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1 Uvop

Téma jsem si vybral pro dlouhodoby osobni zdjem o ledni hokej a brusleni a také
z dtivodu, Ze podobny druh prace na dané téma, kterou by mohli trenéii v Ceské Republice
vyuzivat pro svoji trenérskou cCinnost, chybi. Na zaklad¢ zjiSténych poznatkii a
teoretickych i praktickych zkuSenosti byl natoen instruktazni videoprogram, ktery je

zaméfeny na vyukovou metodu brusleni zvanou power skating.

Brusleni je nejdiilezitéjsi hokejovou dovednosti. Kvalita bruslafskych dovednosti
ma zasadni vliv na vSechny ostatni hokejové dovednosti. Nejveétsi rozdil mezi hraci, kteti
dosahli nejvysSich met a ostatnimi, je pravé v brusleni. Pro hrace ledniho hokeje se
mistrovskd uroven bruslaiskych dovednosti ukazuje jako zaklad vseho, coz vyzaduje
dlouhé roky tréninku. Jednd se o nikdy nekoncici proces a trénink téchto dovednosti je
zatazovan do tréninkového procesu viech vékovych kategorii. Cesky hokej v sou¢asné
dobé zejména v mladdeznickych kategoriich vyrazné€ ztraci v porovnani se svétovou Spickou
predevsim v brusleni. Hokej na té nejvyssi tirovni je potad rychlejsi a rychlejsi a my se
musime pfizpusobit. Proto jsem se rozhodl vypracovat videoprogram, ktery je zaméfen na
power skating a jeho metody vyuky brusleni, které se pouzivaji jiz fadu let napt. v Kanadé¢,
USA, Finsku, Svédsku a dal§ich vyspélych hokejovych zemich. K nam se tento pojem
dostal a zacal pouzivat jen pred nckolika lety, a i kdyZ se o této metodé¢ hodné mluvi,

existuje minimum literatury a materialu, o ktery by se trenéfi mohli opfit.



2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CiL PRACE

Cilem diplomové prace je na =zakladé zjisténych poznatkl, teoretickych i
praktickych zkuSenosti vytvofit instruktazni videoprogram, ktery bude obsahovat zasobnik
prupravnych cviceni, jenz by mél pomoci trenérim ledniho hokeje v tréninkovém procesu
k rozvoji motorickych schopnosti a bruslafskych dovednosti hracd ledniho hokeje vsech

vekovych kategorii.

2.2 UKOLY PRACE
1. Sestaveni realiza¢niho tymu
2. Sestaveni zasobniku pripravnych cviceni
3. Ptiprava technického scénaie videoprogramu

4. Natoceni a zpracovani videoprogramu



3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU A TEORETICKA

VYCHODISKA

3.1 HOKEJOVE BRUSLENI

Hokejové brusleni je velmi obtizna ¢innost, ktera vyzaduje dlouhou dobu nacviku a
jeho dokonalé zvladnuti je zavislé na mnozstvi riiznych Ciniteld. Komplexni hra¢ dnesni
doby je pfimo zavisly na vynikajicim zvladnuti vSech bruslarskych dovednosti. (Pavlis,

Peri¢, 1996)

Pavli§ a Peri¢ (1996) dale uvadéji: ,,Hokejové brusleni vytvaii zdklad pro vSechny
¢innosti hrace ledniho hokeje a jeho zvladnuti podminuje dosazenou uroven technickych i
taktickych dovednosti. Mé-1i hra¢ provadét rizné herni dovednosti (stielbu, klicku, osobni
souboje apod.) ve vysoké rychlosti a pfitom sledovat pribéh hry, je dilezité, aby byl
soustfedén na tyto ¢innosti a nikoli na brusleni. Tim se stdva zdkladnim prostfedkem pro

uskuteciiovani hry a je zdkladnim kamenem ve stavbé, na ktery se vrsi dals$i dovednosti.*

