Vitejte v dokumentu Mezinarodni bruslarské unie, kde objasnime metodiku
krasobruslaiskych skokii.

V této sérii objasnime a nékdy odtajnime zdanlivé slozité krasobruslarské skoky.

Nyni se budeme zabyvat oblasti bruslatskych skokt

- jejich technikou

- objasnénim svalovych skupin, které jsou pii nich pouzivany,
- nejcastéji se vyskytujicimi chybami

- anavodu, jak je odstranit.

Skoky jsou rozdéleny do dvou skupin

- hranové

- odpichnuté

Hranové skoky

- Axel,
- Salchow,

- Rittberger

Odpichnuté skoky

- Flip, ptivodné¢ odpichnuty Salchow,
- odpichnuty Rittberger — toe loop,
- Lutz

Odpichnuté skoky jsou také znamé jako skoky s asistenci - pomoci odpichnuti.
Tyto skoky vyzaduji asistenci odpichnuti volnou nohou, aby mohlo dojit k hladkému
odskoku. Odpichnuti pomaha k uskutecnéni principu odrazu, jako je tomu ve skoku

o ty€i a tim dosazeni maximalni vysky a délky skoku.



Hranové skoky v porovnani s odpichnutymi vyuzivaji k uskutecnéni odrazu
a k provedeni skoku pouze hranu jedouci nohy.
Volna svihova noha je vyuzivana k pomoci - k asistenci provedeni dobrého odrazu

a tim celého skoku. Je tomu tak zvlasté u axela a salchova.
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komentafe bruslafi a trenért

Skok byl poprvé proveden v r. 1883 Axel Paulsenem v Norsku, pak byl pfedveden na

soutézich ve Vidni, kde se ov§em vice hledélo na stopu, kterou vytvofil na led€, nez na

samotnou letovou fazi.

Ve vsech skocich jsou €tyFi faze provedeni:

priprava neboli najezd
odraz
rotace

dopad

Priprava neboli najezd

Pfi najezdu se pouziva nejcastéji zadni vnéjsi oblouk. Ptiprava ke skoku neboli ngjezd

vyzaduje dobré, pfimé drZzeni a spravny naklon osy téla. Rovnéz pti nasazeni do odrazu

je nutné spravné drzeni téla, kdy cela vaha je presné nad jedouci nohou.

Odraz



V odrazovém oblouku dochazi k naprahu volné nohy a pazi vzad, svaly jsou maximalné
napjaté a pripravené k odrazu. V okamziku odrazu dochazi k uvolnéni této energie.
Opftenim o vnéjsi hranu jedouci nohou, dopnutim odrazové nohy pies zoubek, s pomoci

pazi a Svihu volné nohy dochazi k samotnému odrazu a k vzlétnuti do vzduchu.

Pouzivané svalové skupiny

stabilizujici svaly svaly pouZzivané k odrazu
- étyrhlavy sval - dvouhlavé stehenni svaly
- bederni zddové svaly - hyZzd'ové svaly

- Siroké zadové svaly - prsni svaly

- hyzd'ové svaly - bfisni svaly

Stabilizujici svaly jsou svaly nebo svalové skupiny, které udrzuji bruslafe v pevné
pozici pfed odrazem a poméhaji tim k samotnému odrazu.

Ctythlavy sval pomaha bruslafi byt v pevné pozici pred odrazem. K posileni
¢tythlavého svalu doporucujeme diepy, pro vétsi efektivitu se zdvazim. Pfi cviCeni je
nutné drzet zada vzptimena.

Bederni zddové svaly poméhaji udrzovat télo zpiima a tim pomahaji k dobré stabilizaci
pied odrazem.

Siroké zadové svaly pomahaji drzet télo vzpiimené. Doporuéuje se cviéeni s micem,
lezmo ve vodorovné poloze s lopatkami pfitisknutymi k mi¢i. Dalsi cvik je rovnéz
s micem piitisknutym na prsa.

Hyzdové svaly rovnéz stabilizuji bruslafe pfed odrazem a pomahaji k odskoku. Jejich

procvicovani- vypady vpted, pro vétsi efektivitu se zatézi.

Svaly pouzivané k odrazu jsou ty svaly nebo svalové skupiny, které poméhaji bruslafi
se dostat do vzduchu.

Dvouhlavy stehenni sval je hlavnim cinitelem k odrazové sile. Doporuc¢ujeme cvi€eni
s micem, kdy je mi¢ pod chodidly a pfitom zveddme panev.

Hyzd’ové svaly pouzivame k odrazu. Pro posileni rovnéz doporucujeme vypady,
ptipadné se zatézi.

Prsni svaly jsou pouzivany ke stazeni pfi rotaci a doporucené cviceni je rovnéz

s micem, kdy pouzivame mensi zavazi na jejich posileni.



Bfisni svaly pouzivané pii odrazu je nutno posilovat cvi¢enim na podlaze, napt. kliky

na loktech.

Rotace

Poloha téla pii rotaci je velmi dulezitd, tady je ptiklad dobré polohy téla pii rotaci.
Pfima a tésna poloha téla umoziuje 1 provedeni vicenasobnych skokii. Pro vicenasobné
skoky je dulezita tésnd poloha pazi a tésné zkiizené nohy. Predklon v rotaci znamena
jeji ztizeni, protoze se rotace zpomaluje. Spatna pozice téla v rotaci je obyéejné
zpusobena chybou v odrazu. Kdyz napt. pfechod z odrazové nohy na dopadovou je
opozdén, tak dochazi k Spatné poloze téla pfi rotaci. Rovnéz ohnuté nohy pfi rotaci

znemoznuji hladky a jisty dopad.

Dopad

Pti provedeni skokl je nutné otevirat rotaci mezi dvé a pll az dvé€ a tfictvrté otockou.
Ctvrtinu oto¢ky pied dokonéenim skoku lehkym zvednutim volné nohy zaraZzime rotaci
k umoznéni hladkého dopadu.

Pti dopadu je volna noha propnutd, zada vzpiimena a ramena ve stejné vysi.

Technika

Piiprava na axela zéalezi ve sprdvném nacviceni a provedeni kadeta. Desetileta
demonstratorka predvadi vzornou ptipravnou fazi. P€kné nasazeni do odrazu, ob¢ paze
a volna noha v dobrém naptahu vzad, dobré propnuti volné Svihové nohy a kone¢né
pekné postaveni pii dopadu. Pti provedeni axela pon¢kud zkracuje akci Svihové nohy,
ale postaveni pfi rotaci a dopadu je dobr¢.

Patnactiletd demonstratorka predvadi veétsi silu pfi provedeni celého skoku a tim
dosahuje delsi letové faze. Dvacetiletd demonstruje nejvetsi silu pii provedeni celého

skoku.

Stopy p¥i odrazu jsou v zasad¢ trojiho druhu:

Cisty odraz z hrany pies spodni zub brusle.

Odraz s mirnym uvolnénim hrany do odbrzdéni bez zmény sméru skoku a rovnéz pies
spodni zub brusle.

Tézce sklouznuty odraz, kdy dochazi k ptfehnané rotaci jiz na ledé. Takovy druh odrazu

zpomaluje skok a zkracuje letovou fazi.



Zde je n€kolik ptikladd dobrych dvojitych axelti Zen a pak trojity axel Plus¢enka.

Tento diagram ukazuje rozdil v délce provedeni jednoduchého, dvojitého a trojitého
axela. Pfi jednoduchém axelu nepotfebuje bruslaf zacinat rotaci ptili§ brzy, a proto

muze do néj najizdét s velikou rychlosti. Dvojity axel vyzaduje vétsi rychlost odrazu
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pazi a volné nohy vzad, aby se dosahlo rychlé a tésné rotace co nejdrive. Je nutné veédét,

ze nejsou rtizné variace zakladni techniky provedeni axela.

Obvyklé nejcastéjsi chyby a jejich oprava.

Aby dosahli vice rotace ve dvojitém axelu, bruslafi Casto pfistupuji k pred¢asné rotaci
na led¢, coz nevede ke kyzenému uspéchu. Bruslai ¢eké pfilis dlouho v odrazové fazi.
Vysledek je, Ze odrazova stopa se zatoci ptilis do kruhu.

Opravu této chyby lze provést tim zplisobem, Ze bruslaf udrzi ptimy smér pohybu volné
nohy a pazi pii odrazu tak, aby nedoslo k ptfed€asné rotaci na led€. ZkuSenost a sila pii
tom rozhodné hraji svoji velkou roli. Dalsi chybou je nedostate¢né pouziti pazi a volné
nohy pfi odrazu, anebo jejich pouziti ve sméru rotace. Oprava této chyby znovu zalezi
v zachovani pfimého pohybu pazi a volné nohy v okamziku odrazu. Jelikoz u axela je
odraz z jedné nohy na druhou, pfechod z odrazové na dopadovou se stava stézejnim.

Zde je minén ptechod napft. z levé odrazové na pravou dopadovou nohu.

