviceni na jizdu vzad

1) Jizda po obou bruslich (dvouoporovy skluz)

Hraci jsou ve dvojicich, prvni zaujme zakladni postoj pro jizdu vzad, s tim

rozdilem, Ze uchopi svoji hil pouze do jedné ruky a poda ji druhému hraci.

Druhy hra¢ udéla s holi to samé. Oba jsou tedy spojeni a hrac, ktery je

v jizdé€ vpied tlaci hrace, ktery je v jizd¢ vzad. Prvni hra¢ se snazi stale drzet

zakladni postoj pro jizdu vzad a drzet pfimy smér jizdy. Mize se pokusit

délat podiepy, jet po jedné noze nebo délat mirné vyskoky.
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2) Stoj na jedné noze
Hrac se postavi na jednu nohu a snazi se drzet rovnovahu, postupné snizuje a
zvysuje tézisté, mize se pokusit délat mirné poskoky. Dulezité je pravidelné
stiidat ob€ nohy.

3) Jizda po jedné brusli
Hrac se rozjede a snazi se dojet co nejdal po jedné brusli.

4) Buitiky
Sttidavé roznozovani a pfinozovani brusli, nohy se nezvedaji z ledové
plochy. Odraz se provadi z vnitini hrany ptes Spicku brusle.

5) Kolobézka
Brusle jsou k sob¢ postavené do pismene ,,A*. Jedna noha je stale na ledoveé
ploSe a druh4 noha provadi odrazy od vnitini hrany pies Spicku.

6) Oblouky po vnitini hrané
Hra¢ provadi oblouky po vnitini hrané pfi stalém pohybu vzad. Pii oblouku
je polozena vzdy jen jedna noha.

7) ,,C*“oblouky
Hra¢ ma obé brusle polozené na ledové plose. Jednou a stale stejnou brusli
provadi odraz z vnitini hrany brusle pomoci ,,c*“ obloucku, odraz je veden
pies Spicku. Snazi se drzet pfimy smér jizdy.

8) Oblouky po vnéjsi hrané
Nejslozitéjsim prvkem jsou oblouky po vnéjsi hrané. K nacviku
pristupujeme pouze u dobrych bruslaiti. Oblouk je veden po vnéjsi hrané

brusle, takze leva noha vyjizdi levy obloucek a prava noha pravy obloucek

(Pytlik, 2015).

3.3.3 Zakladni chyby
- pfiodrazu neni pfenesena vdha na odrazovou nohu (neucinny odraz)
- odraz nevychazi z ky¢li a bokd, ale pouze pohybem kotnikti

- hrac jede po patach, télo je v zdklonu (Peri¢, 2002)

3.4 Zastaveni
Zastaveni patii do uzitého brusleni a slouzi ke snizeni rychlosti jizdy, zméné
sméru jizdy, anebo k uplnému zastaveni. Pti hie po zastaveni okamzité nasleduje start,
takZe uz od zafatku miZeme ucit zastaveni s naslednym rychlym startem. Zakladni
rozdéleni zastaventi je z jizdy vpted a jizdy vzad (Pytlik, 2015).
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3.4.1
1)

2)

3)

4)

5)

6)

Cviceni na zastaveni

Zastaveni z jizdy vpied jednostrannym pluhem

Patfi mezi nejjednodussi typ snizeni rychlosti jizdy. Véha téla spociva na
jedouci pokréené noze, zhruba na $ifi boku ptfikladame na led druhou brusli
ptiblizné pod tihlem 45 stupiii. Postupné na ni piendsime vahu, drzime ji stale
v privratu a jeSté zvétSujeme vnitini rotaci nohy, tim jeji tlak na led postupné
zvySujeme a napiname nohu v koleni.

Zastaveni z jizdy vpted oboustrannym pluhem

Stejné jako v predchozi varianté s tim rozdilem, ze budou ob¢ brusle v ptivratu.
Brusle mezi sebou sviraji pismeno ,,A*.