Néacvik a zdokonalovani brusleni je nikdy nekoncici proces, ani ti nejlepsi
nemohou tuto ¢innost ve svém tréninku pominout. V prvnich letech tréninku mladych
hrac¢ti by méla tvofit vysoké procento obsahu tréninku, pfi¢emz by mélo byt vyuzito
sirokého spektra prostredkii a forem pro jeji ziskani. S vyukou brusleni je vhodné zacit jiz
Vv piedSkolnim veéku (5-6 let) a v prvnich dvou letech pfipravy mladych hokejistd vénovat
brusleni alespon 80 % &asu. Spatné navyky v brusleni hraée omezuji a v jeho dalsi kariéie

mu neumoziuji rozvinuti jeho herni vykonnosti na potfebnou miru. (Pavlis a spol., 1998)

Kdyz maji hraci osvojené zékladni dovednosti brusleni, je nutné spojovat tyto
dovednosti s dalsimi, piedev§im s ¢innostmi s kotou¢em. VSechna cviCeni zaméfena na
obratnost v brusleni bez kotouce i s kotou¢em Vv nejmladsich vékovych kategoriich vytvari
dilezity zékladni nervosvalovy pohybovy stereotyp, ktery dal§im opakovanim vyusti

v dokonalost az brilantnost individudlni techniky hrace. (Pavlis a spol., 1998)

Rana specializace v nejmladsich kategoriich na obrance a uto¢niky pusobi hra¢im
velkd omezeni v technice brusleni. V praxi se pak u hraci starSich vékovych kategorii
setkdvame s neobratnymi a pomalymi obranci a na druhé strané s uto¢niky, kteti neovladaji

dokonale obranné bruslaiské dovednosti. (Pavli$ a spol., 1998)



Pro spravny nacvik brusleni je dulezitou podminkou kvalitni ukazka pohybu.
Pokud trenér neovlada v plné mife techniku brusleni, je potieba, aby se tréninku v takovém
piipad¢ ztc¢astnil napi. aktivni hrac, ktery tyto ¢innosti dokonale ovlada. Vyhodou je také,
ze mladi hokejisté napodobuji své vzory, ¢imz jsou k nacviku bruslaiskych dovednosti vice

motivovani. (Pavlis a spol., 1998)

Faktorem, ktery ma velky vliv na nacvik hokejového brusleni, je kvalita ledu.
Ovsem casto se setkdvame s nazorem, ze nejmensi hokejisté nepotiebuji kvalitni Gpravu
ledu. Praxe vSak ukazuje, ze kvalitné upravena ledova plocha je dualezitou podminkou
ke spravnému nacviku techniky brusleni. Dodrzeni vSech vékovych, metodickych a
tréninkovych zakonitosti a zvlastnosti jednotlivych hrach, pifinasi vysledky ve formé
vSestranné technicky vybavenych hraci, ktefi mohou podavat nejen mistrovské vykony,

ale pfinaset i radost ze hry. (Pavlis a spol., 1998)

Dobry komplexni bruslaf musi ovladat vS§echny prvky brusleni stejn¢ dobte - jizdu
vpred, zastaveni, starty, vyjizdéni kratkych obloukt, ptekladani, starty z jizdy, obraty,
pteskoky, jizdu vzad ptimou i s piekladanim. Pro hrace, kteti hraji ledni hokej na
vrcholové urovni, musi byt hokejové brusleni zautomatizovanou pohybovou dovednosti.