Komentare bruslaru a trenérua

Todd Eldredge, Sarah Hughes, Tatiana Malinina, Alexei Jagudin, trenér Frank Carroll,

trenér Don Laws (vysl.- L6z).

Eldredge zdlraznuje, Ze pifi nasazeni na odraz nasazuje hodné ven z kruhu, pak po
vyuziti §vihové volné nohy a pazi ptechazi do rotace s pocitem, Ze je nad svou levou

dopadovou nohou.



Hughes (vysl.- Hjuz ) tiké, ze dava pozor na polohu pazi a bokli pfed nasazenim na
odraz. Zdlraziuje, ze chce mit pocit, aby méla koleno presné¢ nad Spickou odrazové

nohy. Davé hodné sily do pohybu pazi a volné nohy, aby ziskala dostate¢nou vysku.

Malinina se snazi mit v ndjezdovém oblouku dobrou rovnovahu na zadni vnégj$i hrané,
nez nasadi na odraz. Rovnéz mluvi o Svihu volné nohy a pouziti pazi pro ziskani dobré

vysky ve skoku.

Jagudin mluvi o pohodIné poloze téla v zadnim najezdovém oblouku, déale se snazi o
vjem, Ze je mezi dvémi Gzkymi zdmi a v mirném néaklonu do oblouku. Rika, Ze nedé&la
vyrazny pohyb levou rukou, ale zapina celou pravou ¢ast té€la v okamziku ptechodu do
rotace, tak aby probihala plné¢ nad pravou dopadovou nohou. Mini tim ziejmé

asymetrické stahovani do rotace tak, jak pozdéji o tom mluvi Alexej MiSin.
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odrazova noha. Volna noha a paZe jsou pouhymi pomocniky - asistenty k provedeni
dobrého odrazu. Svih volné nohy a vyuziti pazi, nesmi byt zeSiroka, jenom v uzkém
sméru skoku. Dava diiraz na silny odraz ptes Spicku brusle.

Mezi nejcastéjsi chyby povazuje piredCasnou rotaci jiz na led¢.

Trenér Laws /USA/ tika, ze vSichni bruslafi si musi uvédomit, ze odraz zac¢ina hlavné
z jedouci odrazové nohy, dulezité¢ je vyuziti volné nohy a pazi, ale nemohou byt

dominantou provedeni skoku, tou je samotna odrazova noha.

Vyjadieni rozhodcich — rozhod¢i se divaji na dobrou rychlost v ndjezdovém oblouku
tak, aby bruslaf nezpomalil rychlost pfed odrazem, sleduji hladky odraz ve sméru skoku
s dobrou vyskou a s dokoncenim plné rotace vyzadované pro dany skok. Dale se divaji
na jisty dopad s propnutou vyto¢enou nohou a se spravnou polohou horni ¢ésti téla a

pazi.



SALCHOW

Tento skok prvni piedvedl Svéd Ulrich Salchow zac¢atkem 20. stoleti. Salchow vznikl
ve vyvoji brusleni ne z kresby na ledé, jako tomu bylo u axela, ale vznikl jako vysledek
skokanskych moznosti na led¢. Timto zpisobem vznikl jako prvni ze skokanskych

objevil na led¢.

Jako u vSech skokd, i u salchowa jsou ¢tyfi faze provedeni:
- priprava neboli najezd
- odraz
- rotace

- dopad

Piiprava neboli najezd.

Jsou dva hlavni zptisoby ptipravy na skok.

1) Zadni vnéjsi najezdovy oblouk s nasazenim do ptedni vnéjsi trojky.

2) Pfedni mésicovy krok, tzv. mohawk.

Cilem obou n4jezdl je se dostat na zadni vnitini odrazovou hranu, ze které se salchow
provadi. Zde je dilezita spravna poloha téla, kdy vaha téla spociva pln€, v tomto
pfipad€ na levé noze, s levou pazi a ramenem nad stopou a volnou nohou propnutou

vzad.

Odraz

K poloze téla v odrazovém oblouku je nutno fici, Ze pevna levé polovina téla je vpredu
a volnd prava polovina téla je drZzena vzad. Volna pravd polovina téla se
polokruhovitym postupnym pohybem dostava vpied. Kdyz prava polovina téla dosdhne

urovné levé poloviny téla, dochazi k samotnému odrazu a rotaci ve vzduchu.



Pouzivané svalové skupiny

Stabilizujici svaly Odrazové svaly

- Ctythlavy sval, - dvojhlavé stehenni svaly,
- bederni zadové svaly, - hyZzd'ové svaly,

- hrudni stabilizujici svaly, - prsni svaly,

- hyzd'ové svaly. - stehenni pfitahovace,

- bfisni svaly.

Ctythlavy sval udrzuje bruslafe v pevné poloze pied odrazem, k posileni uvedeného
svalu jsou opét nejlepsi diepy bez, ale i se zatézi.

Zadové svaly udrzuji bruslafe ve vzpiimené poloze, pro posileni zadovych svalu se
doporucuje cviceni s miCem tak, Ze si na n¢j lehneme lopatkami a udrzujeme tuto
polohu napft. po dobu 30 vtefin.

Hrudni svaly vcelku také udrzuji vzptimenou polohu téla. Doporucuje se cviceni
s mi¢em tak, Ze se na néj poloZime hrudi a opakované zveddme propnuté paze.
Hyzd'ové svaly pomahaji ke stabilizaci téla pted odrazem a znacnou mérou se podileji
na samotném odrazu. Cviceni pro posileni u hyzd'ovych svalt jsou vypady vpied bez,

piipadné se zatézi.

Dvojhlavy stehenni sval pfispivd znacnou mérou k provedeni odrazu. Ke cviceni
pouzivame mi¢ v poloze lezmo na zadech s nohami poloZenymi na mici, pfi¢emZ
zvedame bederni ¢ast té¢la spolu s nohami.

HyZd’ové svaly stabilizuji polohu téla pfed odrazem, ale také zna¢nou mérou se podileji
na samotném odrazu. Pro posilovani provadime vypady, tak Ze koleno je nad Spickou
nohy a pro vétsi efektivitu pouzivame zatéz.

Prsni svaly pouzivame v odrazu ke staZzeni pazi pro rotaci. Posilovat prsni svaly
miZeme znovu s micem, tak Ze si na n¢j lehneme lopatkami a se zaté€zi v rukou cvi¢ime
do vzpazeni. Pro vétsi efektivitu miizeme zvysit zavazi a pocet opakovani.

Stehenni ptitahova¢ pomaha pii odrazu k dosazeni rychlé rotace ve vzduchu. Cviceni se
provadi v leze na zddech s nohama svirajicimi poloZzeny mi¢ na zemi. Tento cvik

znazoriuje pohyby téla ze strany na stranu pii zvedani bederni ¢asti téla.



Bfisni svaly se podileji na odrazu a pomahaji udrzet polohu téla pii rotaci. Doporucené
cviceni je na podlaze v poloze lezmo a zvedanim se do polohy na loktech, ptipadné tzv.

kliky.

Rotace

Poloha téla pii rotaci je velmi dulezitd, tady je ptiklad dobré polohy téla pfi rotaci.
Pfimé a tésnd poloha téla, pak umoznuje 1 provedeni vicendsobnych skokl. Pro
vicendsobné skoky je dulezita tésnd poloha pazi a té€sné zkiizeni nohou. Predklon
v rotaci, znamena jeji ztiZzeni, protoZe se rotace zpomaluje. Spatna pozice téla v rotaci je
obycejn¢ zplisobena chybou v odraze. Kdyz napt. pfechod zodrazové nohy na
dopadovou je opozdén, tak dochézi k Spatné poloze téla pfi rotaci. Rovnéz ohnuté nohy

pfi rotaci znemoznuji hladky a jisty dopad.

Dopad

Pti provedeni skokt je nutné otevirat rotaci mezi dvé a piil az dvé a tfi Ctvrté otockou.
Ctvrtinu oto¢ky pied dokonéenim skoku lehkym zvednutim volné nohy zarazime rotaci
k umoznéni hladkého dopadu.

Pti dopadu je volna noha propnuta, zdda vzptimend a ramena ve stejné vysi.

Technika

U vSech demonstrujicich bruslatti, 10-ti letého, 15-ti leté a dospélé bruslaiky komentaft
zduraziuje spravnou polohu téla, kdy pevna leva Cast téla je vpredu a prava volna ¢ast
téla je vzadu. Pfi vyrovnani obou polovin téla dochédzi k samotnému odrazu.

Pfipousti se malé rozdily pohybu volné nohy uzsim obloukem nebo §ir§im obloukem.
Pti salchowu rovnéz dochazi k preneseni vahy téla zlevé odrazové na pravou
dopadovou nohu.

Uvadéné stopy odrazu jsou — z €isté hrany, s malym pooto¢enim ze zadni vnitini hrany
pfes zoubek a prehnané pretoceni odrazu vyrazné vpied. Demonstratorky, mezi nimi
Michelle Kwan ptedvadéji vzorné trojité salchowy a Tim Goebel predvadi Ctverny
salchow. Komentaf zdirazituje vyraznou polohu pravého ramene a paze vzad pied
odrazem.

wewr

Obvyklé nejcastéjsi chyby a jejich oprava - korekce.



