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Systematika ledniho hokeje

+

© Pohybové dovednosti v LH oznacujeme za urcitych predpokladu jako herni ¢innosti /HC/.
HC= vymezuiji a ur¢uji individudIni a skupinové herni dovednosti /HD=je to pohybovy akt
zaméreny na plnéni specifického herniho Ukolu, jedna se o elementarni dovednost (klicka,

strelba...), predstavuji komplex pohybovych, nervovych, metabolickych a psychickych
struktur, predstavuiji slozku technickou a taktickou, kondicni a psychickou.

© Hra v LH je slozena s : 1. IHV/ individualniho herniho vykonu/ a 2. THV /tymového
herniho vykonu/

© Systematika LH nam vlastni hru rozliSuje /charakterizuje/, tak jak ji potfebujeme ve
vlastnim tréninku a v utkani

© Jednotlivé herni ¢innosti /HC/ délime dle rtiznych hledisek:
1. Vztah druZstva /hraci/ ke kotoudi: A.UTOK a B. OBRANA

2.Dle poctu hrac, ktefi se podileji na herni &innosti: A. HCJ, B. HK, C. Tymovéd
organizace /HS=herni systémyy.



Systematika ledniho hokeje /pokrac./

+

Systematika ledniho hokeje nam vlastni hru rozliSuje /charakterizuje/, tak jak ji potfebujeme
ve vlastnim tréninku a v utkani. Jedna se o zakladni usporadani, rozdéleni a vysvétleni hry,
jejichz dé&j je tvoren cinnosti jednotlivell, skupin a druzstva a je ovliviiovan a fizen trenérem.

Dle systematiky rozliSujeme:

1. Brusleni

2. HCJ /herni cinnosti jednotlivce/-A. Utocné a B. Obranné
3. HK /herni kombinace/ - A. Utocné a B. Obranné

4.Tymové organizace- tymova organizace-HS /herni systémy/- A. Utocné a B.
Obranné

5. Zvlastni cinnosti / hra brankare, vhazovani/



1. Brusleni

‘ © Je zakladni pohybova dovednost v LH. Jeji vysledek je ovlivhovan:
A. vnéjsimi podminkami /led, brusle, soupef.../ a
B. vnitfnimi podminkami /technika, silovymi predpoklady, kloubnim rozsahem../

© Vyuka brusleni-5-6 let /v predskolni véku/ -80% casu vénovat v prvnich dvou letech vyuky
mladych hract

© Dokonalad demonstrace, vliv na brusleni ma i velikost prostoru, kde se uci / maly prostor-
Casté obraty, prekladani, bogny...

© Kvalita ledu je jednou z dilezitych podminek k spravnému a dokonalému zvladnuti
techniky brusleni



Metodicka doporuceni pro vyuku

© Trénink by mél probihat 3-4x tydné po dobu 60 minut na ledé

© Kvalitni led a kvalitni brusle /nabrousené/...

© Vetsi pocet trenérd, asistentll /demonstratorl/, coz umoznuje rozdélit druzstvo do nekolika
mensich skupinek /5-6../, moznost vyuziti pro zaklad brusleni- krasobrusleni...

© Trénink co nejvice hravou formou, pro nacvik hokejového brusleni neni dilezité mit celou
vystroj a vyzbroj, pro zacatky-hokejova prilba s celo- oblicejovou ochranou, rukavice, loketni
a holenni chranice, hokejova hdl patricné délky /na bruslich po bradu/, oteplovaci /teplakova/
souprava....

© Nacvik jednotlivych dovednosti provadét vzdy ¢asove vyvazené. Vsechna cviceni by méla
byt provadéna na obé strany /pr. Prekladani doprava i doleva.../ a to i v obou smérech /jizdé
vzad vénovat stejné mnozstvi Casu jako jizdé vpred/.

© Zaklady hokejového brusleni je vhodné nacviovat zpocatku bez hole, po zvladnuti
zakladni techniky, vzdy s holi...

© Hrace rozdélime do mensich skupin dle stupné zvladnuti jednotlivych bruslarskych
dovednosti a jednotlivé skupiny maji odliSny program...

© Dokonala ukazka a srozumitelny vyklad, metodické postupy...



Metodicka /doporucovana/ posloupnost vyuky
jednotlivych bruslarskych dovednosti

T

. Jizda vpred

. Zastaveni v jizdé vpred

. Vyjizdéni obloukt /zatacek/ a prekladani vpred
. Jizda vzad

. Zastaveni v jizdé vzad

. Prekladani vzad

. Obraty

. Starty

. Obratnostni brusleni
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Zakladni systematika hokejoveho brusleni

1.Jizda vpred
2. Jizda vzad

3. Uzité brusleni:  A. Zmény rychlosti /zastaveni a starty/
B. Zmény sméru / vyjizdéni obloukl a prekladani/
C. Obraty
D. Dalsi bruslarské dovednosti



Jizda vpred /technika nacviku/

+

© Zakladem je zakladni hokejovy postoj: A. Vlysoky postoj B. Nizky postoj
Zakladni hokejovy postoj /je zakladni poloha, ve které hrac brusli/ - nohy jsou ohnuty v

kyCelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Hlava je mirné zvednuta. Hra¢ ma vidét asi na
vzdalenost 30 m pred sebe, hll je drzena obéma rukama.

Technika jizdy vpred:

Jizda vpred je zakladnim pohybem hrace a vychazi ze zakladniho bruslarského postoje. Jedna
se o cyklicky pohyb /cyklus odraz-skluz-odraz/, ve kterém se pravidelné opakuiji tri faze:

1.Nasazeni /dlleZité, aby obé brusle byly ve vychozi poloze vedle sebe pata za patou, které
je nazyvano tzv. T-postaveni/. Brusle se nasazuje na led vnéjsi hranou a postupné se preklapi
na vnitfni hranu /draha brusle ma tvar protahlého S/. Nasazeni brusle na led jde pres Spicku
a pres Spicku led i opousti.

2. Odraz a skluz /vpred a stranou/ podminuje rychlost brusleni, provadi se celou vnitrni
hranou brusle-Sikmo vzad stranou, prudkym napnutim nohy v kolennim a kycelnim kloubu.
Pokrcené koleno stojné nohy by mélo presahovat Uroven chodidla

3. Preneseni



Jizda vpred /technika nacviku/

+

3. Preneseni — po odrazu /ve fazi prenosu/ se noha pokrcuje, pricemz svaly jsou uvolnény.
V okamziku, kdy druha brusle dokoncuje odraz a dostava se na vnitrni hranu, poklada se
prvni brusle vnéjsi hranou na led tak, ze dochazi k dvouoporové fazi. Je dilezité neprovadét
prilis velkou délku kroku.



Jizda vpred /metodika nacviku/

+

Metodika nacviku jizdy vpred:

© Vstavani z ledu.

© Rovnovazna cviceni na misteé.

© Chlze po ledé /kolébavy krok/.

© Jizda po obou brusli /zaciname v leh¢i podobé odrazu, tj. rukama od mantinelu../.