(Kostka, Bukag, Safaiik, 1986)

3.2 POWER SKATING

Power skating je vysoce efektivni prosttedek ke zdokonalovani spravné bruslaiské
techniky. Vychazi z poznatki krasobruslaiského tréninku a byl upraven pro poticby
ledniho hokeje. Doslovny pieklad anglického slova neni zcela piesny a nevystihuje jeho
hlavni podstatu. Nejedna se o tzv. silové brusleni, s doslovnym pickladem ma power
skating jen malo spoleéného. U tohoto systému vyuky brusleni se jedna o fadu
prupravnych cviceni, kterymi se hraci u¢i spravnému postoji, prendSeni vahy, stabilité,
odrazu, vyuzivani hran apod. U power skatingu jde o spravny nacvik techniky brusleni,
obvykle po zvladnuti uplnych zékladl. Tento prostiedek pomahd vytvaret spravné

pohybové navyky pii brusleni a cit pro hrany brusli. (www.powerskating.cz)

Cviceni se neprovadi nutné v tempu, naopak pti power skatingu je dalezity diraz
na techniku provedeni. Je nutné hrace potad kontrolovat, opravovat a dbat na nejpiesnéjsi
provedeni cviku. Power skating zahrnuje spektrum priipravnych cviceni, kterd po zvladnuti

a Castém opakovani:



1) odstranuji chyby z brusleni

2) vytvati Sirokou zasobarnu pohybu a obratnosti pro brusleni

3) piinasi lepsi efektivitu a ekonomiénost pohybu - mensi energeticky vyde;j

4) zaji$t'uje vetsi jistotu a stabilitu pfi brusleni

5) zajist'uje vyssi rychlost brusleni - disledek lepsiho zvladnuti techniky
(www.powerskating.cz)

Za zakladatele power skatingu se povazuje Laura Stamm, americka mezinarodné
proslula trenérka brusleni, ktera ptisobila u tymu New York Rangers, New Jersey Devils a
Los Angeles Kings. Power skatingem se zacala zabyvat uz v roce 1971, od konce 80. let je
tato metoda zarazovana do tréninkového procesu vétSiny tymut kanadsko-americké NHL.
(Stamm, 2009) V dalsich letech se power skating rozsifuje do dal$ich ,,hokejovych zemi,
zejména do Svédska, Finska ¢ Ruska. U nas se trenéfi stimto pojmem seznamuji az

Vv poslednich letech.

3.2.1 ROZDIL MEZI POWER SKATINGEM A KLASICKOU METODIKOU

Hlavnim rozdilem mezi vySe uvedenymi metodami je odlisSny piistup k vyuce.
Power skating se mnohem vice zaméfuje na kvalitu a spravné provedeni jednotlivych
prvki brusleni. Klasickd metodika klade diraz na celkové ¢i zékladni zvladnuti urcité

dovednosti a hned nasledny piechod k dovednosti druhé.

Zakladni postoj v power skatingu je stabilngjsi nejen z diivodu $irSiho postaveni a
rozdilného rozloZeni pifedozadni rovnovahy, kdy vaha spociva vice na stfedni ¢ast brusle,

ale také daleko vice vyuziva vnitinich hran, coz poskytuje lepsi stabilitu. (Holomek, 2011)

Dalsi odlisnosti mezi power skatingem a klasickou metodou je nacvik rovnovahy
na bruslich. Power skating se této ¢asti vénuje mnohem vice, je to jeden ze zakladnich
kamenti jeho metodiky. Vyuzivani hran je zde daleko vétsi, jednak uz v zdkladnim postoji,

coz zpusobuje nizsi postoj, lepsi rovnovahu a moznost vétsiho zabéru odrazové nohy.

Na zékladé téchto rozdil se 1isi 1 zasobnik cviceni. Power skatingova pripravna
cviceni se zaméfuji pfedevSim na rovnovahu, jizdu po vnitinich hranéch, jizdu po vnitini a

vnéjsi hrané na jedné brusli a efektivni odraz.
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Power skatingova metodika nabizi uplné nové ¢i odlisné prvky ¢i postupy, které ani
nelze s klasickou metodikou porovnat, protoze se v ni ani neobjevuji, v podstaté piinasi do

nacviku brusleni upIné nové prvky. (Holomek, 2011)

