Technika, didaktika a organizace vyuky prvki zakladniho brusleni

Prvky metodické fady brusleni:

1. Chiize kolem mantinelu

2. Odrazem od opory jizda po obou

3. Odrazem od opory jizda po jedné

4. Jizda vpred

5. Zastaveni pluhem a smykem

6. Zplisoby zataceni

7. Prekladani vpred

8. Jizda vzad

9. Ptekladani vzad
10. Obraty z jizdy vpied do jizdy vzad
11. Preskakovani piekazek odrazem snozmo a jednonoz
12. Cviceni rovnovahy
13. Kruh vpted ven a vpfed dovnitt
14. Brusleni na rychlost a vytrvalost

15. Pohybové hry na ledé
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Ad.1,2,3. Chize kolem mantinelu, jizda odrazem od opory

Dulezita je spravna metodika vyuky brusleni. V1iv ma v€k zakd, jejich fyzicka zdatnost a
pohybové zkuSenosti.

Pfiprava mimo led:

- chlize se Spickami nohou od sebe a lehkym  pfidupavanim /stromecek/
- pohupovéani v kolenou

- opiréni se o vnitini hranu chodidel

- chlize v bruslich /dfevéné podlaha, guma, snih/

Chiize na ledé¢:

- kolem mantinelu /8pi¢ky od sebe, zpevnéné kotniky, nezvedat nohy pfili§ od ledu a
predklonit se/

- voln¢ bez opory
U opory nacvicujeme tyto prvky:

- zakladni bruslafsky postoj

mirny podiep, zadové a hyzd'ové svaly v kontrakei, kotniky zpevnéné a rovné, hlava
zpiima, paze rytmicky napomahaji plynulosti brusleni

- jizda vpred na obou bruslich

s opakovanymi podfepy a pfenasenim vahy z jedné nohy na druhou

- cviceni rovnovahy

jizda vpted na jedné noze s pfednoZenim, zanozenim, jizda v dfepu, ve vaze, v diepu
pfednoZmo, jizda vpted /kdo nejdal/

4. Jizda vpred

Je to cyklicky pohyb pii kterém se opakuje odraz a skluz stranou. Pohyb vznika stiidavym
odrazem obou nohou, pfenaSenim vahy téla a vyuzitim skluzu brusli po led¢.

Bruslafsky krok ma tfi faze :

a/ Odraz - provadi se celou vnitini hranou brusle Sikmo vpfed stranou napnutim nohy v
kolennim a kyc€elnim kloubu. DileZité je velké pokréeni kolena /mé presahovat troven

chodidla/ pted vlastnim odrazem. Ziska se tim sila pro odraz.
* i i *
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b/ Odpocinek - nasleduje po odrazu, kdy se brusle zveda nad led a noha se mirné pokrcuje. V
této fazi jsou svaly uvolnéné, aby si mohly odpocinout pro dal$i praci.

Brusle piechazi nizko nad ledem tésn¢ okolo nohy v kluzu a nasazuje na led pfed ni.
¢/ Nasazeni - se provadi na vnéj$i hranu brusle a to v okamziku,kdy druha noha dokoncuje
skluz /vznika tak dvouoporova faze/. Potom se brusle pieklapi na vnitini hranu a ptechazi do
skluzu.
CHYBY - toporn¢ napnuté nohy v kolenou

- zéklon misto mirného predklonu

- uvolnéné kotniky

- odraz Spickou misto celou hranou

- prilis Siroka stopa

5. Zastaveni pluhem a smykem

a/ Zastaveni,jednostrannym pluhem /pfivratem/ je nejjednodussi:

pravou - vaha spociva na levé,ve vzdalenosti jedné brusle od levé nohy polozime na led pod
uhlem 45 stupiii pravou nohu, postupné na ni prenasime vahu a napinadme ji v kolené.
Neptredklanime se /pad/. Levé rameno a pazi drzime mirné vpted, pravé vzad.