Slaby timing, ¢imz je mysleno slabé sladéni, soulad pohybti vSech ¢asti téla. Priklad
takové chyby predvadi nejmlads$i demonstratorka, kdy po trojce je na tvrdé jedouci
noze, pak zvedd paze prili§ vysoko. Maly chlapec predvadi salchowa spravnym
zpusobem a 1 jeho pokus o trojity je pomérné zdaftily. Dalsi demonstratorka déla chybu
v tom, ze po trojce jde volnou casti t€la smérem dolli a volnou nohou jde uzkym
obloukem, timto dosahuje rotace, ale nedostdva se dostatecné¢ vysoko do vzduchu.
Dospéla demonstratorka vede volnou nohu sir§im obloukem, ¢imz dosahuje vétsi vysky
ve skoku a trojity salchow je vcelku velmi zdafily. Demonstrujici Emanuel Sandhu
piedvadi vzorny prechod z pravé odrazové nohy na levou dopadovou nohu, v okamziku
ptechodu dopina svou levou nohu dolu tak, Ze jeho prava volné noha se kiizi pied levou

dopadovou.

Komentare bruslari a trenéri.

Timothy Goebel, Takeshi Honda, Sarah Hughes, Emanuel Sandhu, trenéfi Frank
Carroll a Don Laws.

Zavodnici zdlraznuji - zarazenou pozici téla po trojce tak, aby nedoslo k pfetoceni na
levou stranu, dale je nutno mit plnou vahu téla nad jedouci nohou v zadnim vnitfnim
odrazovém oblouku. Sandhu zdiraziuje piechod zjeho pravé odrazové na levou
dopadovou nohu tak, aby byl ve vyrazné poloze zadni rotace.

Trenér Carroll dava prednost provadéni salchowa z trojky oproti mésicovym krokiim,
rovnéz zdlraziluje zaraZzenou pozici téla po trojce. Mluvi o pohybu volné nohy, kterad
nema jit ptili§ zeSiroka, ani pfili§ izkym obloukem.

Trenér Laws zduraziiuje koordinaci pohybu volné nohy a pravé paze v okamziku
odrazu. On povazuje axela a salchowa za dva skoky, kde se vyuziva $vih volné nohy,

coZ je znama skute€nost.

Komentar rozhodc¢ich.

Rozhodc¢i se divaji na hladky skluz na zadni vnitini odrazové hrané bez skrtani zoubky
o led tak, aby bruslafe nezpomalila, a také se divaji na soucasny pohyb volné nohy a
pazi v okamziku odrazu. Pti dopadu hledi na sprdvné drZeni téla, na propnutou volnou

nohu, vzpiimenou polohu horni ¢asti téla a hlavy.



RITTBERGER, v anglicky mluvicich zemich - LOOP (kli¢ka, minéna zadni vnéjsi

Rittberger byl poprvé predveden Wernerem Rittbergrem z Némecka mezi 1éty 1900-

1914. Do dnes$nich dnil se v mnoha zemich Evropy stale nazyva — rittberger.

klicka)

Tak jako vSechny skoky i rittberger ma ¢tyri faze provedeni.
- priprava neboli najezd
- odraz
- rotace

- dopad

Priprava neboli najezd

Pouziva se n€kolik zplisobii najezdu. NejcastéjSim zpusobem je dlouhd vnéjsi trojka a
nasazeni na zadni vnéjSi hranu pravé nohy k odrazu. Pouzivaji se také zadni vnéjsi
trojky s ptechodem do mésicového kroku a pak nasazeni na zadni vnéj$i odrazovou
hranu.

JelikoZ pfi rittbergru pouzivame hlavné odrazovou nohu bez asistence nohy volné, je
podstatné, aby vaha téla byla plné nad odrazovou nohou. Jedouci cast téla (paze a

rameno) ma byt vzadu a volna ¢ast téla (paze a rameno) vpiredu.

Odraz

Tak jako u vSech skokii musi byt pied odrazem piipraveny dva typy energie - odrazova
sila a rotacni sila. S pfiblizenim se k odrazu je volna noha vptedu a stehna obou nohou
jsou tésné u sebe a boky jsou napfic ke stopé. Horni ¢ast téla je nato¢ena do kruhu proti
bokiim a vytvafi tim rotani energii pfed odrazem. K samotnému odrazu dochézi
v okamziku uvolnéni polohy ramen do polohy soubézné s boky, tzn., ze osa bokl a

ramen jsou paralelni.



Zde jsou svalové skupiny, které pouzivame pii odrazu.

Stabilizujici svaly Odrazové svaly

- ¢tyrhlavy sval, - dvouhlavé stehenni svaly,
- Sikmé bti$ni svaly, - hyZzd'ové svaly,

- Siroké zadové svaly, - prsni svaly,

- hrudni svaly - stehenni pfitahovace,

- hyzd’ové svaly. - bfisni svaly.

Stabilizujici svaly udrzuji bruslate v silné stabilni pozici pfipravené k odrazu.
Ctythlavy sval pomaha bruslafi jit do kolena. K posileni étyihlavého svalu jsou nejlepsi
diepy se zatézi nebo bez.

Sikmé biisni svaly stabilizuji horni ¢ast téla v nato¢eni ped odrazem. Na posileni
Sikmych bfiSnich svali se doporuCuje cvieni s miCem v poloze na boku téla
s upazenou volnou nohou v rtiznych polohéch.

Siroké zadové svaly pomaéhaji udrzet horni &ast téla vzpiimenou. Doporuduje se cviceni
s micem tak, Ze si na n¢j lehneme rameny v oblasti lopatek a zvedame bederni ¢ast téla
na vydrz, napt. na 30 vtefin.

Hrudni svaly rovnéZ poméhaji k udrzeni pfimé polohy horni ¢asti téla. Cviceni s mi¢em

se provadi polozenim se na n¢j hrudi a zvedani pazi.

Hyzdové svaly pomahaji udrzet bruslafe ve stabilni pozici pfed odrazem, ale také jsou
pouzivany zna¢nou merou pii samotném odrazu. K jejich cviceni doporucujeme vypady

vpied do podfepu na jednu nohu se zatézi pripadné bez.

Odrazové skupiny svalii jsou ty, které¢ pouzivame k samotnému odrazu.

Dvouhlavé stehenni svaly pfispivaji zna¢nou mérou k provedeni odrazu. Cviceni
s mi¢em se provadi tak, ze vleze na podlaze mame ob¢€ nohy na mici a zvedame bederni
cast téla.

Hyzdové svaly také pfispivaji znaénou mérou k provedeni odrazu. K cviceni

doporucujeme vypady vpred do podiepu na jednu nohu se zatézi, pripadné bez.



Prsni svaly jsou pouzivany v odrazu, ale také ke stazeni pazi k provedeni rotace.
Cviceni s micem se provadi v poloze, kde bruslaf lezi na mic¢i v oblasti lopatek a cvici
pazemi se zatézi.

Stehenni ptitahova¢ pomaha pii stazeni nohou do rotace. Pfi cvieni s mi¢em lezime na
zadech s nohami poloZenymi na mici a otaCenim ze strany na stranu. TotéZ cviceni se
provadi také se zvednutymi bedry.

Bfi$ni svaly poméhaji pfi odrazu do skoku a zna¢nou mérou pfispivaji k stabilni pozici

pfi rotaci. Cviceni se provadi v poloze lezmo na loktech a zvedanim bederni ¢asti téla

podobné jako u klika.

Rotace

Pozice téla v rotaci je velmi dulezitad nejen pro provedeni zdatfilého skoku, ale i pro
kvalitu jeho provedeni.

Zde je ptiklad dobré pozice téla v rotaci - vzptimend, pevna a tésna. PaZe je nutné mit
tésné u tela a nohy také tésné zkiizené. Priklad Spatné pozice téla v rotaci je predklon
bruslate, ktery vytvaii v rotaci opisovani vétSich kruhli castmi téla, ¢imz se rotace

zpomaluje.

Dopad

Pti provedeni skokt je nutné otevirat rotaci mezi dvé a piil az dvé a tii Ctvrté otockou.
Ctvrtinu oto¢ky pied dokonéenim skoku lehkym zvednutim volné nohy zarazime rotaci
k umoznéni hladkého dopadu.

Pti dopadu je volna noha propnuta, zdda vzptimend a ramena ve stejné vysi.

Technika

Rittberger je zvlaStni skok vtom, ze se u né volna noha nepouziva Svihovym
zpusobem podobné jako u axela a salchowa. Pouziva se nckolik zpisobil najezdu.
NejcastéjSim zpisobem je dlouhd vnéjsi trojka a nasazeni na zadni vnéj$i hranu pravé
nohy k odrazu. Pouzivaji se také zadni vnéjsi trojky s pfechodem do mésicového kroku
a pak nasazeni na zadni vnéj$i odrazovou hranu. VZzdy se zdlraznuje spravna pfipravna
poloha téla pted odrazem, kdy vrchni ¢ést téla je ostfe natocena dovnitt kruhu tak, aby

se vytvorilo optimalni napéti mezi rameny a boky.