3.2.2 CVICEBNI A DOPLNKOVE POMUCKY
3.2.2.1 SLIDEBOARD

Slideboard je vyroben ze specialniho materialu a jeho povrch je velmi kluzky, po
obuti specialnich navlekii umoznuje simulaci brusleni hrac¢a i brankaid. Slideboard je
velmi lehky a da se slozit do malé rolicky. Jeho soucasti jsou bloky, které se zasazuji na
kazdou stranu. Je idealni tréninkovou pomutckou hokejisti nejen pii letni piiprave. Velké
uplatnéni ma i v hlavni sezoné. Tato tréninkova pomucka je v praxi vyuzivana pro trénink
spravné techniky brusleni, K posilovani svalstva ¢i zvySovani kondice. Pomticka je vhodna
pro vSechny vékové kategorie, mize jej pouzivat profesionalni hra¢, dorostenec i zacinajici

hokejista. (www.hockeyforlife.cz)

Obrazek 1 - Slideboard 1
(www.hockeyforlife.cz)

Obrazek 2 - Slideboard 2
(www.hockeyforlife.cz)
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3.2.2.2 POWER SKATER

Power skater je bruslaiska pomiticka, pouzivana hraci ledniho hokeje, kterd pomaha
ke zdokonaleni spravné bruslaiské techniky. Tento systém nuti hrace provadét a
zapamatovat si spravnou techniku brusleni. Je konstruovdn pro zlepSeni bruslaiské

techniky, kondice, rovnovahy a sily zaroven. (www.hockeyforlife.cz)

Obrazek 3 - Power skater
(www.hockeyforlife.cz)

3.2.2.3 SKATEMILL

Skatemill je bruslaisky trenazér, slouzi k analyze techniky hokejového brusleni.
Zatizeni pracuje na principu nekone¢ného pohyblivého pasu osazené¢ho syntetickymi
ledovymi segmenty. Jedna se o pfistroj, ktery je obdobou bézeckého pasu, ale uzptisobeny
pro brusleni. Diky pfizpiisobeni rychlosti pohybu pasu mize trenér pribéZné opravovat
jednotlivé chyby v provedeni brusleni. Pofizeny videozaznam se analyzuje pies graficky
program a trenér tak mtze hraci presné ukazat odchylky a chyby v jeho technice brusleni a
naslednymi tréninky pracovat na jejich postupném odstranovani. Pouziva se také jako
prostfedek k rozvoji vytrvalostnich, vytrvalostné-rychlostnich a rychlostnich schopnosti.
Dalsim vyuzitim je Géelovy rozvoj hokejovych dovednosti - brusleni, prace s hokejkou a
kotou¢em, piihravani a stielba. To vSe v souvislosti s rozvojem rovnovahy, stability a
zdokonalenim koordinacnich schopnosti. Trenazér také slouzi jako zpestfeni mnohdy
jednotvarné zatéze beéhem piipravného, ale 1 soutézniho obdobi hokejistii. Diky
pfirozenosti pohybu a moZnosti redukovat z4téz podle individualnich potieb je vhodny pro

vSechny vékové kategorie. (Sedlacek, 2010)
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Obrazek 4 - Skatemill - bruslaf se mliZe pri jizdé na trenazéru drzet pomocnych madel
(www.hc-vitkovice.cz)

R

Obrazek 5 - Skatemill - brusleni na trenazéru s holi
(www.hc-vitkovice.cz)

Obréze 6 - Diagnostika pohybu bruslare z kamerového zdznamu
(www.hc-vitkovice.cz)

13



3.2.2.4 EXPANDER POWER QUICK FEET

Expandér power quick feet je cvicebni pomiicka, vyuzivana predevSim hraci
ledniho hokeje. Jedné se o specidlni gumovy expandér, ptipevnény ke kotniklim pomoci
fixanich popruht, ktery pfi natazeni vytvaii odpor, ¢imzZ posilujeme svaly, které jsou

dulezité pro brusleni - abduktory a extenzory dolnich konéetin. (Www.powerskating.cz)

Obrazek 7 - Expandér power quick feet - piekladani vpied
(www.powerskating.cz)