CHYBY - velky ptedklon, rychlé zatiZeni brzdici nohy

b/ Zastaveni oboustrannym pluhem /pfivratem/

je brzdéni vnitinimi hranami obou brusli. Nato¢ime $picky k sob€ paty od sebe, pokré¢ime
nohy a tlacime je k sob¢. Vaha téla je na obou nohéach. Dostaneme brusle do mirného smyku,
ktery zpomaluje pohyb a nakonec ho upln¢ zastavi.
CHYBY - nedostatecné pokrcéeni nohou

- kolena pfili$ od sebe

- nevyrazné vytlaceni pat brusli do stran

¢/ Zastaveni smykem

vychdzi z protinatoceni trupu proti panvi. V okamziku pied protismé€rnym nato¢enim osy

ramen a panve se vic vzptimime a poté pfechdzime do podiepu. Chodidla a kolena tla¢ime k

sobé. Trup se dostava do mirného zaklonu. Vné&jsi brusle hrani vnitini, vnitini

brusle vnéjsi hranou. [i—‘"—‘lj
* w
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CHYBY - velky predklon /ptepadnuti vpied/
- nedostate¢né odlehceni brusli
- malé pokrceni nohou v kolenou

- malo energické natoCeni brusli proti trupu

METODIKA NACVIKU

Zaci si nejprve sami voli okamzik zastaveni. Pozdéji jedou v fadé a zastavuji ne povel nebo na
uréeném misté. Vyuzivame ¢lunkovych jizd se sbiranim pfedmétd, roznaSenim predméti a

podobné.

6. Zpusoby zataceni
Vyjizdénim zatacek na obou bruslich ménime smér nebo nahrazujeme zastaveni.

Pii zatacce vlevo predsuneme mirné levou nohu vpied, pfeneseme na ni vahu téla a
vyklonime se do stiedu oblouku, tj.vlevo.

Leva brusle jede po vnéjsi a prava po vnitini hran¢.
Pravé rameno tlac¢ime dovnitt oblouku, levé vzad.
CHYBY - maly naklon do stfedu oblouku

- vedeni brusli té€sné€ za sebou v jedné stopé

- vaha téla na patach brusli
Priklady k procviceni:
a/ Zaci ve dvou fadach proti sobg, vzajemné se objizd&ji
b/ Zéci brusli v zastupu proti ugiteli, ten ukazuje kam toéi

¢/ Zaci v kruhu, ur€eny objede slalomem vSechny, vraci se na své misto, vyrazi ten

7. Piekladani vpred

Aby bruslaf neztracel v oblouku rychlost pteklada jednu nohu pies druhou. Pfi tom

pred nim.

vyuziva

odraz obéma nohama. Pfi prekladani vpravo bruslaf pteklada levou nohu pies pravou, pii

piekladani vlevo je tomu opacéné.
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Nécvik provadime po kruznici, zac¢iname tzv. kolobézkovanim. Pti prekladani vlevo je vaha
na levé noze a zak provadi odraz vnitini hranou pravé brusle. Levym bokem je do kruhu, jede
v mirném podfepu, prava paze je v predpazeni, leva v zapaZeni.

Dbame na to, aby zaci protlacovali panev vpied a nezvedali nohy pfili§ od ledu.

Po zvladnuti kolobézkovani na obé€ strany pfistoupime k ndcviku odrazu vnitini /levou/
nohou. Jedouci nohou je prava, leva provadi odraz vnéjsi hranou do zktizeni a opét se
vzduchem od ni oddaluje, aby mohla provést dalsi odraz.

Tento odraz je t&€z§i, jeho nacvik provadime nejprve u hrazeni /zaci stoji celem k mantinelu,
drzi se obéma rukama a zkouseji odraz vnéjsi hranou/.

Celkovy sled pohybti u pfekladani vlevo: Odraz celou vnitini hranou pravé brusle, piekiizeni
pravé nohy pies levou, odraz vné&jsi hranou levé brusle do zki#izeni vzadu, pfeneseni levé nohy
do zakladniho postaveni.
CHYBY — nestejny a nerytmicky odraz obéma nohama

- jizda na napnutych nohach

- odraZeni se zoubky

- nezpevnéné drzeni, nedodrzovani postaveni pazi a trupu

- nacvik prekladani pouze na jednu stranu
METODIKA NACVIKU
- vyuzit kruhil pro vhazovani pti hokeji, odSlapovani, misto kolobéZkovani jede odrazova

noha po draze vlnovky, nacvik odrazu z vnéjsi hrany u hrazeni, jizda po draze osmicky,
vyuziti met pro vyznaceni drahy na prekladani.