© Jizda po jedné brusli PXL / nejdrive v pfimém sméru, pozdéji nacvik na vnitfni a vnéjsi
hrané /oblouk dovnitt a ven/.

© Nacvik odrazu a skluzu /zakladnimi prvky jsou vyjezdy dvojvinovek a vinovek/.

© Dvojvinovka (citronky, burtiky, rybicky, lyzarsky oblouk), po zvladnuti techniky dvojvinovek
je mozné prikrocit k vinovkam na jedné noze. A. oblouk na vnitfni hrang, B. oblouk na vnéjsi
hrané, C. vinovku na jedné noze se sttidanim hran.

© Nacvik bruslarského rytmu.
© Nacvik vyjizdéni obloukd.
© Nacvik prekladani vpred.
© Lateralni pohyb.



Jizda vpred /zakladni chyby v technice/

+

® P¥iliSny pohyb bokd nahoru a doll /tzv. pumpovani/.

© Odraz je provadén ze Spicky brusle misto s celé hrany..

© Odraz je provadeén dozadu, misto do strany, je tedy malo Ucinny a projevuje se
zakopavanim.

© Odraz nevychazi ze zakladni polohy nohou /pata za patu/ a krok je velmi Siroky, ¢imz se
zkracuje odraz.

© Malo pokréené hlezenni, kolenni a kycelni klouby a narovnany trup /maly bruslarsky
naklek.

® Spatny rytmus pohybu /kulhani/, které je dano nerovnomérnym odrazem.
© Navrat brusli do zakladni polohy po ledé, misto tésné nad ledem.

© Hlava je prilis predklonéna- ztrata rovnovahy a orientace.

© Zaklon misto mirného predklonu-hmotnost téla na patach.



Zastaveni z jizdy vpred

‘ ZASTAVENI
SlouZi predevsim ke sniZeni rychlosti a zmény sméru pohybu. RozliSujeme zastaveni z jizdy
vpred a z jizdy vzad.
Zastaveni u jizdy vpred se jedna o zastaveni:
© Jednostranny pluh /pfipluzeni jednou brusli/.
© Oboustranny pluh /prfipluzeni obéma bruslemi/.
© Smykem /vytocenim/ na obou bruslich.
© Zastaveni na jedné brusli /vnitFni/.
© Zastaveni na jedné brusli /vnéjsi/.

Zastaveni z jizdy vzad:

© Zastaveni na obou bruslich —oboustranny pluh /V-zastaveni/.
© Zastaveni na jedné brusli - jednostranny pluh.

© Bocnim smykem na obou bruslich.



Technika zastaveni z jizdy vpred

+

Technika zastaveni z jizdy vpred:

© Zastaveni jednostrannym pluhem- je to nejjednodussi zplsob zastaveni. Pfi tomto
zastaveni preneseme nejprve hmotnost na jedouci brusli /napr. levou/. Druhou volnou nohu
/pravou/ mirné predsuneme vpred a polozime ji na led Spickou vytocenou dovnitf. Postupné
na tuto /pravou/ nohu prenasime hmotnost az do Uplného zastaveni. Pfi zastavovani
pokrcujeme nohy v kolenou. Nepredklanime se, ale vytacime pravé rameno lehce vpred, levé
vzad.

© U oboustranného pluhu jsou obé nohy vytoceny Spickami k sobé /dovnitf/. Oddalime
paty ponékud od sebe do stran a pomalu zaciname snizovat boky a tlacit kolena k sobé.

Tim se obé brusle dostavaji do mirného smyku. Oddalovanim pat od sebe dojde k zastaveni.
Hmotnost téla je rozlozena rovhomérné na obé brusle. Nohy jsou pokréeny v kolenou a
oddaleny od sebe, ¢imz je vytvorena zakladna pro udrzeni rovnovahy.

© Pri zastaveni smykem/vytocenim/ snozmo na obou bruslich provedeme nadlehceni
téla, které umoznuje odlehceni brusli. Dojde k vytoceni brusli, bokt a ramen kolmo do sméru
jizdy. Snizenim tézisté /pokrcenim kolenou/ a prihranénim brusli se pohyb dokondi. Kolena se
priklanéji k ledu se soucasnym stlacenim ke Spicce bot. Brusle jsou od sebe asi v Sifi bokd.

© Dalsi formy zastaveni z jizdy vpred jsou na jedné brusli- jedna se o zastaveni na
vnéjsi a vnitrni brusli.



Metodika nacviku zastaveni z jizdy vpred

Metodika nacviku zastaveni z jizdy vpred:

© Prvni fazi je nacvik jednostranného pluhu na misté. Jde o predsunuti a vytoceni nohy a
nasledné preneseni hmotnosti téla na tuto nohu. Soucasna brusle, ktera pluzi, je na ledé
vnitfni hranou, procvi¢ujeme pluzeni obéma nohama.

© DalSim krokem je nacvik jednostranného pluhu z jizdy /rozjezd ze tfi krokdy/.

© Nasleduje nacvik pohybu Spi¢ek nohou smérem dovnitr a pat od sebe. Provadime ve stoji
celem k mantinelu, déti se drzi obéma rukama.

© Oboustranny pluh provadime z mirného rozjezdu, ddiraz je pfitom kladen na nadlehceni s
naslednym pokréenim kolenou, které tlacime k sobé.

© Po zvladnuti oboustranného pluhu je mozné pristoupit k nacviku zastaveni smykem na
obou bruslich. V Gvodni fazi nacviku je dllezité zamérit se na nadlehceni a vytoceni panve,
procviCujeme pokrcovani v kolenou a prenaseni hmotnosti na predni cast brusli. Pritom tento
nacvik provadime opét z kratkého rozjezdu, ktery postupné prodluzujeme. Dbame na
dostatecné prihranéni brusli k ledu. Dllezité je, aby vnéjsi brusle brzdila vnitini hranou a tlak
byl vyvijen na predni ¢ast brusli.

© Jako posledni zafazujeme nacvik zastavovani na jedné brusli /vnéjsi, vnittni/. Je dllezité
zvladnout tyto dovednosti jak na pravé, tak i na levé noze.



Zakladni chyby v technice zastaveni z jizdy
vpred

‘ © Jednostranny pluh:

© Velky predklon, ® rychlé zatiZzeni brzdici nohy, ® brusle daleko od sebe, ® polozeni
brusle, ktera brzdi, na led vnéjsi hranou, ® malo vytocena pata do strany.

© Oboustranny pluh:

© Malé vytoceni pat do stran, © malé pokrceni v kolenou, ® kolena od sebe, @ brusle brzdi
vnéjsimi hranami.

© Smyk na obou bruslich:
© Nedostatecné odlehceni brusli, © malé pokrceni kolen, © malé priklonéni brusli k ledu,
© Neni tlak na predni ¢ast brusli.
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Zmeény smeéru /vyjizdéni oblouki, prekladani
vpred a vzad/

‘ Zmény smeéru v LH realizuji prostrednictvim prekladani a vyjizdenim obloukii
/zZataceky/. \lyjizdéni obloukd musi byt vzdy zakonceno prekladanim nebo startem z dlivodu
zvyseni rychlosti. Viyspéli bruslafi vyjizdéji i kratké oblouky /bogny/ prekladanim.