Obrazek 8 - Expandér power quick feet - jizda na vnitfnich hranach
(www.powerskating.cz)

3.2.2.5 BRzDICI PADAK

Brzdici padak je vhodny nejen pro trénink mimo ledovou plochu v obdobi letni
pfipravy, ale je pouzivan i k tréninku na led€. U nés se s touto pomiickou v tréninkovém
procesu piili§ nesetkdvame, ale v USA ¢i Kanadé, vcéetné hract NHL, je bézné
pouzivanym prostfedkem pro rozvoj startovni rychlosti a posileni svali dolnich koncetin

potiebnych pii hokejovém brusleni. (www.elitepowerskating.com)

Obrazek 9 - Vyuziti brzdiciho padaku pri tréninku
(www.elitepowerskating.com)
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3.2.3 FORMY POWER SKATINGU

Jifi Ryzuk (2011), hlavni trenér mladeze HC Energie Karlovy Vary, ktery se snazi
prosadit power skating do tréninkového procesu mladeZe i dospélych v Ceské Republice,

rozdéluje tréninkové formy power skatingu:
A) NA LEDE
=  Dbez kotouce - soucasna i oddélena prace nohou a rukou

» s kotouem - v kombinaci s riznymi technikami vedeni puku, kontrola

zautomatizovani techniky

B) NASucHuU

= imitace bruslafskych pohybi - pouze dolnich koncetin, piip. se zapojenim

hornich koncetin

= inline brusle (koleCkové) - vyuziti pfi letni ptipravé hokejistl; mizeme

provadét témét vsechna power skatingova cviceni stejné jako na ledé
= slideboard - vysoce efektivni a dostupna forma

= skatemill - v Ceské Republice maji k dispozici jen nékterd extraligova
muzstva, jako jsou napi. HC Kometa Brno, HC Vitkovice Steel, HC Pirati

Chomutov.

3.2.4 PODMINKY POWER SKATINGU

VHODNE BRUSLE A SPRAVNE ZAVAZANI

Pti vybéru brusli je dilezité zvolit predev§im vhodny typ, fadu a zvlasté velikost.
Casto se stava, ze rodi¢e koupi ditéti vyssi fadu brusli neZ je pro ného vhodné. V tomto
ptipadé se stava, ze brusle jsou pro dité piilis tvrdé. Neziidka byva k vidéni situace, kdy
rodic¢e ditéti zakoupi pfili§ velké brusle. Je dulezité, aby se pata v boté nepohybovala,
naopak prsty by mély mit volnost a hlavné se nesmi dotykat ochranného plastu vptedu.
Kotnik musi mit oporu, brusle nesmi umoznovat pohyb do stran, ale pouze predozadni
pohyb. Vlastnost brusli, jez nam také ovliviiuje kvalitu brusleni, je spravné nabrouseni. Na
nozi se pii brouseni vytvari tzv. zlabek, ktery vytvari dvé hrany, vnitini (palcova strana) a
vnéjsi (malikova strana). VeSkery pohyb brusleni pak spoc¢iva praveé na téchto hranach. Pii

zavazovani brusli se doporucuje nechavat posledni horni kolecko volné, pticemz v zadném
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pfipad¢ nevazeme tkaniCky kolem nohy, jelikoz tim znemoziujeme ptfedozadni pohyb.
Tento pohyb ndm miize omezovat také nespravny vybér holennich chranici, které nesmi
byt piilis dlouhé. Doporucuje se, aby zasahovaly jen tésné pod horni hranu jazyka brusle.

(www.powerskating.cz)

TEORETICKY | PRAKTICKY PRIPRAVENY TRENER

Pied tim nez zaCneme praktikovat power skatingovou metodu v tréninku, je
podminkou byt s nim teoreticky sezndmen, musime znat jeho vyznam a piinos pro hréce,
znat metodiku a mit vytvofeny zasobnik cviceni. Co se tyce praktické pfipravenosti
trenéra, je dulezité, aby dokazal kvalitn¢ predvést jednotliva cvieni. Pokud vSak techniku
brusleni pfili§ neovlada, je nutné, aby zajistil vhodného demonstratora, ktery disponuje
bruslaiskymi dovednostmi na pozadované urovni. Jelikoz jde o pedagogickou cCinnost,
vedle téchto védomosti a dovednosti by mél byt kazdy kvalitni trenér vybaven i

didaktickymi, organiza¢nimi, komunikativnimi a dal$imi pedagogickymi schopnostmi.