8. Jizda vzad

Pti jizd¢ vzad ve vlnovkach nezvedame nohy od ledu. Zakladni postaveni - podfep, mirny
ptedklon, panev protlacovana vpied. Pozor na srazky zakd.

a/ Zékladni brusleni vzad tzv."rybicky*

(nesoubézné vinovky)

Toto brusleni vzad ma trvalou dvouoporovou fazi, zatiZzeni obou brusli je rovhomérné. Vycvik
zac¢indme ze zékladniho postoje. Nohy vytocime patami od sebe a opfeme se o vnitini hrany

brusli.
ﬁvi i*
* *
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Kolena tla¢ime k sob¢ a branime se odrazu zoubky. Po odrazu nohy obloukem spojujeme do
zékladniho postaveni a vyuzivame skluz.

CHYBY - rychl¢ a kratké obloucky
- napjata kolena
- pfenaseni vahy téla na zoubky brusli /zeny/

b/ Jizda vzad v soub&Znych vinovkéch

Odraz provedeme vnitini hranou jedné nohy, po odrazu nohu pfisuneme po led¢ k noze
jedouci a nastava odraz druhou nohou. Véhu pienasime z nohy na nohu.

CHYBY - rychlé¢ a kratké obloucky
- nedostate¢né pérovani v kolenou jizda po zoubcich
- nedostatecné prenaseni vahy téla vzdy na jedouci nohu
METODIKA NACVIKU
- nacvik jizdy vzad ve dvojicich /Zaci se drZi za ptedlokti ¢elem k sobé&, Zak jedouci vzad se
necha zpocatku tlacit, péruje v kolenou, udrzuje brusle od sebe na vzdalenost chodidla, zkousi
opakované podiepy a piendseni vahy/
- nacvik "rybicek" a jizdy v soub&znych vinovkach ve dvojicich
- nacvik obou zptisobti jizdy vzad samostatné

- soutéze

9. Prekladani vzad

K tomuto prvku pfistupujeme az po dobrém zvladnuti jizdy vzad.

M3 podobnou strukturu pohybu jako piekladani vpied:

Odraz vnitini hranou vnéjsi brusle a pteloZeni odrazové nohy pies jedouci, odraz vnéjsi
hranou druhé nohy /vnitini/ v prekiiZeni a jeji pfeneseni do zdkladniho postaveni.

Nécvik za¢iname odslapavanim vzad na ob¢ strany.

Pti odréZeni levou nohou stoji Zdk pravym bokem do stfedu kruhu trup natoc¢i ¢elem do kruhu,
leva paze je v mirném piedpaZeni, prava v zapazeni, hlava je nato¢ena pies pravé rameno do

sméru jizdy, kolena jsou pokrcena.
*i i‘A'
* *
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Odraz z vnitini nohy vysvétlime zZakiim nejprve u hrazeni. Povolime kolena, pravou nohu
zakiizime za levou a odrazime se celou vnéjsi hranou.

CHYBY - jizda na napnutych nohach
- velky piedklon a jizda po zoubcich
- nestejné silny odraz obéma nohama
- nezpevnéné drzeni trupu a pazi

- odrazy provadéné rychle za sebou, nedostatecné dlouhy skluz

10. Obraty z jizdy vpied do jizdy vzad a opa¢né
Spojenim jednotlivych prvki zdkladniho brusleni provadime mimo jiné také obraty. Mezi
zakladni patii obraty z jizdy vpied do jizdy vzad a opacné. Provadime je vpravo i vlevo na

jedné 1 obou bruslich. Spojeni jizdy ma byt plynulé bez zpomaleni nebo zastaveni.

a/ Obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad a zpé&t

Jedeme na obou bruslich v mirném podiepu. Tésné pted obratem /vlevo/ propneme kolena a
samotny obrat provedeme na pfednich ¢astech brusle. Po dokonceni obratu provedeme opét
mirny podiep a zajistime tak stabilitu jizdy.