Poloha volné nohy je tésné u nohy jedouci. K samotnému odrazu dochdzi v okamziku
uvolnéni polohy ramen do polohy soubézné s boky, tzn., Ze osa bokli a ramen jsou
paralelni. Demonstrator Sandhu pouziva svou volnou nohu ponékud vice §vihovym

zpusobem nez jini bruslafi, provedeni jeho skoku je ptikladné.

Stopy odrazového oblouku na led¢ ukazuji dvé chybné a jednu spravnou, prvni je
znatné pretoend s prehnanou rotaci na ledé, druhd pfili§ pfimd, kterd nedava
dostate¢ny rotacni impuls a tfeti je ta spravna, kde natoceni v odrazovém oblouku je

optimalni.

Obvyklé nejcastéjsi chyby a jejich oprava - korekce.

Casto vidime pfetoeni téla pfi odrazu natolik, Ze bruslaika nakonec provede pouze
jeden a pul otocky ve vzduchu misto dvou. Tato chyba ukazuje na pomaly odraz. Dalsi
chybou byva Spatna osa téla v odraze (piedklon). Tim se dostava bruslaf v samotném
odrazu do vyklonéni s oblouku a nasledkem je ztizena rotace téla v samotném skoku.

Néprava zaleZi v dirazu na spravnou polohu osy téla v odrazovém oblouku.

Komentare bruslaii, trenéru a rozhod¢ich

Todd Eldredge, Tim Goebel, Sarah Hughes, Elvis Stojko, trenéti Frank Carroll, Don
Laws a Alexej Misin.

Eldredge uvadi, ze rad pousti svou pravou pazi v piedu lehce do piekiizeni, pak se
soustfed’uje na to, aby samotny odraz z jedouci nohy byl prvotfady, jinymi slovy, aby
rotace horni ¢asti téla a pazi nenastala dfive nezZ samotny odraz.

Goebel zdirazituje, aby bruslai stdl plnou vahou téla nad jedouci nohou a aby mél
pravou ¢ast téla co nejvice vzadu tak, aby mél optimdlni napéti mezi rameny a boky
pied odrazem.

Hughes mysli na to, aby méla t&€lo vzpiimené. Rittberger je skok, kde se neméni osa
rotace, jednoduse se soustfed’'uje pouze na to, aby horni ¢asti téla a pazemi nabirala
rotaci najednou.

Stojko, mluvi o tom, Ze iniciuje rotaci celou pravou ¢asti téla od spodu az nahoru, tzn.
v celé délce osy teéla. Kdyz by dovolil, aby rotace zacinala levou casti téla, dostal by se

do potizi.



Trenér Carrol uvadi, Ze nejvétsi chyby se dopoustéji bruslafi tim, ze horni Casti t¢la
rotuji predCasné, piip. nabiraji rotaci pazemi piilis zeSiroka. ZdUraziiuje, Ze rittberger
musi byt zachovan jako skok vzad, tj. ze pii dobré vySce by mél mit i dostate¢nou
délku.

Trenér Laws pouziva slova — blocked(je blokovany), mini tim to, ze u rittbergra
nepouzivame Svihovou volnou nohu. Dokonce vétsi Svih volné nohy, piipadné pazi
muze byt nebezpecny tim, ze by se bruslaf mohl dostat do vyklonéni z odrazového
oblouku. Spravné zahnuty odrazovy oblouk je nutny pro ziskani rota¢niho impulsu, tj.

dosazeni vrutu téla.

Rozhod¢i hledi na to, aby bruslai mél dobrou najezdovou rychlost. Pti letu a v dopadu
ma mit bruslat vzpfimenou polohu téla. Dale se divaji na jisty dopad s propnutou

vytocenou nohou a se spravnou polohou horni ¢asti téla a pazi.

Trenér MiSin tika, Ze neslozit¢jSimi prvky v krasobrusleni jsou skoky a projevuje nazor,
ze pii dobré vysce skoku, ale Spatné rotaci bruslaf skok nezvlddne. Naopak pfi
pramérné vySce, ale perfektni rotaci se skok zvladnout da. Mluvi o tom, ze stazeni pazi
do rotace mé byt spiSe asymetrické. Mini tim, Ze bruslaf stahuje pravou Casti téla a
pazi vétsi silou nez levou. Je toho nazoru, ze asymetrické stazeni dodava bruslafi veétsi
energii pro rotaci. Vyslovuje nazor, Ze od zacatku vyvoje bruslate je dilezity nacvik
rychlé zadni piruety, ¢imz se dosahuje pfiprava bruslafe pro skoky s vicenasobnou

rotaci.



Flip, puvodné odpichnuty Salchow

Uvadime rozbor:
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TAKE OFF
ROTATION

EARROAS and
CORRECTIONS
SKATERS COM

Skok poprvé predvedl Bruce Mapes (vysl. Bras Mejps) zacatkem 30- tych let minulého

stoleti. Pfi tréninku salchowa se rozhodl piidat odpichnuti druhou nohou a tim vznikl

- dégjiny

pfiprava neboli ndjezd
odraz

rotace

dopad

technika

chyby a opravy

komentafe bruslafi a trenért

odpichnuty salchow. Neni zndmo, kdy a jak doslo k zdméné tohoto nazvu za flip.

Priprava neboli najezd.

Bruslafi obycejné pouzivaji k pfiprave skoku, k néjezdu vnégjsi trojku vpted, nebo
mésicovy krok. Jako pti vSech skocich, je dulezité, aby v ptipravné fazi bruslai mél

dobré drzeni t€la s napnutymi pazemi, vzpiimenou horni Cast téla a aby celou vahou

téla stal nad jedouci nohou.

Odraz

Podobné jako pii vSech skocich, dva typy energie, sily, musi byt pfipraveny pred

odrazem.

1/ odrazova sila



2/ rotacni sila

Po provedeni trojky je bruslaif mirn¢ v predklonu, jeho leva strana téla je nad jedouci
nohou a prava volnd strana téla v napfahu vzad. Tim je vytvoieno napéti v téle tak, ze
bruslat je ptfipraven k odrazu. V okamziku srovnani horni ¢asti t€la - ramen a bokl do

paralelni polohy dochdzi k odpichnuti a tim k vzlétnuti do vzduchu.

Svalové skupiny

stabilizujici svaly svaly pouzivané k odrazu
- ¢tythlavy sval - dvouhlavé stehenni svaly
- Sikmé bfisni svaly - hyzd'ové svaly

- bederni zadové svaly - prsni svaly

- hrudni svaly - stehenni pfitahovace

- hyzd'ové svaly - biisni svaly

Stabilizujici svaly udrzuji bruslate v silné stabilni pozici pfipravené k odrazu.

Ctythlavy sval pomaha bruslaii byt vpevné pozici pied odrazem, k posileni
ctythlavého svalu doporucujeme diepy, pro vétsi efektivitu se zavazim, pti cviceni je

nutné drzet zada vzpiimena.

Sikmé bfisni svaly pomahaji stabilizovat panevni oblast pfi natoceni téla pfed odrazem.
Na posileni Sikmych bfisnich svalti se doporucuje cviceni s mi¢em v poloze na boku

téla s upazenou volnou nohou v rtiznych polohach.

Bederni zddové svaly poméhaji udrzovat télo zpiima a tim pomahaji k dobré stabilizaci
pted odrazem. Doporucuje se cvi¢eni s micem, lezmo ve vodorovné poloze s lopatkami

pritisknutymi k mici.

Hrudni svaly podobné jako bederni zadové svaly pomdhaji stabilizovat polohu téla
bruslafe pifed odrazem. Vhodné je cviceni s miem pfitisknutym leZzmo na prsa a

zvedanim pazi. Pozn. — komentator mluvi o Svycarském mici, anglicky — swiss ball.



Hyzd'ové svaly rovnéz stabilizuji bruslafe pfed odrazem a také pomahaji k vlastnimu

odrazu. Jejich procvicovani - vypady vpted a pro veétsi efektivitu se zatézi.

Svaly pouzivané k odrazu jsou ty svaly nebo svalové skupiny, které¢ pomahaji bruslati

se dostat do vzduchu pfi vlastnim odrazu.

Dvouhlavy stehenni sval je hlavnim cinitelem k odrazové sile. Doporuc¢ujeme cvi€eni
s mi¢em, kdy je mi¢ pod chodidly a pfitom zvedame panev.

Hyzd’ové svaly pouzivame k odrazu. Pro posileni rovnéz doporucujeme vypady,
piipadné se zatézi.

Prsni svaly jsou pouzivany ke stazeni pfi rotaci a doporucené cviceni je rovneZz
s mi¢em, kdy bruslaf je v poloze lezmo na lopatkéach a zvedé zavazi do vzpazeni.
Stehenni ptitahova¢ pomaha pii odrazu k dosazeni rychlé rotace ve vzduchu. Cviceni se
provadi vleZze na zadech snohami svirajicimi poloZeny mi¢ na zemi. Tento cvik
znazoriiuje pohyby téla ze strany na stranu, pii zvedani bederni casti t¢la.