SOUSTREDENY A MOTIVOVANY HRAC

Aby hréci cviceni provadéli se zaujetim a byli motivovani, musi byt s power
skatingem sezndmeni a musi pochopit jeho smysl. Samotné brusleni neni pfili§ oblibena
¢ast tréninkové jednotky vétSiny hokejistd, proto je také dualezité, zvlasté u hrac¢t mladsich
kategorii, obCas mezi prapravnd cviceni zafazovat hry a soutéze, ve kterych

zdokonalujeme bruslai'ské dovednosti a motorické schopnosti. (www.powerskating.cz)

NEJDULEZITEJSI JE KVALITA PROVEDENI

Pti power skatingu neni dtleZita rychlost provedeni ani jeho kvantita, nejvice musi
byt zaméfen na kvalitu provedeni. Nutnosti je stala kontrola a pfipadna oprava provedeni

jednotlivych cviceni.

PRAVIDELNE A CASTE OPAKOVANI

Dtlezitou podminkou pro zlepSeni provedeni jednotlivych cviceni a transferu
(ptenosu) naucenych dovednosti do brusleni pouzivaného pii hie (v utkani) je pravidelné
zatazovani power skatingu do tréninku. Jelikoz nacvik a zdokonalovani brusleni je nikdy
nekoncici proces, neméli by trenéti zapominat pravidelné zaclenovat delsi bruslaiské bloky
do tréninkovych jednotek uz od nejmladSich vékovych kategorii, nejen v pfipravném

obdobi, ale i v obdobi zavodnim. (www.powerskating.cz)
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3.2.5 ZAMERENiIi POWER SKATINGOVE METODIKY

Power skating je zaméfen na nékolik zakladnich bruslaiskych prvki, pricemz si

vvvvvv

NAKLEK

Naklekem rozuméjme spravny zakladni bruslafsky postoj pti brusleni. Hokejisté na
rozdil od krasobruslafit pii brusleni v kolenech ,,nepumpuji“ nahoru-dolii (aspoii by
neméli). Hokejista by mél tento ndklek udrzet de facto pfi veskerém pohybu na ledé.
Spravny naklek mu Setfi energii pfi pohybu a zaroven disponuje vétSi bruslafskou

stabilitou.
ODRAZ

Snahou je vyuziti celého bruslafského kroku (,,pata za patu). Dale se jedna o
nacvik kvalitniho a silové provedeného odrazu, pficemz odrazova noha jde az do uplného

propnuti.
POHYB RUKOU

Pro brusleni ve volném prostoru je vhodné vyuzit doprovodny pohyb rukou (do

stran a pod sebe). V zamoiské terminologii nazyvaji tento prvek jako ,,arm swing®.
SKLuz

V bruslaiském kroku je dillezit¢ dosdhnout toho, aby brusle byla nasazovana na
vng&jsi hranu a byla postupné pieklapéna na hranu vnitini. Predmétem power skatingu je

rovnéz délka skluzu a cit pro hrany brusli (,,m¢kké nohy*).
DRUHY ODRAZ

VeétSina hrach nejen v Zakovskych kategoriich velmi malo vyuZiva pii prekladani
druhého odrazu, ktery je veden vn&jsi hranou brusle. Casto tak dochazi k nepravidelnému

piekladani, potazmo ,,skdkani a predevsim ztraté rychlosti béhem piekladani.
START