Princip obratu spociva v odlehc¢eni brusli a rychlém protismérném pohybu trupu a pazi.
Abychom docilili rovny vyjezd z obratu zatla¢ime pfi obratu vlevo pravé rameno vzad.

Po zvladnuti obratu na jednu stranu jej nacvi¢ujeme ihned na stranu druhou. Obrat je mozno
provést i na jedné brusli. Cely cvik je stejny pouze volnou nohu ptilozime té€sné k paté nohy
jedouci.
CHYBY - malé odleh¢eni brusli

- nevyrazné protinatoceni trupu a ramen

- zvladnuti obratu pouze na jednu stranu

b/ Obrat z jizdy vzad do jizdy vpied

Tyto obraty provadime dvéma zplisoby:

- prvni zpusob je stejny jako obrat z jizdy vpied tzn., ze jedeme vzad na obou nohach,
odleh¢ime brusle mirnym vytazenim z podfepu, samotny obrat provadime na zadni
¢asti brusli, rychle pfi ném pfetocime trup, ramena 1 hlavu do nového sméru jizdy, pfi

vyjezdu ze zadniho obratu vpravo zatla¢ime levé rameno vzad proti
rotaci
* *
* *
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- druhy zpisob je tzv. odslapnutim, jedeme vzad, vahu téla pfeneseme na pravou nohu
/pti obratu vlevo/, levou nohu zvedneme, vytocime ji do sméru jizdy vpied a
pfeneseme na ni vahu a pokracujeme dal jizdou vpred

CHYBY - u prvniho zptisobu malé odlehéeni brusli, ptili§ velky zédklon a pomalé prace trupu
i ramen

- u druhého zptisobu nepfesné nasazeni do nového sméru
- u obou zvladnuti obratu pouze na jednu stranu
METODIKA NACVIKU
Potadi obratt dle obtiZnosti:
- 7 jizdy vpied do jizdy vzad na obou bruslich
- 7 jizdy vzad do jizdy vpted odSlapnutim
- Z jizdy vzad do jizdy vpted na obou bruslich
- 7 jizdy vpied do jizdy vzad na jedné brusli
Postup vyuky:
- nacvik obratu u hrazeni, potom na §itku kluzisté libovolné déale na signal, soutéZe

Prupravna-cviceni:

a/ Zaci brusli po obvodé tfetiny, v rozich provadéji obraty/stale doprava, stale doleva,
stiidaveé/

b/ Osmicka, obraty mezi kruhy /jeden kruh piekladame popiedu a druhy pozadu/

11. Preskakovani prekaZek odrazem snoZmo a jednonoZz
a/ Snozmo

Skok, tj. odraz, let a doskok se provadi z jizdy vpied. Rozjedeme se stfedni rychlosti, brusle
vedeme tésné

u sebe, pokré¢ime kolena a mirn¢ se predklonime. Rychlym vzpiimenim a napnutim nohou

oddalime brusle od ledu.
* i i *
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Dopadame na mirné pokré¢ené nohy a rovnovahu vyrovnadme pérovanim v kolenou. Skoku
pomaha Svih rukama pii odrazu zezdola nahoru ze zapazeni do ptredpazeni.

CHYBY - prilis velké pokréeni nohou po odrazu

- malé pokrceni nohou pted odrazem

- doskok na natazené nohy
b/ Jednonoz
Pohyb je podobny jako pii jizd¢ bez brusli. OdraZime se jednou nohou druhé noha /§vihova/
jde nahoru pokréena v kolen¢. Po odrazu odrazova noha nasleduje Svihovou. Bruslat je pti
skoku v mirném ptedklonu. Doskok je na mirn€ pokréenou Svihovou nohu, mize byt i na
nohu odrazovou. Pfi vyuce vyuzivame k pieskakovani ¢ar pro ledni hokej, hokejek nebo
kotoucil.
CHYBY - maly ptedklon pti odrazu

- nedostate¢né pokrceni Svihové nohy v kolené

- dopad do zaklonu

- malé pokrceni dopadové nohy

12. Cviceni rovnovahy

Zde se zamétime pouze na jizdu ve vaze. Je to pomérné jednoduchy a pfi spravném provedeni
efektni prvek.