Bfi$ni svaly pouzivané pfi odrazu je nutno posilovat cvicenim na podlaze, napft. kliky

na loktech.

Rotace

Pozice téla v rotaci je velmi dalezitd nejen pro provedeni skoku, ale i pro kvalitu jeho
provedeni. Zde je ptiklad dobré pozice téla v rotaci - vzptimena, pevna a tésna. Paze je
nutné mit tésné u téla a nohy také tésné zktizené. Pti dobré pozici téla v rotaci, jsou
mozné vicendsobné skoky. Ptiklad Spatné pozice téla v rotaci je predklon bruslate,

ktery vytvaii v rotaci opisovani vétsich kruhii ¢astmi téla, ¢imz se rotace zpomaluje.

Dopad

Pti provedeni skokl je nutné otevirat rotaci mezi dvé a pul az dve a tii ¢tvrté otockou.
Ctvrtinu oto¢ky pied dokonéenim skoku lehkym zvednutim volné nohy zarazime rotaci
k umoznéni hladkého dopadu. Pii dopadu je volna noha propnuta, zada vzpiimena a

ramena ve stejné vysi.

Technika
Flip, pivodné odpichnuty salchow se provadi odrazem ze zadni vnitini hrany, ale tak,

ze odrazova hrana je o mnoho méné zakiivend do oblouku nez u salchowa. Jsou dva



hlavni zplsoby néjezdu na flipa. Je to ptedni vné&jsi trojka do zadni vnitini odrazové
hrany a pak ptedni mésicovy krok. Je na bruslafich a trenérech, kterému najezdu davaji
pfednost. Desetiletd, patnactiletd a dvacetileta demonstratorka predvadéji spravné
provedené jednoduché, ptipadné dvojité flipy. Duraz se klade na spravnou polohu téla
pied odrazem, s napnutymi pazemi vpiedu a vzadu (leva pfedu a prava vzadu). Pouze
desetileta demonstratorka pfed dvojitym flipem mé paze ponckud pfiliS vysoko.

Podstatné je, aby bruslaf v okamziku odpichu mél osu ramen a bokt v paralelni pozici.

Tato skutecnost je zdlraznéna u vSech predvadéjicich, v€etné mistryil svéta Michelle

Kwan a Iriny Slutské.



Stopy na ledé ukazuji dva chybné a jeden spravny odraz. V prvnim ptipad¢ je trojka
zatoCena priliS do kruhu a dochézi tim k rotaci jiz pfed odrazem. Stopa odpichnuti
v tomto ptipadé je pfili§ v kruhu. V ptipadé druhé stopy dochazi ke zméné hrany ze
zadni vnitfni na zadni vnéj$i s cilem vytvofit si vetsi rotacni silu. Zde je nutno uvést, ze
za takovy odraz je nutna bodova srazka. Tteti odrazova stopa je ta spravnad a v tomto
piipad¢ trojka je provedena hodné v piimém sméru a stopa odpichu je tésné vedle

odrazové hrany.

Obvyklé nejcastéjsi chyby a jejich oprava — korekce

Je nutné fici, Ze je mnoho jemnych variaci zakladni techniky provedeni tohoto skoku
v zavislosti od véku, vysky a stavby téla bruslate.

V piipad¢ prvni demonstratorky dochézi k ptiliSnému zakiiveni zadni vnitini odrazové
hrany a k odpichu uvnitf kruhu, coz zptisobuje pomérné€ otevienou polohu téla pfi rotaci
a nasledkem je nedotoCeni rotace a nastavd pad. Tataz bruslarka provadi opravu
uvedené chyby a ve zdafilém provedeni udrzuje pfedni vné&jsi trojku vice v pfimém
sméru, ma spravnou polohu horni ¢asti téla a pazi a provadi zdatily dvojity flip.

V paralelnim dvojsnimku je zietelny rozdil mezi dobrym a Spatnym provedenim.

Druha demonstratorka ma chybné postaveni téla v odrazovém oblouku, kdyZz je pfili§
naklonéna do kruhu. Pfi této chybé ma porusenou osu téla.

Dospéla demonstratorka ptedvadi spravné provedeny flip s dobrou osou téla pred
odrazem, pti ¢emz do posledni chvile pfed odpichnutim je plnou vahou téla nad jedouci

nohou.

Komentare bruslaii, trenéru a rozhod¢ich

Takeshi Honda, Tatiana Malinina, Elvis Stojko, a trenér Frank Carroll.

Honda se soustfed’uje na to, aby odpichoval v pfimém sméru za sebou, pii bodani pfili§
do kruhu by doslo k ptetoceni horni ¢asti téla pfi odrazu.

Malinina klade dlraz na to, aby odrazova hrana byla skute¢né zadni vnitini hranou.
Stojko pii provedeni trojky v pfimém sméru mluvi o tom, jak se snazi citit od okamziku

odrazu rotaci kolem pravé strany svého téla.



Trenér Frank Carroll dava prednost vnéjsi trojce v ndjezdu pred mésicovym krokem.
Nerad vidi volnou nohu pied odpichem pfili§ vysoko, protoze se domniva, Ze tim

dochézi k ptilisSnému ptedklonu, pfipadné k naruseni osy téla pted odrazem.

Rozhod¢i se divaji na dobrou néjezdovou rychlost z ¢isté zadni vnitini hrany. Kladou
daraz na vzptimenou polohu téla v odraze, v letu a v dopadu. Divaji se na jisty dopad

s propnutou vytocenou nohou a se spravnou polohou horni ¢asti téla a hlavy.



Odpichnuty Rittberger — toe loop

Ptipravili jsme kratky ptehled o historii tohoto skoku, rozdéleni jednotlivych fazi
skoku, o technice skoku a uvadime nejcastejsi chyby a jejich opravy. Nakonec nazory

jednotlivych bruslaft, trenérti a pohled rozhod¢ich na tento skok.

Déjiny

Toto je jediny skok, kde vyndlezce neni znam. Nevi se kdy, kde a kdo provedl tento
skok prvni. Stalo se tak zacatkem 30- tych let 20 stoleti, piiblizn¢ ve stejné dob¢ jako
tomu bylo u flipa. Toe loop je povazovan za nejleh¢i z odpichnutych skoki, svédei o

tom skutecnost, Ze tento skok byl prvni proveden se ¢tyfndsobnou rotaci.

Ve vsech skocich jsou étyFi faze provedeni, jsou to:
-priprava neboli najezd

-odraz

-rotace

-dopad

Priprava neboli najezd

V ptipravné fazi neboli v najezdu bruslai obycejné najizdi do ptedni vnitini trojky
s dobrym drZenim téla, ramena a paZe jsou ve stejné vysi a vaha téla je pln¢ nad jedouct

nohou.

Odraz

Po dokonceni trojky jde bruslatf na jedouci noze hodné do kolena a provadi naptah
volnou nohou k odpichu. Leva paze a rameno je v napéti vpiedu, prava paze a rameno
vzadu. V okamziku, kdy poloha osy ramen se srovna s osou bokt, dochazi k odpichu a

tim k vzlétnuti do vzduchu.



Svalové skupiny

stabilizujici svaly svaly pouZzivané k odrazu
- étyrhlavy sval - dvouhlavé stehenni svaly
- Sikmé bti$ni svaly - hyZzd’ové svaly

- bederni zadové svaly - prsni svaly

- hrudni svaly - stehenni pfitahovace

- hyzd'ové svaly - bfisni svaly

Stabilizujici svaly jsou svaly nebo svalové skupiny, které udrzuji bruslafe v pevné

pozici pred odrazem a pomahaji tim k samotnému odrazu.

Ctythlavy sval pomaha bruslaii byt vpevné pozici pied odrazem, k posileni
ctythlavého svalu doporucujeme diepy, pro vétsi efektivitu se zavazim, pii cviceni je
nutné drzet zada vzpiimena.

Sikmé biisni svaly poméhaji stabilizovat panevni oblast pii nato&eni t&la pfed odrazem.
Na posileni Sikmych bfisnich svalti se doporucuje cviceni s mi¢em v poloze na boku
téla s upazenou volnou nohou v riznych polohach.

Bederni zddové svaly pomahaji udrzovat télo zpfima a tim pomahaji k dobré stabilizaci
pred odrazem. Doporucuje se cvi¢eni s micem, lezmo ve vodorovné poloze s lopatkami
ptitisknutymi k mici.

Hrudni svaly podobné jako bederni zddové svaly poméhaji stabilizovat polohu téla
bruslafe pfed odrazem. Vhodné je cvi¢eni s mifem pfitisknutym lezmo na prsa a
zvedanim pazi.

Hyzd’ové svaly rovnéz stabilizuji bruslafe pfed odrazem a také pomaha;ji k vlastnimu

odrazu. Jejich procvicovani - vypady vpied a pro vétsi efektivitu se zatézi.