Vyjizdéni obloukil —nejjednodussi zplisob zmény sméru, ktery se u zacatecnikl nacvicuje,
je vyjizdéni obloukd. Tento zplisob zmény sméru nahrazuje zpocatku i zastaveni.



Technika vyjizdéni obloukt

+

Télo je naklonéno do stfedu oblouku a dopredu, vnitfni rameno je vytoceno dovnitf kruhu.

Obé nohy jsou pokrceny, hmotnost spociva prevazné na vnitfni noze, ktera je predsunuta.
HUI drzime obéma rukama. Pfi vyjizdéni obloukl vlevo predsuneme ponékud levou nohu pred
pravou /vzdalenost na délku brusle/, preneseme na ni vice hmotnost téla, pokréime se v
kolenou a vyklonime se do stiedu oblouku /vlevo/. Sou¢asnym vyklonénim kotnik{ jede leva
brusle na vnéjsi hrane a prava na vnitrni hrane. Pravé rameno tlacime dopfedu /dovnitf
oblouku/, levé rameno vzad. Cim je oblouk kratsi, tim je vnitfni noha vice vpredu a télo vice
naklonéno do stredu. Toto nalehnuti na led je doprovazeno maximalnim priklonénim brusli k
ledu. Nacvicujeme také vyjeti obloukl vzad po zvladnuti jizdy vzad. Tato dovednost je
dilezita pozde&ji pro nacvik prekladani vzad. PFi obloucich vzad ven zUstavaji pohyb i odrazeni
stejné jako u jizdy vzad, pouze brusle jsou blize u sebe. Dbame na dostatecné pokrceni
jedouci nohy v kolenu a na vyklonéni dovnitr oblouku.

Metodika nacviku vyjizdéni obloukt:

© Nacvik polohy ramen, oblouk provadime v jizdé po obou brusli

© Pohyb ramen a preneseni hmotnosti na vnitini nohu

© Predsunuti vnitfni nohy vpred a divame se do sméru, kam chceme zatocit

© Vyjizdime oblouky kolem kuzeld a oblouky zkracujeme

© Po zvladnuti techniky prekladani navazuje po kazdém vyijeti oblouku prekladani



Metodika nacviku vyjizdéni obloukd

e

Vlyjizdéni oblouk& ma dvé podoby. V prvé jde jen o zménu sméru vyjetim delSiho oblouku-jeji
nacvik neni slozity. Ve druhé se jedna o kratké prudké oblouky /bogny/, pti kterych hrac
pribrzdi. Ta patfi jiz k narocnéjSim pohybovym dovednostem. Jejich zvladnuti vyzaduje
pomérné dlouhou dobu nacviku s ¢astym opravovanim chyb a nedostatk{ v technice.

© Prvni fazi vyuky je nacvik polohy ramen a jejich vliv na oblouk. Oblouk provadime v jizdé
po obou bruslich, ruce jsou v upazeni. Smér hraci meni pouze pohybem ramen a pazi /jedna
zapazuje, druha predpazuje/. Jiz od pocatku dbame na to, aby vnitfni noha nezlstavala
vzadu.

© Druhym krokem je pohyb ramen a maly predklon, pfi kterém dojde k mirnému preneseni
hmotnosti na vnitfni nohu a pritom dbame na jizdu po hranach.

© Po zvladnuti pridavame do pohybu jesté predsunuti vnitfni nohy dopredu a pokréeni kolena
vnitfni nohy. Pro usnadnéni oblouku se divame do sméru, kam chceme zatocit.

© Pristoupime k vyjizdéni oblouk{ kolem kuzelll, oblouky postupné zkracujeme.

© Po zvladnuti techniky prekladani vpred navazuje na kazdé vyjeti oblouku prekladani.



Zakladni chyby v technice vyjizdéni oblouki

+

© Nejzakladnéjsi chybou je jizda po vnéjsi noze, vnitini je casto dokonce v zanozZeni za
vnejsi.

© Vnitfni noha neni pokréena v kolenu, neni predsunuta, télo je vzpfimené /projevuje se tim,
Ze hrac jede po paté vnitfni nohyy/.

© Télo neni naklonéno dovniti oblouku.

© Hmotnost téla je na patach brusli.

© Vedeni brusli je tésné za sebou v jedné stopé- dochazi ke ztraté rovnovahy.

® Nacvik provadime v nepatrném pohybu.

© Oblouk neni zakoncen prekladanim nebo startem.



Prekladani vpred — technika

‘ Pohyb vychazi z kycli, panev se pravidelné nadzvedava a klesa. Pro lepsi pochopeni popiSeme
techniku prekladani vlevo.

Levé rameno tlacime vzad, pravé vpred, trup je naklonén dovnitr kruhu. Vnéjsi noha /prava/
se dotyka ledu vnitfni hranou a vnitfni noha /leva/ je prilozena brusli k ledu vnéjsi hranou.
Odraz je proveden celou vnitfni hranou pravé /vnéjsi/ brusle. Hmotnost téla je na levé
/vnitrni/ silné pokréené noze. Brusle levé nohy je vnéjsi hranou priklonéna k ledu a vyjizdi
oblouk. Dochazi k prekfizeni pravé nohy pres levou Spicku, nasleduje odraz levé brusle vnéjsi
hranou do prekrizeni za pravou nohu. Po tomto odrazu jde leva noha jakoby do zakladni
polohy, ale s tim, Ze vykraCuje vpred. Prava noha vyjizdi oblouk na vnitfni hrané brusle. Tento
cyklus odraz-skluz-odraz se neustale opakuje. Dokonaly odraz mize byt proveden pouze z
celé vnéjsi hrany vnitfni brusle. Vétsina hracd se chybné odrazi predevsim z vnéjsi nohy,
pficemz odraz z vnitfni nohy neni dokoncen. Vysledkem takového zplsobu prekladani je
nerytmicky pohyb a predevsim nizsi rychlost. Proto také podle toho, jak hrac dokaze vyuzit
vnitfni odraz, rozeznavame kvalitu a rychlost brusleni.

Hradi, ktefi spravné vyuzivaji odrazu z vnitfni nohy patfi k nejrychlejsim bruslardm. Mohutny
odraz vnitini nohou s harmonickou spolupraci bokli pomaha k pohybu vpred a k spravnému
preneseni hmotnost na vnéjsi nohu.



Metodika nacviku prekladani vpred

+

© Zaciname po obvodu kruhu.

© Jizda v pred po obvodu kruhu bez prekladani.

© Jizda po vnitrni brusli a nacvik odrazu z vnéjsi nohy (odslapovani, kolobézka).
© Preslapnuti (priprava na prekladani).

© Prekladani.

© Procvicovani rytmu prekladani.