Zakladem vSech typt startii je V-start z mista. Pfi tomto zplsobu startu mé hra¢
siln€ pokrcend kolena, paty jsou u sebe a Spicky od sebe. Prvni tfi kroky jsou vedeny bez
skluzu, poté¢ se télo postupné mirn¢ vzpiimuje a skluz je kazdym dalSim krokem

prodluzovan. (Ryzuk, 2011)
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3.2.6 METODIKA POWER SKATINGU

Power skating a jeho metodické postupy jsou uréené piedevsim pro hrace, ktefi jiz
ovladaji zéklady hokejového brusleni. Neni to vSak zdsadnim pravidlem, nékteré power
skatingové postupy a cvi¢eni se mohou vyuzivat i u zacatecniki ¢i mirn€ pokroc€ilych

bruslaii. (Holomek, 2011)

Jak uz bylo vyse uvedeno power skatingova metodika se zaméiuje piredevSim na
nacvik rovnovéahy na bruslich a lepSim vyuzivani vnitinich a vnéjSich hran brusli, tomu

odpovidaji postupy a inventar priipravnych cvic¢eni praktikovanych v této metodice.
Laura Stamm (2009) ve své publikaci popisuje metodicky postup vyuky power
skatingu a rozdéleni jednotlivych pripravnych cviceni nasledujicim zpiisobem:
ZAKLADNi POWER SKATINGOVA CVICENI:
1) Priprava na misté — hlavni zaméieni: naklek, cit pro hrany brusli, rovnovaha

- Zékladni postoj - vychozi poloha pro vSechny nasledujici pohyby - nohy na Sitku
ramen, kolena jsou pted $pi¢kami brusli a jsou pokréené v thlu 45°, hokejku drzime
obéma rukama pied té€lem, pohled sméfuje pted sebe a trup je vzpiimeny. (Stamm,
2009)

Obrazek 10 - Zakladni postoj

Priipravna cviceni:
- podfepy na misté
- rovnovaha na jedné noze
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- kfizeni nohou
- vstavani z ledu — dtraz na techniku
- poskoky na misté — vnitini a vnéj$i hrana, pata a Spicka

- boéni skluzy — priprava na brzdy

2) C-oblouky vpied/vzad — hlavni zaméieni: naklek, cit pro hrany brusli, odraz

Jednim ze zakladnich prapravnych cviceni power skatingové metodiky je podle
Stamm (2009) C-oblouk neboli ,,cécko™.

Cviceni vychazi ze zakladniho postoje. Odrazova noha zacina pohyb vyto¢enim
brusle v Ghlu az 90° od sméru jizdy a provadi odraz vnitini hranou brusle do Gplného
natazeni dolni koncetiny, kdy je brusle pod thlem 45° od sméru jizdy. Po ukonceni odrazu

se noha vraci zpét do zékladniho postoje. Pohyb vychazi jen s dolnich koncetin, neprobiha

vertikalni pohyb. Klademe diiraz na techniku a silu odrazu.

Obrazek 11 - C-oblouk pravou nohou

Priipravna cviceni:

- C- oblouky jednostranné — odraz provadi jen jedna noha

- C-oblouky jednostranné stiidavé P, L noha — odraz provadi sttidave prava/leva noha

- C-oblouky oboustranné (,buitiky*) — odraz provadi ob& nohy soucasné, stiidavé

roznozovani a pfinozovani
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3) Piima jizda — hlavni zaméieni: naklek, skluz, odraz, rovnovaha, prace hornich

kondetin

Dalsim dtlezitym bodem, kterym se 1iSi power skatingova vyuka brusleni, je jizda
vpted, tzv. power skatingovd technika jizdy vptfed. Laura Stamm (2009) uvadi nékolik

dalezitych prvki, které zefektiviiuji jeji provedeni:
» odraz kon¢i napnutim vSech kloubt dolni koncetiny.
* po dokonceni odrazu se noha vraci zpét k paté skluzové nohy tésné nad ledem
= koleno skluzové nohy, boky, hlava i pohled smé&fuji vpied.
* hrudnik je nad kolenem skluzové nohy.
= spoluprace pazi s pohybem nohou.