Zastaveni z jizdy vpfed smykem na obou bruslich

Jedna se o nejpouzivanéjsi zplisob zastaveni, je nejrychlejsi. Pohyb vychézi
z protirotace trupu vici panvi. Rychlym pohybem zménime vzajemnou polohu
osy ramen a osy panve, nadlehime paty brusli a pfechazime z mirného do
hlubokého podiepu, tim zvétSujeme tlak na hrany brusli. Vnéjsi brusle hrani
vnitini hranou, vnitini brusle hrani vnéj$i hranou. Ob¢ brusle by po zastaveni
mély svirat s trajektorii pfedchoziho pohybu pravy tihel. Ob¢ stopy po bruslich
by méli byt stejné, je to dikazem toho, ze vaha je spravné rozlozena na obou
bruslich soucasné.

Zastaveni z jizdy vptred smykem jedné brusle

Pohyb je stejny jako u piredchoziho cviceni s tim rozdilem, Ze hrani pouze jedna
brusle. Mizeme hranit bud’ vnitini, nebo vnéj$i hranou. Toto cviceni je dobry
nacvik pro protirotaci trupu vici panvi a nasledného udrzeni rovnovahy.
Zastaventi z jizdy vzad oboustrannym pluhem

Tzv. ,,V* zastaveni. Jedna se o nejjednodussi zplisob zastaveni z jizdy vzad. Ob¢
brusle jdou do odvratu, télo se mirn¢ predkloni, tim se zatizi vic hrany brusli.
Muzeme sledovat brzdnou drahu, pokud jsou obé stopy stejné, hra¢ spravné
zatézuje ob&€ nohy.

Zastaveni z jizdy vzad jednostrannym pluhem

Tzv. ,,T* zastaveni. U této metody jde pouze jedna brusle do odvratu, brzdici
noha se napind, zatimco druha noha jde do hlubokého podiepu, brusle vii¢i sobé

sviraji pravy thel.
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7) Zastaveni z jizdy vzad smykem na obou bruslich
Stejné jako u zastaveni z jizdy vptfed pohyb vychdzi z protirotace trupu viici
panvi. Véha je rozloZena na ob¢ brusle soucasné, brzdna stopa by tedy méla byt
shodna.

8) Zastaveni z jizdy vzad na jedné brusli
Pfi hie se jedna o nejpouzivangj$i pohyb. Vyhodou je, ze hra¢ mize okamzité
zménit smér pohybu. Po zastaveni z jizdy vzad na jedné brusli je druha brusle
skrémo nad ledem, mize tedy nasledovat jeji okamzité nasazeni a brzdici noha

zéroven vykona odraz (Pytlik, 2015).

3.4.2 Zakladni chyby

nedostate¢né vytoceni brusli

- chybi pfeneseni vahy na vytoc¢enou brusli, nebo je vaha prenaSena
neplynule

- pfizastaveni smykem jsou nohy pfili§ blizko u sebe

- hré&¢ neprovadi zastaveni pomoci zatizeni, ale pomoci vyjeti kratkého
oblouku

- kolena nejsou tlacena k ledové plose

- vaha téla je na patach (Peri¢, 2002)

3.5 Zmény sméru

Zména sméru se v lednim hokeji realizuje pomoci zastaveni a startu anebo
pomoci vyjizdéni obloukll (zatacek). Vyjeti kratkého oblouku mlze zpocatku
nahrazovat zastaveni smykem, protoze je to jednodussi prvek. Po vyjeti oblouku by mé¢l

nasledovat rychly start, anebo piekladani, to kvili zvySeni rychlosti (Pytlik, 2015).