Metodika nacviku prekladani vpred

+

© Jednotlivé faze nacviku prekladani vpred doporucujeme provadét po obvodu kruhu pro
vhazovani.

© Zakladni dovednosti, kterou zac¢iname nacvik prekladani vpred, je jizda vpred po kruhu
/bez prekladani/. Jedna se o nacvik natoceni ramen a panve a postaveni brusli. Ramena a
panev jsou natoceny smérem do kruhu, vnéjsi i vnitfni brusle jsou mirné priklonény k ledu
/smérem do kruhu/. Provadime zpocatku bez hole, pricemz pfi jizdé vlevo je prava paze v
predpazeni a leva v zapazeni.

© Druhym krokem je jizda po vnitfni brusli a nacvik odrazu z vnéjsi nohy, tzv. odslapovani
/kolobézkovani/. Pfi jizdé vlevo je leva noha mirné pokréena a je na ni prenesena hmotnost
téla, odraz je proveden vnitfni hranou pravé brusle. Pfi odrazu se pokrci koleno levé nohy a
prava noha se oddali. Ve druhé fazi se leva noha pozvolné napina a prava se po ledé
pritahuje k jedouci levé-pohyb pfipomina jizdu na kolobéZzce. DUlezité je nezvedat levou nohu
z ledu, mit pokrcena kolena a protlacovat panev neustale vpred. Nacvicujeme, jak vlevo, tak
vpravo.



Metodika nacviku prekladani vpred-pokrac.

‘ © Dalsi fazi je nacvik preslapnuti, které je pouze prlpravou pro prekladani. Pravidelné
stridavé zvedame brusle od ledu, volnou brusli pokladame vzdy na Uroven brusle jedouci.
Jsme mirné naklonéni a natoceni smérem do kruhu. Pfi jizdé vlevo se odrazime pravou
/vnéjsi/ nohou, levou /vnitfni/ brusli zvedame z ledu a klademe ji do sméru pohybu na
Uroven nohy pravé, ale nevytacime Spicky do stran. Nacvicujeme vlevo i vpravo.

© Nasleduje nacvik prekladani nohou /bocniho pohybu/. Jedna se o prekrizeni nohou a
doslapnuti vnéjsi /pravou/ brusli na led. Vnéjsi /prava/ noha se zveda z ledu a prekrizuje se
pres Spicku vnitini /levé/nohy. Pritom je brusle natocena mirné dovnitf a doSlapuje na predni
Cast.

© Po zvladnuti predchozich fazi na obé strany pristoupime k nacviku odrazu vnitfni nohou.
Toto cviceni je tézsi, a proto se provadi nejdrive u hrazeni. Pohyb vypada tak, Ze jedouci
noha je prava, leva provadi odraz vnéjsi hranou do prekfizeni za pravou a nejkratsSi cestou se
prisouva zpét do vychozi polohy. Teprve po zvladnuti provadime cviceni bez opory a v
pohybu. NacviCujeme opét na obé strany.

© Nyni pristoupime k procvicovani vsech jednotlivych fazi vcelku . Provadime nejdrive vievo,
po obvodu kruhu. Dbame na stejny odraz jak z vnéjsi /pravé/, tak z vnitini /levé/ brusle a
zrakem sledujeme stred kruhu. Dodrzujeme cyklus odraz-skluz-odraz u obou nohou.

© Posledni fazi je procviCovani plynulosti prekladani. Cviceni se provadi obvykle na zvukovy
podnét /pocitani, tleskani.../.



V 4 V 4

Zakladni chyby v technice prekladani

+

Zakladni chyby v technice prekladani:

© Malé nebo zadné pokrceni nohou v kolenou.

© Nedostatecny odraz vnitfni nohou a malé vykroceni vpred.
© Nerovnomérné odrazy z vnitfni a vnéjsi nohy /kulhaniy.
© Odraz ze Spicek a nikoliv z hran.

© Dokrok na patu a nikoliv pre Spicku.

© Vnéjsi noha je pri prekladani natazena v kolenu.

® Neni zachovan cyklus odraz-skluz-odraz /skakaniy.

© Nestejné dlouhy skluz na pravé a levé brusli.

© Nedostatecné vyklonéni dovnitf kruhu.

© Natoceni zady do stredu kruhu.



Jizda vzad /technika nacviku/

+

Druhou zakladni bruslarskou dovednosti je jizda vzad.

© Zakladni postoj-nohy jsou pfi jizdé vzad rozkroceny /na urovni bokd/, trup je vzpfima,
hlava rovné, panev protlacena vpred. Hal drzi hrac v jedné ruce na ledé pred télem.
Hmotnost téla musi byt na obou nohach na celych plochach brusli.

© Pohybu napomaha prace bokld a ramen. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, odkud se
prenasi do Spicek nohou. Odraz se provadi vzdy z vnitfni hrany brusle /stridavé prava a leva
noha/ opakovanym pokrcovanim a napinanim nohy v kolennim kloubu a pohybem
prislusného ramene a bok{ vzad.

© Odraz zacina ze zadni Casti brusle z paty a konci na predni ¢asti pres Spicku. Po odrazu se
noha zcela napina a hmotnost se prenasi na silné pokréenou neodrazovou nohu, ktera vyjizdi
obloucek vzad. Odrazova noha se pripojuje k pohybu tak, Ze obé brusle jsou od sebe asi v Sifi
bok( a vznika pohyb dvojité vinovky.



Jizda vzad /metodika nacviku/

+

Jizda vzad je narocnéjsi nez jizda vpred, proto ji nacviujeme teprve po zvladnuti jizdy vpred.

Nacvik techniky a prlpravna cviceni jsou vSak podobna jako u jizdy vpred

© Bruslarsky postoj pro jizdu vzad.

© Rovnovazna cviceni na misté —nacvicujeme stoj na jedné noze, podrepy, prenaseni
hmotnosti z nohy na nohu, predklony, vyskoky ...

© Chlze po ledé pozadu — s dopomoci, bez, ve dvojici, u hrazeni /pfidrZovat se jednou
rukou/.

© Nacvik jizdy ve dvojicich — hraci se drzi za obé hole /predlokti/ celem k sobé.

© Nacvik odrazu a skluzu — zakladem je nacvik dvojvinovek /tzv. rybicek, burtikd/ pfi jizdé
vzad stejné jako u jizdy vpred a soubéznych vinovek.

© Jizda vzad ze zakladniho postoje po zvladnuti pripravnych cviceni pfistoupime k nacviku
jizdy vzad ze zakladniho postoje (C-oblouk), vhodné provadét nejprve ve dvojicich.

© Zavérecna faze vyjeti C- oblouku do cyklu — do cyklu-odraz-skluz-odraz, soucasné dbame
na rytmus pohybu.



Jizda vzad /zakladni chyby v technice/

+

© QOdraz je ze Spicek brusli, nikoliv z hran.

© Toporny postoj /vzprimeny trup a napnuté nohyy/.

© P¥ilis velky predklon trupu.

© P¥ilis velky pohyb bokl nahoru a dold.