Rozjedeme se jizdou nebo piekladanim vpied. Zpevnime zddové svalstvo a vysoko zanozime
volnou nohu, ktera je propnuta s vyto¢enou $pickou, predklonime trup do vodorovné polohy a

Vvt

v

DrZeni pazi je libovolné, nejvyhodnéjsi je upazeni.
METODIKA NACVIKU

- cviCeni rovnovahy /pii jizde vpied na jedné noze druhou nejprve mirné€ a postupné co
nejvice zanozujeme, zaklon hlavy/

- nacvik jizdy ve vaze u opory /dvojice se opravuji/

- nacvik ve trojicich - stfedni provadi vahu, krajni jej ptidrzuji za loket a zapésti /vahu

zkousSime na levé i pravé noze/
* i i *
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- nacvik ve dvojicich ¢elem k sobé /Zaci se drzi za ruce a zaroven provadéji vahu/

- nacvik jizdy ve vaze vpred i vzad samostatné

13. Kruh vpred ven a vpred dovnitr

Kruhy na jedné brusli jsou prvky na rozhrani mezi zdkladnim bruslenim a krasobruslenim.
Pro zjednoduseni si oba typy kruhu popiSeme na pravou nohu.

a/ Kruh vpied ven

Ze zakladniho postaveni nohou pro vnéjsi kruh provedeme odraz vnitini hranou levé brusle a
krouzek vyjizdime na vnéjsi hrané brusle pravé. V prvni poloviné kruhu drzime levou nohu
vzadu nizko nad ledem, Spicka je propnutd. Zada smétuji dovniti kruhu, leva paze je v
zapazeni a prava v predpazeni dovnitf.

Po poloviné kruhu jde volna noha tésné kolem jedouci do pfednozeni dolti a osa ramen se
natoci tak, aby prava paZe byla zapaZena a leva v pfedpazeni dovnitf.

V dojezdu kruhu snozime a nasleduje odraz pravou nohou a vyjeti kruhu na vnéjsi hrané levé
brusle.

b/ Kruh vpied dovnitf

Ze zakladniho postaveni se odrazime vniténi hranou levé brusle. Odrazova noha zustane do
poloviny kruhu v zanoZeni, Spi¢ka propnuta smérem k ledu. Jedouci noha vykonéava plynuly
kruh na vnitini hran¢. Osa ramen a panve je rovnobézna a kolma na stopu, levou pazi drzime
v predpazeni zevnitf, prava je v zapazeni.

Po poloviné kruhu se odrazova noha plynule pfenasi kolem jedouci nohy vpted, Spicka je
napjata. Prava paZe jde do pfedpaZzeni, levéd jde do zapaZeni. Po dokonceni kruhu snoZime a
nasleduje odraz pravou nohou.

Pti vyjiZzdéni kruhti dbame na jizdu na pokréené noze vzptimeném a zpevnéném drZeni celého
téla a pfesné praci pazi a volné nohy.

CHYBY - provedeni kruhu na napnutych nohach
- odrazy ze zoubku
- uvolnéné a neptesné drzeni trupu, pazi a volné nohy
- ploché a kratké kruhy

METODIKA NACVIKU

Nacvik kruht klade pozadavky na koordinaci pohybti. Po predvedeni ucitelem s i i
naslednym slovnim vysvétlenim zaci prvek hromadné opakuji a to na ob& nohy. x x
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Pokud neni k dispozici krasobruslatské kruzitko vyuzivame kruhii pro vhazovéni, aby Zaci
ziskali predstavu jak velky ma kruh byt.

14.Brusleni na rychlost a vytrvalost

Je z hlediska fyziologického i¢inku na organismus zéka a z hlediska zdokonaleni naucenych
dovednosti nejvhodnéjsi formou vycviku. Efektivnost tohoto zpisobu cviceni zvySuje i
emociondlnost rychlé jizdy.

