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BRUSLENI JAKO KLICOVA DOVEDNOST

HRACE LEDNIHO HOKEJE

0 rozvoji, technice a metodice brusleni je dnes k dispozici velké mnoZzstvi materialii do-
stupnych i na internetu. Lze ziskat nepreberné mnozstvi informaci, tréninkovych prostiedkii
a metodickych materialii, které nam davaiji Siroky a presto uceleny pohled na rozvoj této

s v O sve

dovednosti. ZvySovanim kvality brusleni u hraci zvySuje tempo hry, vytvaii tlak na hrace pfi
jejich rozhodovani a vyZaduije kvalitngjSi rozvoj dalSich dovednosti.

Zdokonalovani techniky brusleni a jeho nasled-
né uziti ve hie vytvafi i nové pozadavky na jeho
trénink. Excelentnost v jeho provedeni mizeme
dosahnout jen kvalitni metodikou, odhalovanim
a odstranovanim chyb a prace s detaily. Je potre-
ba rozvijet brusleni v jeho jednotlivostech a vyuzit
ho ve hie v jeho komplexnosti. Praci s detaily je
pak mozno posouvat kvalitu smérem k celkovému
rozvoji hrace. Mnozstvim kvalitnich opakovani Ize
vytvaret a posilovat dovednostni automatismy.

U kazdého hrace je potreba pracovat na co nej-
lepSim technickém provedeni a usilovat o vyuziti
ve hie. Vyuzit veskeré prostiedky k tomu pfiblizit
se k" idedlu”. Presto je vSak nutné akceptovat prv-
ky tzv. vlastniho stylu hrace. U kazdého jedince se
v pribéhu uceni budou vyskytovat urcité rozdilné

detaily, které v celkovém vysledku nemusi mit vliv
na vyuziti dovednosti. Velky vliv maji i anatomic-
ké predpoklady (délka pazi a nohou, pohyblivost
a postaveni kloubu, svalovy rozvoj a svalova struk-
tura). Klicovym bodem zUstava efektivita prove-
deni ve vztahu k vykonu dovednosti a maximalni
vyuzitelnost ve hre.

Nedilnou soucasti u¢eni brusleni je i rytmika, ktera
ndm dava pfi jejim rozvoji provadét bruslarské do-
vednosti ve své jednoduchosti i komplexnosti se
zrcadlovou presnosti.

Cilem naseho materidlu je ukazat klicové body
pro rozvoj techniky brusleni a pojmenovat detai-
ly, které jsou dulezité pro zdokonalovani kazdého
hrace.
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l. VYSTROJ

Bez spravné zvolenych chraniéi a brusli Ize velmi tézko postupovat k rozvoji dovednosti
v oblasti brusleni. Jejich velikost a upevnéni na téle hrace je velmi dilezité. Stranou nyni
ponechame diskuzi na téma, jaké znacky vystroje jsou ty nejlepsi a jaké se ke kterému hraci
hodi, protoze je to z pohledu tohoto tématu zavadejici.

Je dnes dostate¢né mnozstvi odborniki, proda-  zaméfit na spravné obleceni hrace. Casto se stava,

vajicich vyzbroj a vystroj, ktefi dokazi kazdému Ze nesprdvnd vystroj a jeji upevnéni mlize radikal-
hra¢i individudlné poradit. Zde se chceme hlavné  né zamezit hradi v rozvoji této klicové dovednosti.

ZAVAZANI BRUSLI

Zavdzat |ze bez
posledniho ocka na
boté brusle

Zavdzat ale miizeme na
viechny ocka brusle




Jazyk brusle
podsunout pod
chrani¢ holené

B Jazyk brusle
; podsunout pod
chrdni¢ holené

Jazyk brusle |ze nechat vné a oprit
o néj hranu chrdnic¢e
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Klicové pri zavazovani brusli je to, aby
byl umoznén predozadni pohyb v brusli.
Kotnik musi mit volny pohyb tak, aby
umoznil spravny ndklek a umoznil
zavérecny palcovy odraz.



Chranice holeni, ramen a kalhoty musi velikosti a délkou odpovidat postavé hrdce a umoZznit zdkladni pohyb pro
bruslarsky krok.

Pohyb vychdzejici ze étyF zdkladnich opérnych bodd - kyéle, kolene, kotniku a palce.