© Pohyb je provadén pouze chodidly, nevychazi z bokd a ramen.
® Rychlé a kratké obloucky /neni vyuzit skluz/.



Technika zastaveni z jizdy vzad

+

© Zastaveni na obou bruslich /oboustranny pluh/ se provadi roznozenim se soucasnym
vytocenim Spicek ven a prihranénim vnitfnimi hranami obou brusli. Nasazeni a zastaveni je
provedeno odlehéenim zadnich Casti brusli a prenesenim hmotnosti téla na Spicky. Silné
vysunuti kolen do protisméru jizdy a souc¢asné oddaleni Spicek brusli od sebe napomaha
brzdéni. Hrac je pritom v Sirokém stoji rozkrocném . Zastaveni je dokonceno dliraznym
pritlacenim kolenou smérem k ledu. Tento zpUsob zastaveni se také nékdy nazyva, podle
vytoceni nohou- tzv. V-zastaveni.

© Zastaveni na jedné brusli je obdobné jako u jednostranného pluhu z jizdy vpred. Jedeme
vzad na obou bruslich na mirné pokréenych nohou. Nohu, na které chceme brzdit /napf.
levou/, zvedneme lehce z ledu a vedeme ji vzad k nasazeni, Spickou vytocenou ven. Poté ji
prilozime vnitfni hranou na led napric proti sméru jizdy, preneseme na ni hmotnost téla a
zatlacujeme ji do ledu, ¢imzZ dochazi k brzdéni pluzenim. Jedouci noha /prava/ se silné
pokrcuje v kolenou a zlstava na ledé. Nohy zaujimaji tzv. T-polohu, kterd umoznuje nasledny
pohyb vpred.

© Zastaveni bocnim smykem na obou bruslich se pouziva predevsim pfi jizdé vzad velkou
rychlosti, kde hrac potrebuje provést start stranou. Tento zplsob zastaveni je velice obtizny a
je vlastné vrcholem jednotlivych technik zastavovani jizdy vzad.



Metodika nacviku zastaveni z jizdy vzad

+

Metodika nacviku zastaveni z jizdy vzad:

© K nacviku zastavovani z jizdy vzad pristoupime az po zvladnuti techniky zastavovani z jizdy
vpred pluhem.

© V prvni fazi provadime nacvik u hrazeni /Celem k nému, drzime se obéma rukama/
vytoceni Spicek vné, pokrceni kolen, roznozeni.

© Pristoupime k nacviku ve dvojicich. Hrac, ktery brzdi, zaujme postaveni pro brzdéni, druhy
jizdou vpred pridrzuje a lehce tlaci brzdéného. Je dilezité spravné postaveni nohou, mirny
predklon, kolena tlacit k ledu.

© Nasleduje nacvik samostatné z pohybu, pfi provadéni s holi ji drzime v jedné ruce.

© Pristoupime k nacviku zastavovani na jedné brusli do konecné T-polohy, ktera je vychozi
pro nasledny start.

© Po dobrém zvladnuti téchto technik nacvicujeme zastavovani vzad bocnym smykem na
obou bruslich. Cviceni po zvladnuti provadime ve vysoké rychlosti na obé strany s naslednou
zménou smeéru.



+

Zakladni chyby v technice zastaveni z jizdy vzad

© Zastaveni na obou bruslich:

© malo vytocené Spicky vné, ® nedostatecny predklon a hlava je predklonéna, ® chybi
pritlaceni kolen k ledu, ® brzdime celou plochou noze brusle a ne pouze vnitfnimi hranami.

© Zastaveni na jedné brusli:
© nahlé , silné zatizeni brzdici nohy, ® malé pokrceni v kolenou, ® brusle daleko od sebe.

© Zastaveni smykem na obou bruslich:

© nedostatecné nadlehceni, ® malé pokrceni v kolenou, @ neni vyvijen tlak na predni ¢ast
brusli.



Prekladani vzad — technika

‘ Prekladani vzad je pomérné slozita bruslarska dovednost, ktera predpoklada dobré zvladnuti
jizdy vzad a vyjizdéni obloukdl v jizdé vzad. Ma podobnou strukturu pohybu jako prekladani
vpred.

Technika prekladani vzad:

Télo je pri prekladani vyklonéno do stfedu oblouku, kolena jsou pokréena ,postoj je
vzpfimenéjsi se zvednutou hlavou. Snizovani a zvySovani panve pomaha odrazu. Pri
prekladani vzad vlevo prekladame pravidelné pravou nohu pres levou. Leva /vnitfni/ noha
provadi odraz z vnéjsi hrany, pricemz konec odrazu jde pres Spicku brusle. Hmotnost téla se
prenasi na silné pokrcenou pravou /vnéjsSi/ nohu, ktera provadi skluz v oblouku pred vnitfni
/levou/ nohou. Tato vnitfni noha se po odrazu pokrcuje, pricemz vnéjsi /prava/ noha preklada
pres osu levé nohy a provadi odraz z vnitfni hrany brusle. Stabilitu zachovava hrac silnym
pokrcenim kolenou.



Metodika nacviku prekladani vzad

+

Metodika nacviku prekladani vzad:

© Jizda vzad bez hole po kruhu

© Odslapovani vzad (kolobézka vzad)

© Preslapovani- priprava pro prekladani

© Nacvik prekrizeni nohou

© Prekladani vzad po kruhu

© ProcviCovani rytmu prekladani

Metodika nacviku prekladani vzad /podrobnéji/:

© Pro nacvik se pouziva podobna metodicka rada jako u prekladani vpred

© Prvnim krokem je jizda vzad bez hole po kruhu vlevo z rozjezdu /bez pohybu nohouy/.
Dbame na spravny postoj za jizdy-podrep, trup je natocen do stfedu kruhu, leva paze je v
mirném zapazeni, prava v predpazeni. VSe provadime s nohama od sebe v Sifce bokd.

© Nacvik odslapovani /kolobézkovani/ vzad. Postoj je stejny, provadime odraz vnitfni hranou
pravé brusle, Spicka sméruje dovnitf. Po dokonceni odrazu pritahneme obloukem po ledé
pravou nohu do ptvodniho postaveni, vyuzijeme skluzu a odraz opakujeme. Provadime vievo
i vpravo, bez hole i s holi.