Brusleni na rychlost a vytrvalost zatazujeme do kazdé vyucovaci jednotky. Mzeme k tomu
zvolit formu her na ledé€, soutéZi nebo specialnich cviceni. Zaky je vzdy tteba vhodné
motivovat.

Zafazujeme napf. tato cviceni:

- brusleni na vytrvalost stfedni intenzitou /davkovani postupné zvySujeme podle zdatnosti
zaku, napft. 1,5-2-2,5-3 min atd./

- brusleni jedno kolo rychle, druhé stfedni intenzitou, tfeti maximalni rychlosti. Nasleduje
jedno kolo pomalé jizdy pro zklidnéni organismu. Interval opakujeme po poklesu TF zakt

pod 120 tepti.

- jizda stfedni intenzitou, akcelerace kazdé druhé kolo asi 50m, posledni dvé kola maximalni
rychlosti. Nésleduje volné brusleni pro uklidnéni organismu.

15. Pohybové hry na ledé
Zatazujeme pro udrZeni zajmu, rozveseleni zaki, zpestfeni hodin a oddaleni tinavy.
Jsou vhodnym prostfedkem pro rozvoj pohybovych schopnosti, bruslaiské rychlosti a

dovednosti. Nutna je jejich dobra organizace,dodrzovani pravidel a disciplinovanost. Pozor na
moznost Urazl /honicky/.

Priklady her:

a/ Kdo nejdal - stanovime pocet odrazli na rozjezd z  brankové ¢ary a zptisob jakym se ma
jet /na jedné noze, ve diepu, ve vaze atd./

b/ Podjizdéni - na brankovych ¢arach celem proti sobé dvé fady. Jedna fada se drzi za ruce a
na povel ob¢ vyjizdi proti sob&. Druzstvo, které se nedrzi, podjede ve diepu pod pazemi
druhého druzstva. Pfi zpate¢ni jizde€ si ilohy vyméni.

¢/ Lionuv rej i i
* *
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Zaci jedou po dlouhé ose kluzisté. Pred ugitelem stojicim na brankové ¢aie odboduji
stitidavé doprava a doleva a vraceji se podél mantinelu zpét. Totéz provadi v nasledujici
jizde dvojice potom Ctvetice atd. az nakonec vytvoii jednu fadu. Stejnym zptisobem se
pak roz€lenuji az na jednotlivce.

d/ Jednoducha honicka - podle velikosti kluzisté a po¢tu zakt uréime pocet
pronasledovatelt.

e/ Honi¢ky ve dvojicich - mozno jesté urcit zptsob piedani "baby" /oba, jen L nebo P, do
urcité ¢asti téla, urcitou Casti téla, urcit zpsob drzeni dvojic atd./

f/ Honicky ve trojicich - jeden honi zbyvajici dva nebo

1-2 -3, urcit opét zpisob drzeni pti honicce vSech trojic proti vS§em, kdo miize dat nebo
dostat ,,babu".

g/ Na Cerného Petra /stejné jako na ovecky/

h/ Na_kouzelnika - zaci stoji rozdé€leni v kruzich na vhazovani v rozich kluzisté, ve sttedovém
kruhu stoji kouzelnik. Kdyz zvedne nad hlavu kouzelnou htlku /hokejku/ vSichni k nému
musi ve depu piijet. Jakmile hodi hiilku na zem musi jet v§ichni co nejrychleji do svych
kruhti. Koho kouzelnik chyti ten se stava jeho pomocnikem. Vitézi ten kdo je chycen
posledni.

ch/ Clunkové zavody /ptenaseni piedmétu, jizda po ur€ité draze, uréenym zptisobem,
navazovani zakl v druzstvu, oblékani ¢asti hokejové vystroje atd./

i/ Stafeta kolem kruhu - druZstva nastoupi na obvod kruhu pro vhazovani v zastupu, prvni ma
kotou€. Na pokyn vyjizdi prvni, objizdi kruh a piedévaji kotou¢ druhym. Vitézi kruh v némz
se vSichni hraci vystiidali nejdiive.

[
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