3.5.1 Vyjizdéni kratkych obloukt
T¢lo je naklonéno dopfedu a do stfedu oblouku, vnitini rameno je
vytoc¢eno dovnitf (dozadu) a vngj$i rameno doptedu. Ob& nohy jsou vyrazné
pokrcené, vaha téla spociva na vnitini brusli, kterd je pfedsunuta oproti brusli
vnéjsi. Pokud by byla na vnéjs$i brusli, vnitini brusle by nebyla zatizena a
v oblouku by ptibrzdovala.
Pti vyjizdéni oblouku vlevo pfedsuneme levou brusli pted pravou (¢im

vice je brusle pfedsunuta, tim mensi oblouk mizeme udélat), pfeneseme vahu
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téla na pfedsunutou brusli, snizime té€zist¢ a vyklonime se do stfedu oblouku,
tedy vlevo. Leva brusle hrani vnéj$i hranou, prava brusle hrani vnitfni hranou.
Levé rameno tladime vzad a pravé doptedu, tim se vyklonime do oblouku. Cim
krats$i oblouk chceme udélat, tim se musime vice vyklonit do stfedu oblouku a
nalehnout na led.

Pro co nejmensi oblouk je zadouci, aby vnitini brusle byla vyrazné
pfedsunuta pied vnéjsi brusli, a lehkym piibrzdénim vnitini brusle rychle

zménime smér jizdy (Pytlik, 2015).

3.5.2 Zakladni chyby
- jizda jen po jedné noze
- vnitini noha neni pfedsunuta
- vaha téla je na zadni ¢asti brusli, pfedni noha jede pouze po paté

- télo je vyklonéné ven z oblouku (Peri¢, 2002)

3.6 Prekladani vpred

Cely pohyb vychdzi z ky¢li. Pii1 piekladani vlevo tla¢ime levé rameno vzad a
pravé vpred, trup je naklonén dovnitt oblouku (stejn¢ jako pii vyjizdéni oblouka).
Vnitini levd noha je ptilozena na led vnéjsi hranou a vn€j$i prava noha vnitini hranou.
Odraz je proveden vnéj$i nohou palcovym odrazem pies Spicku brusle z vnitini hrany.
Po dokonceni odrazu a napnuti nohy v kyCli se vnéjSi noha predsouva pres Spicku
vnitini nohy a pirektizi ji, hmotnost téla je na vnitini noze, ktera je vyrazné pokrcena a
vyjizdi oblouk po vnéjsi hran¢. Nasleduje odraz z vnitini nohy na vnéjsi hrané ptes
Spicku, do prekiizeni za vnéjsi brusli (podjizdi ji), vaha je v tento moment na pravé
vnéjsi brusli, ktera vyjizdi oblouk po vnitfni hrané. Velmi dilezita je vzdy extenze

koncetin po dokonceni odrazu (Pytlik, 2015).

Periodicky se opakuje pohyb odraz — skluz — odraz, kdy nohy se stdle kiizi a
predsouvaji pted sebe. Perfektni odraz musi byt proveden vzdy z plné extenze koncetin.
Zacatecnici provadi odraz ptedevSim z vnitini hrany vnéj$i brusle, coz nevede
k takovému zrychleni v oblouku, jako kdyZ se pouZije i odraz z vnéj8i hrany vnitini

brusle (podjeti brusle) (Pytlik, 2015).

Pii prekladani vyuzivame 2 odrazy, tzv. odSlapovani a podkladani, které

v nasledujicich cvicenich natrénujeme.
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3.6.1 Cviceni na prrekladani vpred

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Jizda po kruhu po vnégjsi brusli

Hrac se rozjede na tecnu stfedového kruhu a vyjizdi oblouk pouze na vnéjsi
brusli, tedy po vnitini hrané, snazi se dojet co nejdal. Tento cvik je dobry pro
udrzeni rovnovahy v oblouku. Vnitini rameno tlaci vzad, vnéjsi tla¢i vpied,
télo je naklonéno do stfedu kruhu. Leva brusle je skrémo zvednuta nad
ledem.

Jizda po kruhu po vnitini brusli

Jedna se o slozit¢j$i prvek, protoze hranime vnéjSi hranou. Hrac¢ se znovu
rozjede na te¢nu sttedového kruhu a vyjizdi oblouk po vnitini brusli, tedy po
vnéj$i hrané. Vnéjsi brusle je zvednuta a nedotyka se ledu. Hra¢ se snazi
dojet co nejdal po kruhu a udrZzet pfi tom rovnovéhu.