@ Nejcastéjsi chyby

\ © Piilis velkd nebo mald vystroj
@ Brusle neodpovidajici véku a Urovné rozvoje hrace

©® Znemoznéni pohybu ve ¢tyfech zékladnich
opérnych bodech

@O Velikost a délka hole
© Velky adlouhy dres
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1. JiZDA VPRED

M Zakladni postaveni téla — nohy v postaveni sife kycli, télo mirné vpred s rovnymi zady, pokrcena ko-
lena - naklek, ruce pfipraveny pro uvolnény pohyb vpfed a vzad, hlava v prodlouZeni téla

BRUSLARSKY KROK

udrZeni ndkleku stojné nohy

————t

Spicka zahajuje pohyb
u paty stojné nohy >

zalinajici pohyb z kyéle

Nasazeni brusle na led - pohyb kycel
koleno kotnik
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Prodlouzeny
pohyb
odrazové
nohy -
kycel,
koleno se
propind,
kotnik

Zavér odrazu propnutim koniku
a palcovy odraz

OPAKOVANE POHYBU Z OPACNE NOHY
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Trup zprima mirné
naklonén vpred,
hlava v prodlouZeni
trupu

OPAKOVANE POHYBU Z OPACNE NOHY
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RUCE - PREDOZADNT POHYB POKRCENYCH PAZE

Hl - ruka v pohybu
dlani vzhiiru -
umoziiuje prredozadni
pohyb paZi
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RUCE - PREDOZADNT POHYB POKRCENYCH PAZE

@ NejcastéjSi chyby
N\

Siroké nasazeni na bruslaisky krok — kratky skluz
Propnuti stojné nohy

Nedotazeni odrazu - kycel, koleno, kotnik
Chybéjici palcovy odraz - odraz plochou brusle
Strnulé drzeni téla

Nedostatecny pohyb pazi

Pohyb pazi mimo pfedozadni smér

Hlava sméfujici doll k podlozce

Hal vysoko nad ledem

000000000

Spatny rytmus - brusle se nepravidelné vraci
do spravné pozice (dobry krok, Spatny krok)
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KLICOVE BODY

NAKLEK A NASAZENI
BRUSLE NA LED

KROK:
KOLENO-KYCEL-KOTNIK-
PALCOVY ODRAZ

RYTMIKA POHYBU

M Schopnost souhlasnych pohybd do obou smérd,
jak v délce kroku, nasazeni brusli na skluz tak ve fazi
protazeni kroku.

[ Casové pravidelné zmény v jednotlivych pohybech.
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Il. JIZDA V 0BLOUKU

M Prechod z pfimé jizdy — zmény sméru
M Zaklad pro nacvik prekladacky

0BLOUK

JIzDA PO OBOU BRUSLICH

- preneseni vdhy na hrany brusli
- udrZeni ndkleku
- hiil ve sméru jizdy

\ Predsunuti brusle
uréujici smér zatdceni

Véha rovhomérné na obou bruslich

Ndklek - stejné jako pri jizdé vpred
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Véha mirné prenesena na predni nohu
na vnéjsi hranu - udrzeni ndkleku

Pretoleni ramen do sméru zatdéeni
- vnéjsi rameno smérem ke svislé ose téla

Volna ruka pred
télem pro rychly
tichop hole
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Hlava sleduje smér pohybu

- vdha prenesena na obé nohy rovnomérné
- pfedni noha na vnéjsi hrané
- zadni noha na vnitfni hrané

UKONCENI OBLQUKU
- ZPET DOPRIME JIZDY
Ramena se vraci do primé jizdy



KLICOVE BODY

ZAHAJENI OBLOUKU

VEDENI OBLOUKU VE VYDRZI
POSTAVENI NOHOU A ROZLOZENT VAHY TELA

#



UKONCENI OBLOUKU

VEDENI OBLOUKU VE VYDRZI
POSTAVENI NOHOU A ROZLOZENI VAHY TELA
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M Prace ramen, pazi a sméru hole
textovy bod na doplnéni

@ NejcastéjSi chyby

\ © Uplné propnuta kolena

@ Jizda po obou bruslich vedle sebe - vaha na patach brusli
©® Vaha pouze na zadni brusli

@ Jizda po zadni noze - vnitini noha v zanozeni

© Nezpevnény trup — kymacivy pohyb

©® Ramena pietocena vné od sméru pohybu

@ Velky ptedklon trupu, nestabilni tézisté téla

© Hlava sklonéna

© Hul na strané od sméru pohybu
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JiZDAV 0BLOUKU |. - ROZBOR POHYBU

priprava na oblouk

drZeni hole
v zorném Ghlu hrdée

ukonéeni oblouku priprava na dalsi pokraéovani

pohybu nebo zmény sméru

drZeni postaveni po celou délku
pohybu vedeni oblouku

hlava ve sméru jizdy




JIZDA V OBLOUKU I.

ROZBOR POHYBU
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JiZDAV 0BLOUKU II. - ROZBOR POHYBU

stabilizace polohy

ukonéeni pohybu...

rychld moZnost tchopu hole

.. a ndsledny krok do jizdy vpred



JIZDA V 0BLOUKU 1.

ROZBOR POHYBU




JiZDA V 0BLOUKU IIl. - ROZBOR POHYBU

hlava ve sméru pohybu

dilezité je pFetoleni ramen

stabilizace polohy
ve vedeni oblouku

hil mtze byt
uchopena obéma rukama

stabilizace polohy
stabilizace polohy ve vedeni oblouku

ve vedeni oblouku

ndsleduje zaédtek bruslarského kroku



JiZDA V 0BLOUKU 1.

ROZBOR POHYBU