Metodika nacviku prekladani vzad /pokrac./

‘ © Nasleduje preslapnuti jako prlprava pro prekladani. Provadime nejdfive u hrazeni, pozdéji
v jizdé. PresSlapovani nacvicujeme obdobné jako bylo popsano u prekladani vpred. Jedna se o
stridavé zvedani brusle od ledu s naslednym poloZzenim na Uroven jedouci nohy.
© Nacvik prekfrizeni nohou nacvicujeme nejprve u hrazeni. Pfitom je nutné zdGraznit, Ze nohy
jsou pokrceny v kolenou, ktera jsou mirné od sebe. Dbame na to, aby se odrazova noha po
odrazu pokrcovala, pricemz vnéjsSi noha se preklada pres osu vnitfni nohy a provadi odraz z
vnitini hrany.
© Odraz vnitrni nohou vysvétlujeme a ukazujeme nejdrive u hrazeni. Pokréime kolena, levou
nohu prekfizime za pravou a odrazime se celou vnéjsi hranou /z levé nohy/. Po dokonceni
odrazu zvedneme protazenou levou nohu od ledu a co nejkratsi cestou ji prisuneme k jedouci
noze /v prekfizeni/. Nacvicujeme na obé strany.
© Provadime prekladani vzad po kruhu, dbame na vSechny popsané ddlezité body.
ProcviCujeme opét na obé strany jak bez hole, tak pozdéji s holi. OsveédCuje se provadét
prekladani vzad ve dvoijicich, hrac jedouci vpred pridrzuje prekladajiciho vzad za predlokti.
Nasleduje prekladani vzad samostatné v pomalém tempu.
© Zavérecna faze je procviCovani rytmu prekladani.



Zakladni chyby v technice prekladani vzad

+

© Spatny postoj-velky predklon, hlava sklonéna.
© P¥i prekrizeni nohou jsou nataZena kolena.
© Nestejné silny odraz obéma nohama.

© Chybné polozZeni vnitfni brusle na led po odrazu vnéjsi nohou- malé vytoceni vnitfni nohy
smérem dovniti /pribrzdéni pri kazdém polozeni brusle na led/.

© Odraz je pouze ze Spicek brusli a nikoliv v poradi cela hrana-Spicka.
© Odrazy provadéné rychle za sebou, nevyuziti skluzu.



Obraty

+

Obraty slouzi ke zméné sméru a zplsobu brusleni.

Rozeznavame dva zakladni typy obratt:

1. Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad

2. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred

Provadéji se vlevo i vpravo, na jedné i obou bruslich. Pritom je dilezité zachovat plynulost

jizdy a soucasné by nemélo dojit ke snizeni rychlosti jizdy. Po obratu nasleduje vyjeti se
zrychlenim /stejné jako po zastaveniy.



Technika obrati z jizdy vpred do jizdy vzad

+

Ve vyuce brusleni se u zacatecnikd nacvicuji dva zakladni druhy obratd.

Prvy obrat je na jedné nebo obou bruslich /s vyuzitim tzv. trojkového obratu/. Druhy typ
obratl je preslapnuti z nohy na nohu /tzv. mésicovy krok/. Tyto nazvy uveden v zavorkach
jsou odvozeny od toho, jak vypada na ledé stopa brusli pri obratu.

V technice provedeni obou druhii obratl se objevuji tri faze:

1. Nadlehceni

2. Obrat

3. Snizeni

Obrat na obou bruslich:

Tento obrat by se mél nacviCovat nejdrive, protoze je nejsnazsi. Jedeme jizdou vpred v
mirném podrepu na obou bruslich. Pfi obratu vlevo dojde k odlehceni brusli tim, Ze se z
pokrcenych kolen ponékud napfimime. Soucasnym rychlym pohybem pravého ramene a
levého vzad a obdobnym pohybem bok( se pretocime pres predni ¢ast brusli do jizdy vzad.
Po dokonceni obratu se opét pokréime v kolenou /snizime tézisté/, ¢imz zachovame stabilitu

pro jizdu vzad. Princip tohoto obratu tedy spociva v odlehceni brusli s naslednym energickym
pohybem v ramenou a bocich.



Technika obrati z jizdy vpred do jizdy vzad

/pokrac./
‘ Obrat na jedné brusli:
Tento obrat se ve hre pouziva predevsim v okamziku, kdy hrac z jakékoliv priciny jede po

jedné brusli a je nucen provést obrat do jizdy vzad. Cely cyklus je stejny, ddlezité je opét
zacinat na noze pokréené v kolenu s naslednym odlehcenim s dliraznou praci ramen a bokd.

U obou obratl se Casto stava, ze pfi nadlehceni dojde az k malému vyskoku. DUlezité je opét
zachovat stabilitu pokréenim nohou v kolenou po obratu.

Obrat preslapnutim z jedné nohy na druhou:

Tento zplsob obratll nacvicujeme az po zvladnuti predeslych druhl. PFi obratu vpravo se
mirné vysouva pokrcena leva noha vpred a dochazi k prudkému vytoceni ramen a bokd
vpravo. Soucasné s tim se odlehcuje prava noha, ktera je vzadu. Pravou nohu pritahujeme k
jedouci levé a vytacime ji Spickou ven /paty k sobé&/. V tomto presSlapnuti jsme rozkroceni a
prenasime hmotnost na pravou nohu a pokracujeme jizdou vzad.



Technika obrati z jizdy vpred do jizdy vzad
/pokrac./

+

Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad v oblouku:

Tento obrat je typickym obratem vyuzivanym hlavné obranci. Hrac jede jizdou vpred na
pokréenych nohach v kolenou a predsouva tu nohu, na kterou stranu bude provadét obrat.

Pfi obratu vpravo predsuneme pravou brusli mirné pred levou a zac¢iname vyjizdét oblouk
vpravo. V okamziku , kdy oblouk vrcholi, provedeme nadlehceni s prudkym pohybem boké a
ramen do protisméru tak, ze levé rameno jde mirné vzad, pravé vpred. Pri nadlehceni dochazi
k vyméné nohou. Leva brusle je mirné predsunuta a vyjizdi kratky oblouk vzad po vnéjsi
hrané, prava brusle po vnitfni. Dale pokracujeme prekladanim jizdou vzad.

Pri velké rychlosti a nutnosti rychle zménit smér jizdy bez vyjeti velkého oblouku provedeme
na jeho vrcholu mirné pribrzdéni a nasledny obrat tim samym zp{sobem.



Technika obrati z jizdy vzad do jizdy vpred

+

Zakladni obraty z jizdy vzad do jizdy vpred provadime obvykle dvéma zpisoby:

1. Obrat na obou bruslich- technika provedeni je stejna jako u obratu z jizdy vpred.
Jedeme jizdou vzad na obou bruslich v mirném podrepu, pohybem v kolenou a nadzvednutim
panve odlehcime brusle. Tésné pred obratem rychle natocime trup ramena i hlavu do nového
sméru jizdy. Tim je usnadnén obrat, ktery provadime na predni ¢asti brusli. Prace nohou,
trupu i ramen musi byt provedena soucasné, abychom neztratili rychlost a obrat byl plynuly.

2. Obrat odslapnutim- jedeme jizdou vzad, hmotnost téla preneseme pfi obratu vlevo na
pravou pokrcenou nohu. Levou nohu zvedneme a pokréenou ji vytoCime Spickou ven do
sméru jizdy vpred a preneseme na ni hmotnost téla. Hlavu, trup i ramena pritom vytacime
do sméru obratu a soucasné vyuzivame nadlehceni bokd. Pokracujeme dale jizdou vpred.