Odslapovani vnéjsi brusli

Jedna se o tzv. ,,C* oblouk. Vnitini brusle se stale dotyka ledu, hrani vnéjsi
hranou a je vyrazné pokrcena. Vnéjsi brusle je také stale na ledové plose, je
na vnitini hran€ a hra¢ provadi odraz od paty brusle podobny pismenu ,,C*.
Odslapovani vnitini brusli

brusle a tedy odraz z vnitini nohy a jeji vnéj$i hrany. Vn¢;jsi brusle je stale
polozena na ledové plose a hrani vnitini hranou. Vnitini brusle je poloZzena
na vn¢j$i hrané¢ a podjizdi vnéjsi brusli pohybem podobnym obracenym
pismenem ,,C*.

Prekladani po kruhu

Po nacviku ptedchozich prvki se nyni cely pohyb spoji. Dbame na extenzi
obou nohou po odrazu, naklonénim téla do stiedu oblouku a na spravny
odraz ptes Spicku brusle.

Zmeéna frekvence, plynulosti

Poslednim cvi¢enim na piekladani vpied je zména rychlosti piekladani,
zména jeji frekvence. Hra¢ zacne piekladat po stfedovém kruhu, poté se
snazi rychlost sniZit tim, Ze prodlouzi skluz obou brusli, nakonec zrychli
frekvenci brusleni rychlymi odrazy. Tyto tfi varianty postupné opakuje. Je
dilezité¢ dbat na plynulost pohybu, aby nedochazelo k tzv. kulhdni (Pytlik,
2015).
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3.6.2 Zakladni chyby

odraz nejde do strany

nedochazi k prekiizeni nohou

brusle jsou pokladany na paty

skékani — neni vyuzito skluzu

nerytmické prekladani (Peric, 2002)

3.7 Prekladani vzad
Ptekladani vzad je slozity bruslafsky prvek a ptistupujeme k nému, aZ po dobrém
zvladnuti piekladani vpted a jizd€ vzad. Prekladani vzad se dé rozlozit na dva pfimé

odrazy.

T¢lo je vzptimenéjsi neZ pii prekladani vpied, hlava zvednutd, kolena pokréend a
télo je vyklonéno do stfedu oblouku. Pii prekladani vzad smérem doleva je periodicky
piekladana prava noha pies levou. Vnitini noha, tedy leva, provadi odraz z vné¢jsi hrany
pies Spicku, hmotnost téla se v tuto chvili pfenasi na siln€¢ pokréenou pravou (vnéjsi)
nohu, ktera provadi skluz po vnitini hrané v oblouku pifed levou nohou. Vnitini noha se
po odrazu pokréuje a vnéjSi noha pieklada pies Spicku této brusle. Hra¢ zachovava

stabilitu silnym pokréenim v kolenou a hledi zptima, nikdy ne pod nohy.

Piekladani vzad rozdélime do dvou fazi:

1. odraz — vnitfni hranou vnéjsi brusle, jedna se o tzv. odslapovani nebo C-
oblouk
2. odraz — vn¢jsi hranou vnitini brusle (Pytlik, 2015)

Pro nacvik pouzivame obdobnou metodickou fadu jako pro piekladani vpied.

3.7.1 Cviceni na prekladani vzad
1) Piekladani vzad pomoci chiize stranou
Na zacatku pohybu provedeme malé kricky stranou, které se postupné budou
ménit na pieslapovani, piekladani vzad.
2) Jizda po kruhu vzad odSlapovanim
Tento priipravny cvik nacvicujeme po kruhu, jedna se o tzv. C-oblouky, tedy

odslapovani vngj$i brusli vnitini hranou. Vyklonéni do stfedu kruhu
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pomizeme tim, ze pfedpazime vngjS$i pazi a zapazime vnitini pazi. Odraz
vnej$i brusli na jeji vnitini hrané provadime z vytocené Spicky smérem
dovnitf.
3) Odslapovani (kolobézkovani) vzad

Toto cvieni nejprve nacviCujeme u hrazeni, vnéj$i nohou provadime odraz
z vnitini hrany plnou extenzi koncetiny, poté ji zvedneme a nejkrat$i moznou
drahou znovu ptedsuneme pied vnitini nohu do ptekiizeni. Znovu nasleduje
odraz z vné¢jSi brusle a jeji vnitini hrany, brusle musi byt vytocena Spickou
dovnitt. Po zvladnuti nacviku u mantinelu miizeme ptejit k jizdé po kruhu.