Svaly pouzivané k odrazu jsou ty svaly nebo svalové skupiny, které pomahaji bruslafi

se dostat do vzduchu pfi vlastnim odrazu.

Dvouhlavy stehenni sval je hlavnim ¢initelem k odrazové sile. Rovnéz doporucujeme

cviceni s mic¢em, kdy je mi¢ pod chodidly a pfitom zveddme panev.



Hyzd’ové svaly pouzivame zna¢nou mérou k odrazu. Pro posileni rovnéz doporucujeme
vypady, piipadné se zatézi.

Prsni svaly jsou pouzivany ke stazeni pfi rotaci a doporucené cviceni je rovnéz
s micem, kdy bruslat je v poloze lezmo na lopatkach a zveda zavazi do vzpazeni.
Stehenni ptitahova¢ pomaha pti odrazu k dosazeni rychlé rotace ve vzduchu. Cviceni se
provadi v leze na zadech snohami svirajicimi polozeny mi¢ na zemi. Tento cvik
znazoriuje pohyby téla ze strany na stranu, pifi zvedani bederni ¢asti téla.

Bfis$ni svaly pouzivané pii odrazu je nutno posilovat cvi¢enim na podlaze, napt. kliky

na loktech.

Rotace

Pozice téla v rotaci je velmi dilezitd nejen pro provedeni skoku, ale i pro kvalitu jeho
provedeni. Zde je ptiklad dobré pozice téla v rotaci - vzpfimend, pevna a tésna. Paze je
nutné mit tésné u téla a nohy také tésn¢ zkiizené. Pti dobré pozici t€la v rotaci, jsou
vicenasobné skoky mozné. Ptiklad Spatné pozice téla v rotaci je predklon bruslafe,

ktery vytvaii v rotaci opisovani vétsich kruhii ¢astmi téla, ¢imz se rotace zpomaluje.

Dopad

Pii provedeni skokt je nutné otevirat rotaci mezi dveé a pul az dv¢ a tii Ctvrté otoCkou.
Ctvrtinu otoéky ped dokonéenim skoku lehkym zvednutim volné nohy zaraZzime rotaci
k umoznéni hladkého dopadu.

Pti dopadu je volnd noha propnuta, zdda vzpiimena a ramena ve stejné vysi.

Technika

Jsou 3 rGizné druhy najezdl do odpichnutého rittbergera.

V prvni fadé je to mésicovy krok, pak je to predni vn&jsi trojka s pfekrocenim na
pravou nohu vzad a konecné pfedni vnitini trojka, v tomto ptipadé¢ na pravé noze.
Kazdy z téchto najezdit ma své vyhody, mésicovy krok umoziuje udrzet pfimy smér
pfed samotnym odrazem. Pfedni vnéjsi trojka s ptekrocenim na pravou nohu vzad je
pravdépodobné nejcastéji pouzivany najezd a umoznuje vEtsi ndprah pred odpichem a

tudiz dosazeni vétsi vysky a délky skoku. Predni vnitini trojka vytvaii vétsi rotacni



energii pfed samotnym odrazem. Bruslaf a trenér musi najit spolecné nejvhodnéjsi
zpusob najezdu do tohoto skoku.

Desetilety chlapec piedvadi najezd s ptedni vnitini trojkou a ma spravnou polohu téla
po trojce pred samotnym odrazem. Leva paze je vpted, prava paze je vzad a také volna
noha pied odpichem je v dobrém napéti.

Desetileta divka predvadi najezd s predni vnéjsi trojkou s preslapnutim na pravou nohu
vzad a poloha jeji horni ¢asti téla s pazemi napnutymi proti sobé jsou ve spravné
poloze.

Oba 10t1 leti predvadeji také dvojité provedeni tohoto skoku. Chlapec mé spravnou
polohu horni ¢asti téla a paze v napéti proti sobé, volnd noha pted odpichem je napnuta.
Osa ramen a bokil je v paralelni poloze pfed odrazem.

Divka ma rovnéz spravnou polohu horni ¢asti t¢la, propnutou volnou nohu pied
odpichem, ale paze méa pon¢kud vysoko nad rameny a v okamziku odrazu déla s nimi
pohyb dolii proti odrazu nohou. Tato chyba nemusi vadit pfi dvojitém provedeni, ale
bude ptisobit velké potize pii provedeni trojitém.

Patnactiletd demonstratorka je rovnéz v dobré poloze na pravé jedouci noze v koleni,
volna noha je pékné propnuta pred odpichem, ale prava paze je pftiliS vysoko a jde sni
smérem doll proti sméru odrazu. Poloha osy ramen a bokt je paralelni a vysledek je
pekné provedeny dvojity skok.

Trojsnimek téchto bruslaiGi porovnava jejich pohyby pazi ve fazi tésné pred odrazem.
Ukazuje chyby u dévéat v pohybu jejich pazi.

Jelikoz dvojity a trojity odpichnuty rittberger je Casto pouzivan v kombinaci s jinymi
skoky, je vyhodné nacviovat sérii dvojitych odpichnutych rittbergerti za sebou tak,
jako to ptedvadi Emanuel Sandhu. V druhé sérii komentator zdiraziuje, jak bruslaf
ostfe otevira rotaci v okamziku dopadu a volna noha zaroven jde do propnuté polohy
vzad.

Dvacetileta demonstratorka piedvadi dobie provedeny trojity odpichnuty rittberger. Ma
spravnou polohu téla pfed samotnym odrazem, osa ramen a bokul je paralelni a paze
jsou stejné vysoko, volna noha je pékné¢ propnuta pred odpichem. Pozice v rotaci je
tésna, dopad je mirn¢ v predklonu, s jemnym dotykem volné nohy o led.

Sandhu predvadi sérii tfi trojitych odpichnutych rittbergrii za sebou vzdy se spravnou

polohou téla v odrazu a v dopadu



Je zde troji ukazka odrazové kresby na ledé.

Prvni kresba je ta nejspravnéjsi, trojka je provedena v ptimém sméru a stopa odpichu je
jenom mirné v kruhu a tudiZz umoznuje lehké pieneseni vahy téla z odrazové na
dopadovou nohu. Druhd stopa ukazuje silnéjsi zakfiveni trojky do kruhu a stopa
odpichu je pfili§ v kruhu. Tato chyba zptsobuje pomalejsi pfeneseni vahy téla z nohy
odrazové na nohu dopadovou. Ve tietim ptipad¢ je odrazova stopa zatoCena piilis do
kruhu. Stopa odpichu je v kruhu a tato chyba zptsobuje, Ze samotny odraz do skoku jde
vyslovené stranou téla a neumoznuje preneseni vahy téla z nohy odrazové na nohu
dopadovou.

Paralelni dvojsnimek vyspélych bruslafek ukazuje trojity odpichnuty rittberger
v dobrém provedeni se spravnou polohou horni ¢asti téla v okamziku odrazu, tésnou
polohou téla v rotaci.

Muzsky demonstrator predvadi ¢tverny odpichnuty rittberger na néjz se divame zezadu.
Ma3é rovnéz spravnou polohu téla s napétim vSech jeho c¢asti. Velmi tésnou polohu
vrotaci a dobry dopad. To, co umozinuje provedeni tohoto ctverného skoku je

najezdova rychlost, sila a rychlost v odrazu a samoziejmé spravna technika.



Obvyklé nejcastéjsi chyby a jejich oprava-korekce.

Chlapec se dostava do rotace pfili§ brzo po provedeni trojky, tudiZ za¢ina s rotaci pred
samotnym odrazem. Snimek ukazuje, jak thned po trojce je pfiliS vpfedu na zoubcich
brusle, také volna noha neni propnuta. Tato chyba vcelku zptsobuje, Ze chlapec provadi
pul otocky jiz na led¢. Dévce piedvadi dvojity odpichnuty rittberger s dobrou piipravou
na odraz, napéti pazi a volné nohy je ptikladné a vaha téla je pln€ nad jedouci nohou.
V okamziku odpichu je vadha téla rovnomérnéji rozlozena mezi obéma nohama.
V porovnani téchto dvou bruslaiii, horni ¢ast téla je ve stejné poloze, ale chlapec ma
svou vahu téla pfili§ vpfedu a volna noha je pfili§ blizko nohy jedouci.

Dalsi dvojsnimek ukazuje, jak chlapec v okamziku odrazu je pfili§ pfetocen svoji horni
casti téla do rotace.

Nasledujici snimek ukazuje polohu chlapce po prvni otocce, kdy ma jesté svou vahu
téla stale nad nohou odrazovou. Jeho poloha téla je stile tataZz jesté i po jeden a pul
otoCce. AZ v posledni pilotacce skoku dostava nahle svou dopadovou nohu pod sebe a
zachranuje tim skok. Divka pfedvadi skok s rychlym pienesenim vahy téla z nohy
odrazové na nohu dopadovou tak, Ze je ve vzduchu véas pripravend na jisty dopad.

Na dvojsnimku vidime rozlicnou polohu tél obou bruslaii po jedné otocce. Divka ma
svou vahu téla jiz nad nohou dopadovou, ale chlapec je stalé nad nohou odrazovou,

rovnéz tak po jeden a pil otoc¢ce skoku.