Obdobnym zplsobem obratu, ktery je vice vyuzivan, je ten, kdy tésné pred jeho provedenim
preneseme hmotnost téla na odrazovou nohu jednim prelozenim. Dalsi priibéh pohybu je
stejny, jak bylo uvedeno v predesSiém odstavci.



+

Metodika nacviku obrati

Metodika nacviku- provadéni obratli na jedné ¢i obou bruslich vyzaduje urcitou obratnost a
zvladnuti zakladnich bruslarskych dovednosti. Pri nacviku se jevi jako nejvhodnéjsi zvladnout
nejprve jeden zplsob obratu a teprve nasledné pristoupit k dalsim zplsobim.
Doporucujeme provadét nacvik obratii v této posloupnosti:

1. Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na obou bruslich

2. Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad preslapnutim

3. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred na obou bruslich

4. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred preslapnutim

5. Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad na jedné brusli

Nacvik provadime nejdrive bez hole a je vhodné dodrzovat tento metodicky postup.

© Zakladni pohyb /nadlehéeni, vytoceni, snizeni/ je nacvi¢ovano ve stoji u hrazeni, hrac je k
nému Celem a drzi se obéma rukama.

© Poté prichazi na radu provedeni obratu na obou bruslich nejprve na misté a dale z jizdy v
nizké rychlosti.



Metodika nacviku obratii /pokrac./

+

© Nacvik obratu s preslapnutim zacinad obdobné jako predchozi ve stoji u hrazeni, kde je
provadéno vytoceni nohy, ktera je vzadu a dokrok na ni. Dllezitym prvkem je zhoupnuti pfi
prechodu z predni na zadni nohu, tj. pohybem s nadlehéenim bokd.

© Ve druhé fazi provadime nacvik jiz v mirné jizdé vpred. Zadni noha je mirné vytocena
Spickou dozadu a tomu dopomaha mirné pribrzdéni vnitfni hranou Spicky brusle o led. Po
pritlaceni Spicky brusle na led dochazi k tomu, Ze se hrac zacina mirné otacet do sméru, kam
se ma provést obrat. Po této mirné otocce nasleduje preneseni vahy na zadni nohu a
uvolnéni predni nohy.

© Po zvladnuti obratu na zadni nohu je jiz procvicovan cely obrat a nadlehceni.

© Obraty nacvicujeme na obé strany bez hole i s holi.



+

Zakladni chyby v technice obratti

© Obrat je provadén bez nadlehceni.

© Nevyrazné natoceni trupu a ramen.

© Obrat je provadén ze zadni na predni nohu /upraveny obrat/.
© Obrat na obou bruslich je provadén v zaklonu.

© U obratu s preslapnutim nepresné nasazeni do nového sméru.
© Po obratu nenasleduje start.

© Zvladnuti obratu pouze na jednu stranu.



Starty

+

Technika bruslaiskych startd je zaloZzena na stejnych biomechanickych principech jako v
jinych sportech. Nejdrive dochazi k vychyleni tézisté na stranu, kam chce hrac provadét start,
s naslednym zachycenim padu provedenim rychlych, kratsich silovych krokd. Tyto kroky
postupné prechazeji do prodlouzeného skluzu. Pro potreby hry je nutné ovladat starty z
mista, z pohybu a rliznych poloh.

Jedna se o starty:

1. Vpred

2. Vzad

3. Stranou

4. Po zastaveni na jedné i obou brusli vSemi sméry

Témto technikam je nutné vénovat pozornost ve vSech veékovych kategoriich. Nacvik je
vhodné provadét az po zvladnuti zakladnich technik hokejového brusleni.



Technika startu

+

1. Start z mista vpred- zakladni postoj je hlubsi podrep, pokrcena kolena a predklon.
Spicky brusli jsou vyrazné vytoceny ven. Teziste se vychyluje dopfedu a nastavajici pad je
vyrovnan pomoci rychlych, kratSich krokd. Uhel vytoceni Spicek je v prvnich ctyrech krocich
/na zakladé biomechanické analyzy/ v rozmezi 87-38 stupnd.

Cyklus odraz- odraz je proveden tak, ze brusle jsou nasazovany na vnitrni hrany, kroky jsou
zpocatku kratké a postupné se prodluzuji, az prejedou do skluzu. Dochazi k pozvolnému
vzprimovani trupu. Brusle se poklada na led celou plochou s naslednym dynamickym

odrazem u prednich ¢asti brusli. Je dilezity doprovodny pohyb pazi.

2. Start z mista stranou- zakladni postoj je uzsi stoj rozkrocny, trup ponékud vzprimenéjsi.
Pro nazornost popiSeme start vlevo.

Start je proveden tak, ze dochazi k odrazu z celé vnitfni hrany pravé /vnéjsSi/ nohy do sméru
pohybu vlevo. Hmotnost téla se prenasi na levou /vnitfni/ nohu, prava ji prekracuje. Odraz se
provadi ze Spicky vnéjsi hrany levé brusle se sou¢asnym natocenim trupu Celné do sméru
pohybu.



Metodika nacviku startu

+

Starty

© K nacviku startu pristoupime po zvladnuti vSech zakladnich bruslarskych dovednosti.

© Nejdrive je nutné zvladnout techniku startl z mista, dale starty po zastaveni, na které
navazuji starty za jizdy.

© Nacvik startu zaciname vytocenim Spicek brusli do stran a predklonem téla se snizenim
/vyraznym pokrcenim kolen/. Provadime u hrazeni.

© Dalsi fazi je nacvik kratkého kroku ve startu, které provadime pomoci cviceni na maximalni
frekvenci.

© Po zvladnuti naklonu téla a frekvence krokd mdzeme zacit spojovat tyto dvé Casti
dohromady do celého startu. Ddlezitym prvkem je nacvik prodluzovani krokd.

© PFi nacviku dbame na dlsledny doprovodny pohyb pazi.
© Poslednim krokem je nacvik startd vSemi sméry z jizdy vpred a vzad.



Zakladni chyby v technice startii

+

© Malo vytocené Spicky vneé.

© Chybi silovy odraz z predni ¢asti brusli.

© Chybi cyklus odraz-odraz, hrac jede dlouhym skluzem /dlouhé kroky/, mala frekvence.

© P¥i startu nedojde k predklonu, k pokréeni kolen a k dostatecnému vychyleni tézisté vpred.

©® Nedochazi k postupnému prodluzovani krokl a k prechodu do dlouhého skluzu, do cyklu
odraz-skluz-odraz.

© U startu stranou nedojde po prekroceni vnitini nohy k preneseni hmotnosti téla na vnéjsi
nohu a soucasné chybi odraz ze Spicky vnitfni brusle.



Powerskaiting

Powerskaiting vznikl za icelem, aby se zlepSila efektivita brusleni /bruslarské techniky/ s
vynalozenim co mozna nejmensi energie.
Cilem powerskaitingu:

© Osvojit bruslarské dovednosti tak, ze v priibéhu hry nebudete na techniku brusleni myslet.
Je dilezité jak pro profesionalni hrace, kterym se pomdze zlepSovat efektivita brusleni, tak i
pro mladé hrace.