Pravidelné¢ ménime smér, a tedy stiidame ob¢€ nohy (Pytlik, 2015).

3.7.2 Zakladni chyby
- nedochazi ke skluzu
- brusle nejsou poklddany na ledovou plochu ve sméru jizdy — dochazi
k ptibrzdéni
- pi1 prekiizeni nohou dojde k ptfeskoceni z brusle na brusli, nikoliv

k vyjeti oblouku po hranach (Peri¢, 2002)

3.8 Obraty

Obraty slouzi ke zméné zpiisobu brusleni, neméni se smér, pouze zptsob. Hrac se
otaci vzdy o 180 stupnd, tedy méni zpiisob brusleni, bud’ z jizdy vpted do jizdy vzad,
nebo z jizdy vzad do jizdy vpted. Pii obratech by nemélo dojit ke sniZzeni rychlosti,
obrat by mél byt co nejplynulejsi. K nacviku obratti pfistupujeme az po dobrém
zvladnuti jizdy vpied a jizdy vzad. Obraty se provadéji vlevo nebo vpravo, na jedné

Vv oew

kolen. V technice obratli se objevuji 3 faze: nadleh¢eni, obrat a sniZeni.
Obrat je provadén pomoci dvou zakladnich technik:

1) Trojkovy obrat
2) Mésicovy krok

Nazvy obratli jsou odvozeny od stopy, které nechavaji brusle na ledové plose
(Pytlik, 2015).
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3.8.1
1)

2)

3)

3.8.2
1)

Obraty z jizdy vpred do jizdy vzad

Trojkovy obrat na obou bruslich

Jedna se o nejjednodussi obrat a mél by se nacviovat jako prvni. Z jizdy vpied
na obou bruslich spokréenymi koleny, se vyrazné¢ napiimime, soucasné
pohybem ramen a bokli doddme energii obratu. Pii obratu vlevo prudce
vyto¢ime pravé rameno dopfedu a levé dozadu, totéZ provedou boky. Po obratu
se znovu snizime v kolenou a pokracujeme v piimé jizd€. Obrat je veden pies
piedni ¢ast brusli. Princip obratu spociva v rychlém nadlehCeni a po dokonceni
obratu zase rychlém sniZeni téZisté, aby se zachovala stabilita pro jizdu vzad.
Trojkovy obrat na jedné brusli

Tento obrat je provadén tehdy, pokud z jakéhokoliv diivodu jede hrac po jedné
brusli. Princip obratu je stejny jako u ptedchoziho provedeni. Zacind se

A%

pohybem ramen a bokt. Pti nadleh¢eni mtize nastat az mirny vyskok, dulezité je
po obratu zase rychle snizit téziste, aby se zachovala stabilita na bruslich.
Meésicovy obrat s preslapnutim z jedné nohy na druhou

Tento druh obratu nacviCujeme az po zvladnuti pfedeslych technik. V lednim
hokeji je to nejpouzivanéjsi typ obratu. Terminologicky se tento obrat nazyva
téz jako ,,pivot®. Pfi obratu vlevo se mirné pifedsouva prava noha, na které¢ mame
vahu. Pohybem levého ramena dozadu a pravého dozadu, spole¢né s boky, dame
télu impuls pro otaCeni. Leva noha se vytaci o 180° Spickou ven, to znamena, ze
paty obou brusli budou smétfovat k sobé. Postupné se na levou nohu pienasi
vaha a pravou nohu piisuneme k jedouci levé noze. Pokracujeme jizdou vzad.
Chybou u tohoto obratu je nejcastéji to, Zze se brusle nevytoc¢i presné o 180°,

tudiz musime obrat poté dotacet jinou bruslaiskou technikou, coz brusleni

zpomaluje (Pytlik, 2015).

Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred

Trojkovy obrat na obou bruslich

Jedeme jizdou vzad v zakladnim bruslarském postaveni. Cely pohyb je upIné
stejny. Dojde tedy k vyraznému nadlehéeni v kolenou spolecné s praci ramen a

boki, které se vytaceji na levou nebo na pravou stranu. Po dokonceni obratu je

W v oew
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2) Trojkovy obrat na jedné brusli
Tato technika se pouziva tehdy, kdy je hrd¢ nucen z jakékoliv pficiny jet po
jedné brusli. Znovu musi dojit k vyraznému nadlehceni z pokréeného kolena.
V¢asnou praci ramen a bokti se dostaneme do jizdy vpied a snizime tézisté.
U obou trojkovych obrati mize dojit k lehkému vyskoku, coz neni chybou, jen
je potieba zachovat rovnovahu téla.

3) Mésicovy obrat odslapnutim
Tzv. ,pivot”, jak se muizeme docCist v zahrani¢ni literatufe. Dbame na to,
abychom spravné ptenaSeli vahu zlevé nohy na pravou a opacné.
pouziti dalSich bruslatskych technik. Pfi obratu vlevo pfeneseme vahu téla na
pravou nohu, kterd je pokrcena. Levou nohu zvedneme a vytoCime ji Spickou do
sméru jizdy vpted, poté na ni pfeneseme vahu, poslednim krokem je pfisunuti
pravé nohy (ktera je potfad v jizdé vzad). Velmi dllezita je prace hlavy, ramen a

boki, které davaji impuls k otoceni (Pytlik, 2015).

3.8.3 Zakladni chyby
- hr&¢ umi obrat pouze na jednu stranu
- nedojde k celému obratu o 180° - musi byt vyuzito pomocného kroku

(Peric, 2002)

3.9 Starty

Starty jsou velmi charakteristickym znakem dneSniho hokeje. Hokejista pii hie
podstupuje spousty souboji, brzd a zmén sméru, po kterych vzdy nasleduje rychly start.
Pti hie se uplatnuji starty piredevSim pii1 Uniku, napadani, zménach sméru, navozeni
kontaktu s protihraCem nebo na noveé vzniklou herni situaci. Technika bruslafskych
startll je stejnd jako u ostatnich sportd. Prvni impulsem je vychyleni tézisté na tu stranu,
na kterou bude hra¢ startovat. Nasledné zachyceni padu, po kterém nésleduji rychlé

silové kroky, které se postupné prodluzuji do dlouhého skluzu (Pytlik, 2015).

3.9.1 Cviceni na starty vpired
1) Start z mista vpred

Zakladni postoj je hlubsi podfep, hra¢ je pfedklonén a ma pokrcena kolena.

2%

doptedu, padu je zabranéno pomoci rychlych, kratSich krok. Podle
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2)

3)

3.9.2
1)

2)

3.9.3

biomechanické analyzy by mél byt tthel natoceni Spicek v prvnich 4 krocich
v rozmezi 87 az 38 stupnil.

Brusle jsou nasazovany na vnitfni hrany, kroky jsou velmi rychlé a postupné se
prodluzuji, az se prejde do dlouhého skluzu. Postupné se naptimuje trup. Brusle
se poklada na led celou plochou, odraz je proveden dynamicky z piedni ¢asti
brusle. Velmi dtlezitou praci délaji paze, které doprovazeji pohyb.

Start z mista vpted stranou s pielozenim

Trup je vzptimenéjsi, stoj je Uzky rozkrocny. Pii startu vlevo provedeme odraz
z vnitini hrany pravé brusle, pfeneseme vahu na levou nohu, prava noha
piekrauje a nasleduje odraz z vnéjSi hrany levé nohy. Odraz je provadén ze
Spicky brusle. Nasleduje nato€eni trupu do sméru jizdy a hrad¢ pokracuje startem
vpred.