Komentare bruslaii, trenéru a rozhod¢ich

Timothy Goebel, Alexej Jagudin, trenér Frank Carroll a pohled rozhod¢ich.

Goebel tikd, Ze najezd z predniho mésicového kroku dava bruslafi nejlep§i moznost
udrzet ptimy smér v samotném odrazovém oblouku. U wvnitini trojky vidi urcité
nebezpeci, ze trojka bude zatocena pfili§ do kruhu. Je toho nazoru, ze je nutné tento
najezd také cviCit, protoze to pomahad k provedeni dvojitych nebo trojitych

odpichnutych rittbergrii v kombinaci s jinym skokem.

Jagudin dava prednost ptedni vnéjsi trojce s preslapnutim na pravou jedouci nohu a

soustfed’'uje se hlavné na to, aby celou pfipravu v odrazovém oblouku neuspéchal.



Hlavné dava pozor na to, aby se horni ¢ast téla nedostala do pftili§ brzkého pretoceni.
Kdyby se mu to stalo, tak ¢tverny odpichnuty rittberger se mu obycejné nepovede.

Frank Carroll uvadi, Ze néktefi bruslafi maji uspéch s ndjezdem z vnéjsi trojky, jini
s vnitini trojky, nebo s najezdem s mésicového kroku, je to individudlni zdleZzitost.
Rika, Ze nejcastdj§i chybou byva odpichnuti pfili§ v kruhu, coz u bruslait na
zacCatecnické urovni zptusobuje skute¢nost, ze vlastné pak provadéji tzv. axel ze Spicky

volné nohy.

Rozhod¢i hledi hlavné na to, aby bruslai v odrazovém oblouku mél hladky skluz na
jedouci noze. V okamziku odpichu ma bruslai mit dobrou koordinaci pravé odrazové a
levé odpichové nohy. KdyZ je bruslai ve vzduchu, mé dosdhnout piimé polohy téla
v rychlé a tésné rotaci. Pfi dopadu ma byt volna noha dopnutd, horni ¢ast téla a hlava

vzpiimend a paze napnuté ve stejné vysi.



LUTZ
Ptipravili jsme maly pfehled o historii tohoto skoku, o Ctyfech fazich jeho provedeni,
hlavnich bodech techniky, nejcastéjSich chybach a jejich opravach a nakonec ndzory

bruslafu, trenéra a rozhod¢ich.

Tak, jako vSechny skoky i lutz ma €tyfi faze provedeni.

Pripravu neboli niajezd, odraz, rotaci a dopad.

Lutz byl pojmenovan po svém vynalezci Aloisi Lutzovi, ktery bruslil ve videnském

bruslafském klubu. Stalo se tak mezi 1éty 1900-1914.

vvvvvv

Pfiprava neboli najezd

Je diilezité, aby bruslaf v najezdovém oblouku byl v dokonalé rovnovaze s plnou vahou
téla nad jedouci nohou.

Ramena musi byt ve stejné vysi a v okamziku zacinajiciho naptahu volnou nohou vzad
je nutné udrzet boky v kolmé poloze na stopu. V poloze ptipravené na odraz je jedouci
polovina téla vpfedu a volnad polovina téla vzadu s rameny a paZzemi ve stejné vysi.
V této poloze s plnym napétim vSech svalovych skupin téla je bruslaf pfipraven

k samotnému odrazu.

Odraz

Tésn¢ pred odrazem je napiah téla a volné nohy bruslafe nejvétsi. V okamziku
zacinajiciho odrazu z levé jedouci nohy se uvoliiuje natoCeni vrchni ¢asti téla.

KdyZ osa ramen a bokii se srovna do paralelni polohy, dochazi k samotnému odpichu

pravou nohou a bruslaf se tim dostava do vzduchu.

Svalové skupiny:

stabilizujici svaly svaly pouZzivané k odrazu
- ¢tyrhlavy sval - dvouhlavé stehenni svaly
- §ikmé bfisni svaly - hyzd'ové svaly

- bederni zadové svaly - prsni svaly



- hrudni svaly - stehenni pfitahovace

- hyzd'ové svaly - bfisni svaly

Stabilizujici svaly jsou svaly nebo svalové skupiny, které udrzuji bruslafe v pevné
pozici pfed odrazem a pomahaji tim k samotnému odrazu.

Ctythlavy sval pomaha bruslafi byt v pevné pozici pred odrazem. K posileni
¢tythlavého svalu doporucujeme diepy, pro vétsi efektivitu se zdvazim. Pii cviCeni je
nutné drzet zada vzptimena.

Sikmé btisni svaly pomahaji stabilizovat panevni oblast pii natodeni téla pred odrazem.
Na posileni Sikmych bfisnich svalti se doporucuje cviceni s mi¢em v poloze na boku
téla s upazenou volnou nohou v riiznych polohach.

Bederni zddové svaly pomahaji udrzovat télo zpiima a tim pomahaji k dobré stabilizaci
pred odrazem. Doporucuje se cvi¢eni s micem, lezmo ve vodorovné poloze s lopatkami

ptitisknutymi k mici.



Hrudni svaly podobné¢ jako bederni zadové svaly pomadhaji stabilizovat polohu téla
bruslaie ptfed odrazem. Vhodné je cviCeni s miCem pfitisknutym lezmo na prsa a
zvedanim pazi.

Hyzdové svaly rovnéz stabilizuji bruslafe pfed odrazem a také pomahaji k vlastnimu
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odrazu. Jejich procvicovani - vypady vpted a pro veétsi efektivitu se zatézi.

Svaly pouZzivané k odrazu jsou ty svaly nebo svalové skupiny, které pomahaji bruslafi

se dostat do vzduchu pfti vlastnim odrazu.

Dvouhlavy stehenni sval je hlavnim ¢initelem k odrazové sile. Doporucujeme cviceni
s mi¢em, kdy je mi¢ pod chodidly a pfitom zvedame panev.

Hyzd’ové svaly pouzivame zna¢nou mérou k odrazu. Pro posileni rovnéz doporucujeme
vypady, pfipadné se zatézi.

Prsni svaly jsou pouzivany ke stazeni pii rotaci a doporucené cviceni je rovnéz

s micem, kdy bruslaf je v poloze lezmo na lopatkéach a zveda zavazi do vzpazeni.

Stehenni ptitahova¢ pomaha pii odrazu k dosazeni rychlé rotace ve vzduchu. Cviceni se
provadi vleZze na zadech snohami svirajicimi poloZeny mi¢ na zemi. Tento cvik
znazoriiuje pohyby téla ze strany na stranu, pii zvedani bederni casti t¢la.

Bfisni svaly pouzivané pii odrazu je nutno posilovat cvicenim na podlaze, napt. kliky

na loktech.

Rotace

Pozice téla v rotaci je velmi dilezitd nejen pro provedeni skoku, ale i pro kvalitu jeho
provedeni. Zde je piiklad dobré pozice téla v rotaci - vzpiimena, pevna a tésna.

Pti dobré pozici téla v rotaci, jsou vicenasobné skoky mozné. Paze je nutné mit t€sn¢ u
téla a nohy také tésné zkiizené.

Ptiklad Spatné pozice téla v rotaci je predklon bruslate, ktery vytvari v rotaci opisovani
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vétsich kruhti ¢astmi téla, ¢imZ se rotace zpomaluje.

Dopad



Pii provedeni skokt je nutné otevirat rotaci mezi dveé a pul az dv¢ a tfi Ctvrté otockou.
Ctvrtinu oto¢ky pied dokonéenim skoku lehkym zvednutim volné nohy zaraZime rotaci
k umoznéni hladkého dopadu.

Pti dopadu je volna noha propnutd, ramena ve stejné vysi a zada vzpiimena.

Technika

Néjezdovy oblouk je vétSinou z dlouhé zadni vnéjsi hrany, kdy bruslaf je v rovnovaze
nad jedouci nohou pfed samotnym odpichnutim.

Demonstratorka ¢islo dvé je v pfipravné fazi, kdy vede paze v blizkosti t€la a blizi se
k odrazové pozici. V odrazové fazi jde do kolena na levé jedouci noze s pazemi
napnutymi proti sob¢ a volnou nohu ma napnutou pted odpichnutim.

Je dulezité, aby v okamziku odpichnuti byly osy ramen a bokl navzijem soubézné a
v pfi€né poloze proti stopé. Desetileta solistka ma v pfipravné fazi v najezdovém
oblouku dobrou polohu téla, paze a ramena ve stejné vySi. Pfiblizenim se k odrazové
fazi vede paze v blizkosti téla a je v dobré rovnovaze nad jedouci nohou.

V okamziku odpichnuti je osa ramen a bokli soubézna a napfi¢ stopy. Na jedouci levé

noze jde dobte do kolena a volné noha je v dobrém napéti pred odpichem.



Nasleduje bliz§i zabér dolni ¢asti téla, kdy je v najezdovém oblouku a je v dobré
rovnovaze nad jedouci nohou.