© Zakladem je kvalita provedeni, presné provedeni v pomalém pohybu.

© Hraci musi pochopit, Ze jsou to bruslarské dovednosti, které je chapan jako celek- zlepsi ti
brusleni - zlepsi se ti hra.

Prvky ovliviujici powerskaiting:

© Pouzijte pozitivni motivaci pro powerskaiting /pf. zabavna forma, pozornost, zdokonalovat
naucené bruslarské dovednosti, ucit se novym vécem.../.

© Pouzijte vhodny typ brusle a jejich velikost.

© Vhodna kolébka brusle a brouseni /vétsi zlabek — silovéjsi, mensi - vétsi skluz../

© Spravné utahovani bot pro powerskaiting /pr. Posledni ocko se vynechava.../

© Vhodna délka a tvar hole /pf. hll po nos, hloubka ohybu, podtoceni, tvar ¢epele, détské —
flex 40.../



Powerskaiting — priklady cviceni

+

Cviceni pro rovnovahu, agility a silu v powerskaitingu:
© Stoj na jedné noze

© Poskoky na misté

© Preskoky pres hil, Svihadlo

© Skipink na misté, v pohybu

© Zkrizeny krok, lateralni pohyb

© Jizda vpred dvouoporovym skluzem

© Jizda vzad dvouoporovym skluzem

© Jizda po jedné noze-vpred, vzad

© Vyskoky snozmo pri jizdé vpred, vzad

© Vyskoky na jedné noze pfi jizdé vpred, vzad
© Vyskoky z drepu pfi jizdé vpred, vzad

© Jizda vpred i vzad po jedné v drepu

© Skokovy krok



Powerskaiting-cviceni pro rovnovahu —
prakticka cviceni /priklady/

‘ Powerskaiting-cviceni pro rovnovahu —prakticka cviceni /priklady/:
Hry- na jedné noze, obou nohach- v kruhu-pres htl, preskakovani, skipink, lateralni pohyb,
kiizovy krok - zrcadlova cviceni, dvouoporovy skluz, vyskoky v jizdé- na dvou, jedné hil na
zemi...



Powerskaiting- cviceni pro brusleni na hranach

+

Powerskaiting- cviceni pro brusleni na hranach:

© Cit pro hrany.

© Krok stranou pres prvni nohu.

© Jizda vpred- vinovky.

© Jizda vpred —C- oblouk po jedné - vnitfni hrana.

© Jizda vpred —C- oblouk po jedné - vnéjsi hrana.

© Jizda vpred — vinovky, po jedné, obé hrany.

© Jizda vzad —C- oblouk po jedné - vnitfni hrana.

© Jizda vzad —C- oblouk po jedné - vnéjsi hrana, krizeni pred nohou.
© Jizda vzad —C- oblouk po jedné - vnéjsi hrana, kfizeni za nohou.
© Jizda vpred- C-oblouk po jedné — prekrizeni.



Powerskaiting- cviceni pro brusleni na hranach
/pokrac. kolem hole a v prostoru/

Powerskaiting- cviceni pro brusleni na hranach kolem hole - osmicky:
© Vpred oblouky po jedné, vnitini hrana.

© Vpred oblouky po jedné, vnéjsi hrana.

© Vpred osmicka po jedné, vnitrni hrana, vyména nohou.
© Vpred osmicka po jedné, vnéjsi hrana, vyména nohou.
© Vzad oblouky po jedné, vnitfni hrana.

© Vzad oblouky po jedné, vnéjsi hrana.

© Vzad osmicka po jedné, vnitfni hrana.

© Vzad osmicka po jedné, vnéjsi hrana.

© Cviceni pro brusleni na hranach.

Osmicky v prostoru:

© Vpred osmicka v prostoru po jedné, vnitfni hrana.

© Vpred osmicka v prostoru po jedné, vnéjsi hrana.

© Vpred osmicka kolem kruhu po jedné, vnitfni hrana.
© Vpred osmicka kolem kruhu po jedné, vnéjsi hrana.

© Vpred a vzad vinovky po jedné vpred a vzad /obraty/.



Powerskaiting- cviceni pro brusleni na hranach
/pokrac. kolem hole a v prostoru/prakticka
cviceni

‘ Powerskaiting- cviceni pro brusleni na hranach /pokrac. kolem hole a v prostoru/
prakticka cviceni:
© Cit pro hrany-vnéjsi a vnitrni...
© C-oblouk /vpred i vzad/...
© VInovky...
© Kfrizeni nohou...
© Jizda kolem hokejek...



Klicové body powerskaitingu pro jizdu vpred -
metodicky postup

+

© Technicky spravny pfi pIném rozsahu bruslarsky krok s pokréenim nohou v kolenou 90
stupnid, tak aby pokrcené koleno presahovalo Spicku brusli /ostré koleno/.

© Bruslarsky krok pfi jizdé pred vychazi z postaveni nohou /pata za patou/ s vytocenim brusli
do T-postaveni.

© Brusle se na led nasazuje vnéjsi hranou a postupné se preklapi na hranu vnitrni.

© Odraz proveden pod Uhlem 45 stupnili do Uplného natazeni odrazové nohy-maximalni
extenze v kolennim kloubu a je dokoncen pres Spicku a palec nohy /palcovy odraz/.

© Rychly navrat odrazové nohy tésné nad ledem do zakladniho postaveni /pata za patou/.

© Je-li hlll v jedné ruce /nebo bez hole/, pohyb pazi je vpred a ne do stran, za télem se paze
ohybaji v lokti...

Doporuceny metodicky postup pro jizdu vpred:

© C-oblouk obéma nohama, jednou nohou.

© C-oblouk stridavé pravou, levou nohou.

© Odraz- skluz jednou nohou, odraz-skluz stfidavé pravou a levou nohou.

© Pohyb pazemi-pumpovani.

© Tazenim-spoluprace jizdou vpred a skokovy krok.



Klicové body powerskaitingu pro jizdu vzad -
metodicky postup

+

© Zakladni hokejovy postoj, stoj rozkrocny na Sifi ramen, stejna vzdalenost mezi koleny a
kotniky /pozor na postaveni do X a O/.

© Pokréena kolena 90 stupnd / pt. sed na zidli, kolena presahuiji pres Spicky.../.

© Trup vzprimeny, hlava vzh(ru.

© Odraz z vnitfni hrany brusle s napinanim nohy v kolennim kloubu s prenesenim vahy téla
tak, Ze opisujeme pismeno C /plimésic/.

© Navrat do vychoziho postaveni.

© Nevytacet boky ani ramena.

© HUl drzime v jedné pokrcené ruce pred sebou, druha paze pokrcena v lokti pred télem.
Doporuceny metodicky postup pro jizdu vzad v powerskaitingu:

© C-oblouk obéma nohama.

© C-oblouk jednou nohou.

© C-oblouk stridavé pravou, levou nohou.

© Tazenim — spoluprace jizdou vzad.

© Skokovy krok v jizdé vzad...



+
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