Start z mista vpied stranou bez preloZeni

Stoj je uzky rozkro¢ny. Pfi startu vlevo spociva vaha na pravé noze, z jeji vnitini
hrany se odrazime, s tim rozdilem, Ze brusle nepiesSlapuje, ale leva noha se
vytaci do sméru jizdy a rovnou prechazi do skluzu (brusle k sobé sviraji pravy

tihel) (Pytlik, 2015).

Cviceni na starty vzad

Start z mista vzad bez prelozeni

Zéakladnim postojem je hlubsi podiep, nohy jsou pokréeny v kolenou. Spicky
brusli jsou vytoCeny dovnitt a paty od sebe, do tvaru pismene ,,A“. Start je
proveden pomoci tzv. C — obloukd, tedy stfidavych odrazli z levé a pravé brusle,
z jejich vnittnich hran. Odrazy jsou kratké, rychlé a slySitelné.

Start z mista vzad stranou s prelozenim

Zakladnim postojem je uzky stoj rozkro¢ny stranou, trup je vice vzptimeny, nez
u startu vpred. Start vlevo je proveden tak, ze dochazi k odrazu z vnitini hrany
pravé (vnéjsi brusle), zarovent dochdzi k pteloZzeni s odrazem z vnéj$i hrany
zktizené vnitini nohy. V pocatecni fazi start kopiruje oblouk, proto se vyuziva
prekladani. Pfi startu je nutné dbat rychlé frekvence krokt, které se postupné

prodluzuji. Starty nacvicujeme vzdy na obé¢ strany (Pytlik, 2015).

Zakladni chyby
- prvni startovni kroky jsou pomalé a dlouhé

- chybi vyrazny néklon téla a pokrceni kolen
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- nedochazi k postupnému prodluzovani skluzu
- nejsou zapojeny paze
- hrac se diva do ledu (Peric, 2002)

3.10 Prechody

Ptechod v hokejové brusleni znamend zménit techniku brusleni i smér jizdy.
Tento herni prvek se nejvice vyuziva pro prechod z uto¢né faze do obrané a naopak.
Rozeznavame dva typy ptrechodl: z jizdy vpted do jizdy vzad a z jizdy vzad do jizdy
vpred (Pytlik, 2015).

3.10.1 Prechod z jizdy vpred do jizdy vzad

Hrac jede jizdou vpted v zakladnim postaveni. Pfedsune tu nohu, na jakou stranu
bude d¢lat prechod, tzn., kdyz bude d¢lat pfechod na levou stranu, pfedsune mirné levou
brusli pted pravou a zacind vyjizdét bognu (oblouk) vlevo o 180°. Na samém konci
oblouku, hra¢ provede nadlehCeni s prudkym pohybem ramen a bok do protisméru,
tedy smérem doprava. Levé rameno jde smérem vpied, pravé rameno smérem vzad, to
samé udélaji boky. Pfi nadlehceni dojde k vyméné nohou, prava brusle se mirné
piedsune a vyjizdi oblouk vzad po vnéjsi hran€. Leva brusle vyjizdi, dokoncuje oblouk

po vnitini hrané. Hra¢ po vyjeti oblouku pokracuje jizdou vzad (Pytlik, 2015).

3.10.2 Prechod z jizdy vzad do jizdy vpred

Hra¢ jede jizdou vzad v zdkladnim postaveni. Vyjizdi oblouk na jednu nebo
druhou stranu. Na samém konci oblouku se hra¢ vyrazné€ nadlehci v kolenou a piejde do
jizdy vpted, ve které dokoncuje oblouk. Princip je stejny jako u pfechodu z jizdy vpted
do jizdy vzad. Velkou préci zastavaji ramena a boky (Pytlik, 2015).

Ptechody se v lednim hokeji vyuzivaji velice a jejich technika jde stile doptedu.
MuZzeme provadét prechody s pfibrzdénim, s ptekladanim nebo z jedné nohy na druhou

spolu se silnym dynamickym odrazem (Pytlik, 2015).