Pted odrazem jde bruslatka dobfe do kolena na levé jedouci noze a opfenim se do
oblouku vytvaii vétsi odrazovou silu. Umisténi pravé nohy k vlastnimu odpichnuti je
v pfimém sméru jeji najezdové stopy.

Pti ptiprave na dvojity lutz je mlada bruslaika opét ve spravné pozici s jedouci ¢asti téla
vpiedu a volnou ¢asti téla vzadu. V okamZiku odpichnuti ma osu ramen a bokl

v soubézné poloze a zveda se do letové faze a dosahuje dobré, tésné rotacni pozice.

Patnactiletd demonstratorka jede pomérné v piimé stop€ najezdového oblouku a méni
polohu horni ¢asti téla a pazi z polohy zevnitt kruhu do polohy, kterou potiebuje tésné
pted odrazem.

Stoji hezky rovné a paze a ramena ma ve stejné vysi. Jde do kolena a zvySuje naklon do
oblouku. V okamZiku odpichnuti dostavd osu ramen a bokl do soubézné polohy a
provadi plynulym zptsobem samotny odraz.

Dalsi bruslarka ma také dobry postoj v ptipravné fézi, jde do kolena a rovnéz zvySuje
naklon do oblouku, odpichnutim v pfimém sméru stopy se dostavd mohutnym odrazem

do spravné rotacni pozice.

Zde je ptiklad trojitého lutza, kdy bruslatka ma ptikladny plynuly pohyb v prib¢hu
celého skoku. Divajic se na toto provedeni znovu, vidime, ze ma vybornou pozici
v odrazu s pravou odpichovou nohou piimo za levou jedouci nohou. V okamziku
odpichu je stale na silné vnéjsi hrané€ jedouci nohy, obé nohy jsou pomérné blizko sebe.
Na vrcholu skoku je ve velmi té€sné rotacni pozici a ¢tvrt otoc¢ky pied dopadem zacina
otvirat paze a volnou nohu tak, aby zarazila rotaci. V samotném dopadu otvirad paze

vice od téla a propina volnou nohu vzad.

Priklady trojitych lutzi na dvojsnimku ném ukazuji dvé bruslaiky, které maji dobrou
polohu téla v najezdovém oblouku. Vahu téla maji pevné nad jedouci nohou, bruslarka
na levé strané ma v naptahu pred odpichnutim volnou nohu ponékud vyse.

Obé& v okamziku odpichu maji soub&znou polohu osy ramen a bokli a obé maji pfimou a

tésnou polohu téla v rotaci.



Nyni zde mame t¥i riizné stopy odrazu na ledé.

V prvnim ptipad¢é vidime piespiili§ zahnutou stopu levé nohy se zménou hrany vnéjsi
do hrany vnitini a stopa odpichu je vyslovené v kruhu. Tato chyba se vyskytuje ¢asto a
je velice tézké ji odstranit.

V druhém piipadé vidime méné¢ zavaznou zménu hrany. V plné rychlosti je nekdy
obtizné ji rozeznat. Bruslaf v téchto pifipadech pfesto muze piedvést zdatily skok.
Odrazy tohoto druhu jsou povazovany za mén¢ kvalitni.

Tteti kresba ukazuje spravny odraz s pravou odpichujici nohou pfimo za nohou jedouci,

ktera je na jasné vnéjsi hrané.

Obvyklé nejcastéjsi chyby a jejich oprava-korekce

Je nutné fici, ze je vice variaci zdkladni techniky provedeni tohoto skoku v zavislosti od

veku, vysky a stavby celého téla bruslate.



Tato bruslarka ptedvadi jiny zpisob ndjezdu. V okamziku nasazeni na zadni vnéjsi
hranu je v ptilisSném ptedklonu.

Odpichuje uvnitt kruhu, ptendsi védhu té€la vpravo a to zplsobuje zménu hrany
v odrazovém oblouku. Z pohledu ze piedu je tato chyba vidét vyrazné. Tato chyba
zna¢nou mérou meéni cely smér skoku, v tomto piipadé¢ ptili§ doprava.

Na dal$im snimku vidime 15tiletou bruslaiku, ktera predvadi spravny odraz z jasné
vnéjsi hrany s odpichnutim pfimo za sebou. V okamzZiku odpichu jsou ob& nohy v t&€sné
blizkosti a kdyz dosahuje vrcholu skoku, nohy mé hezky zktizené v rotaéni pozici.
Maly chlapec mé dobrou polohu téla v ndjezdovém oblouku, ale v samotném odrazu se
dopousti chyby tim, Ze Svihd pazemi zeSiroka. To zpusobuje zménu zadni vnéjsi hrany
na zadni vnitini.

Divenka ptedvadi opravu v tom smyslu, ze pohybuje pazemi podél téla, coz ji pomaha

udrzet zadni vné&jsi hranu v odrazu. Jeji dvojity lutz je velmi zdafily a spravny.

Komentare bruslaia, trenéru a rozhod¢ich

Todd Eldredge, Takeshi Honda, Tatiana Malinina, Elvis Stojko, trenér Frank Carroll,

trenér Don Laws, trenér Alexej MiSin a komentaf rozhod¢ich.

Eldredge zduraziuje, ze se snazi mit ¢istou vnéj$i hranu v najezdovém oblouku tak, aby
v samotném odrazu nedoslo ke zmeén¢ hrany do zadni vnitini a tudiz k tzv. flutzu, coz
by byl v kone¢ném disledku vlastné flip.

Honda li¢i, ze v détstvi mival potize s lutzem pravé proto, ze ménival odrazovou hranu
do hrany wvnitfni. Pfi¢inou byla vétSinou skuteCnost, Ze pravym ramenem Sel
v okamziku odrazu pftili§ dolt.

Malinina také zdlraznuje, Ze bruslaf musi z jistotou citit, ze v ndjezdovém oblouku je
na zadni vnéj$i hran¢ a musi myslet na to, aby bodal piimo ve sméru najezdového
oblouku. Mluvi o ptfechodu do jasné zadni rotacni pozice s dopadovou nohou pod
sebou.

Stojko vysvétluje, Ze lutz je t&€z$i skok nez flip, pfestoze je velmi podobny a to z toho
divodd, ze u lutze neni moznost iniciovat rotaci jako je tomu u flipa. Obycejné u flipa

se provadi vnéjsi trojka, nebo mésicovy krok k iniciaci rotace. Svalové 1épe piipraveni,



nebo muskulaturné vyspélejsi bruslafi maji v odrazové fazi u lutza vyhodu pravé proto,

ze obycejné nepotiebuji ptilis dlouhou piipravu k zacatku rotace.

Trenér Carroll zdliraznuje dobrou rovnovahu na zadni vnéjs$i hran¢ v ptipravné fazi.
Rika, Ze je nutné udrzet vahu téla nad levou jedouci nohou také v okamziku odrazu.
Nejcasté€jsi chybu vidi v tom, Ze bruslafi obzvlast¢ mladsiho véku, zvedaji volnou nohu
pfed odpichem pfili§ vysoko a zacinaji rotovat v bocich jiz pfed samotnym odrazem.
Pienesou tim vahu téla z levé nohy na pravou, zméni tim hranu na hranu vnitini a ¢asto
predvedou vlastné rittbergera ze $picky, misto aby to byl lutz. Vlastni odpichnuti ma
byt pruzné, nema to byt t¢zké zaseknuti do ledu.

Trenér Laws dava prednost dlouhému nijezdu ze zadni vnéj$i hrany v dobré
rovnovaze. At uz jsou najezdy zraznych krokl, je dulezité, aby v okamziku kdy
bruslai jde do kolena byl na jasné zadni vn&js$i hran¢. Zména hrany v odrazovém
oblouku je obvykle zplisobena pfili§ vysokou volnou nohou pted vlastnim odpichnutim,

coz vede k pfedCasné rotaci a vlastné ke zméné celého sméru skoku.

Rozhod¢i hledi na to, aby bruslat mél dobrou najezdovou rychlost a ¢istou vnéj$i hranu
tésné¢ pred odpichnutim. Kladou diraz na vzpiimenou polohu téla v odraze, v letu a
v dopadu. Divaji se na jisty dopad s propnutou vyto€enou nohou a se spravnou polohou

horni ¢asti téla, hlavy a pazi.

vvvvv

ze pii dobré vysce skoku, ale Spatné rotaci bruslai skok nezvladne. Naopak pii
pramérné vysce, ale perfektni rotaci se skok zvladnout da. Mluvi o tom, Ze stazeni pazi
do rotace ma byt spiSe asymetrické. Mini tim, Ze bruslai stahuje pravou Casti téla a
pazi vétsi silou nez levou. Je toho nazoru, ze asymetrické stazeni dodava bruslafi veétsi
energii pro rotaci. Vyslovuje nazor, Ze od zacatku vyvoje bruslafe je dilezity nacvik
rychlé zadni piruety, ¢imz se dosahuje piiprava bruslafe pro skoky s vicendsobnou

rotaci.

Pieklad