3.10.3 Zakladni chyby
- hra¢ v oblouku uplné zabrzdi
- chybi sniZeni a zvySeni tézisté téla
- hrac se diva pod brusle

- vyjizdi oblouk pouze po jedné brusli (Peric, 2002)
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3.11 Lateralni pohyb

Laterdlni pohyb mize byt vyuzivan jako dalsi varianta pfechodu nebo kdyz hrac,
hlavné¢ v oblasti ito¢né modré Cary, se potiebuje po modré ¢are pohybovat a zaroven
sledovat hru pted brankou. Lateralni pohyb je velmi vyuzivan pti hie v ito¢ném pasmu
a pri presilovych hrach. Pro lateralni pohyb je nutné mit dobrou flexibilitu v hlezenim

kloubu a zaroven velkou mobilitu zejména v kycelnim kloubu (Pytlik, 2015).

Pti tomto pohybu sméiuji paty brusli k sob¢ a $picky od sebe, brusle sviraji témer
uhel 180 stupiiti. Vaha je rozloZena rovnomérné na ob& dvé nohy stejné, télo je mirné

predklonéno, hiil sméfuje do pomyslného stiedu otaceni (Pytlik, 2015).

3.11.1 Zakladni chyby
- nerovnomeérné rozlozena vaha
- toporny postoj

- télo nesméfuje na osu otaceni (Pytlik, 2015)
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4 Zavér

V bakalatrské praci je zpracovand metodika brusleni pro zakladni skoly, spole¢né
s piilozenym DVD — video ucebnici brusleni. Doufdm, Ze tento materidl najde své
uplatnéni u uditeltl télesné vychovy a zvysi se tim efektivita hodin stravenych na

zimnim stadionu.

Nejdulezitéjsi véci pro tuto bakalafskou praci bylo vybrat do metodické tady
spravnd cviceni, kterd maji nejveétsi prinos pro vyuku brusleni. Cviceni nesmélo byt
ptilis mnoho, kviili nedostatecné casové dotaci brusleni ve Skolni télesné vychové, ale

zaroven musela byt cvi¢eni dostacujici, pro nacvik danych pohybt.

Pro vyuku brusleni na druhém stupni zdkladni Skoly je velmi dilezité, aby
vyucovani déti bavilo, coz se vétSinou déje, protoze jsou deti vytrhnuti ze stereotypu
télocvicny. Vyuka musi byt vedena obezietng, s dirazem na bezpecnost, protoze piesun
ze Skoly na zimni stadion a hlavné pobyt na ledové plose, miize byt nebezpecny, pokud
ucitel dostatecné nevede hodinu. Je dulezité, aby ucitel postupoval metodicky spravné,
dovednosti. Do vyuky je vhodné zatadit hry a soutéze, déti se vic snazi, vic je brusleni
bavi, ale nemélo by to byt zase na ukor techniky brusleni. Na konci vyucovaci hodiny je
dobré si zahrat mini hokej v jedné tfetin€ hraci plochy nebo na polovinu htisté, zalezi na

poctu hracu.

V bakalatské praci jsem se setkal s problémem, kterym bylo, najit volny termin
v nabitém rozvrhu zimniho stadionu. Velmi vdééim =za wvstficnost zaméstnancu

sportovist’ mésta Ji¢ina, ktefi mi umoznili natoCit vyukové DVD.

Myslim si, ze by se vyuka na zimnim stadionu neméla opomijet a ucitelé by s détmi
méli chodit bruslit v rdmci télesné vychovy. Pro déti je to pfijemné zpestieni klasické
vyuky a brusleni rozviji dalsi pohybové navyky. Uz jen pobyt na zimnim stadionu je pro
déti ptinosem, ktery mé dobry vliv na otuzovéani. Po zhlédnuti multimedidlni ucebnice
by mélo byt vSem ucitelim télesné¢ vychovy jasné, jak spravné cviceni provést. Video
ucebnice miliZze najit uplatnéni 1 u hokejovych trenérli, ktefi maji na starosti zacinajici

bruslafe.
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Seznam priloh:

1) DVD — Multimedialni u¢ebnice zakladt brusleni a ledniho hokeje
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