= ¢im vétsi rychlost tim ostiejsi tthly odrazu, vétsi naklon trupu, vétsi pokréeni kolen

f Auto Volf & #

ORAKA FOLE « HOLTIOY » STAMAO . 0>

Bt e vy
Obrazek 12 - faze odrazu pti jizdé vpred

Priipravna cviceni:

- jizda vpted po obou bruslich ve diepu

- jizda vpted po obou bruslich s vyskoky
- jizda vpted po jedné brusli

- jizda vpted po jedné brusli ve diepu

- jizda vpted po jedné brusli s vyskoky

- jizda vzad po obou bruslich ve diepu

- jizda vzad po obou bruslich s vyskoky
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jizda vzad po jedné brusli
jizda vpted bez zvedani nohou - diraz na préci hornich koncetin

jizda vpted - dlouhy skluz (jizda vpted power skatingovou technikou)

4) Vyjizdéni obloukit a piekladani — hlavni zaméieni: rovnovaha, cit pro hrany brusli,

odraz, naklek, skluz, ,,druhy odraz*

Podle Stamm (2009), jak uz je vyse uvedeno, klicovou roli pro spravné a efektivni

brusleni je dobra rovnovéha pii vyuzivani vnéj$i a vnitini hrany, na coz klade power

skating velky diraz.

Priipravna cviceni:

jizda vpted - vyjizdéni oblouktl po vnitini hrané brusle

jizda vpied - vyjizdéni obloukl po vnitini hrané¢ brusle s preskokem
jizda vpied - vyjizdéni obloukl po vnéjsi hran¢ brusle

jizda vpted - synchronni dvojvinovka (,,lyzatské oblouky*)

jizda vpted - synchronni dvojvinovka (,,lyzatské oblouky*) s pteskokem
jizda vpted na jedné brusli - vyjizdéni obloukii po vnitini i vnéj$i hrané
jizda vpted - vyjizdéni kratkych obloukt (bogny)

Jjizda vpted - vyjizdéni obloukl odSlapovanim (,,kolobé&zka)

Jjizda vpted - vyjizdéni obloukt ptekladanim (diraz na ,,druhy odraz®)
jizda vzad - vyjizdéni obloukt po vnitini hran¢ brusle

jizda vzad - vyjizdéni obloukti po vnitini hran¢ brusle s preskokem
Jjizda vzad - vyjiZzdéni obloukii po vnéj$i hran€ s odrazem z vnitini hrany
jizda vzad - vyjizdéni obloukil po vnéjsi hran€ s odrazem z vnéjsi hrany
jizda vzad - synchronni dvojvinovka (,,lyzaiské oblouky*)

jizda vzad - synchronni dvojvinovka (,,lyzaiské oblouky*) s pfeskokem
jizda vzad - vyjizdéni obloukii odSlapovanim

Jizda vzad - vyjizdéni obloukt pfekladanim
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5) Zmény rychlosti a sméru (zastaveni a starty) — hlavni zaméieni: start a prvni 3 kroky

bez skluzu, uhly odrazu, cit pro hrany brusli

Zakladnim startem je celni start, tzv. V-start. Zakladni postoj je hlubsi podiep,
jizdy a paty se zvedaji z ledu. Nasleduji 3 rychlé kroky bez skluzu (prvni krok - 80°, druhy
krok 70°, tieti 60°). Dalsi kroky se prodluzuji, zmensuje se thel mezi brusli a smérem

jizdy a prodluzuje se skluz. Dulezita je doprovodna prace pazi. (Skinner, 2010)

Bo¢ni start se 1isi jen zakladnim postojem, kdy jsou brusle postaveny bokem ke
sméru jizdy, a prvnim krokem vnéjsi brusli, kdy dochazi k pfeslapnuti do sméru jizdy.
(Skinner, 2010)

Obrazek 13 - V-start - thly odrazu prvnich 3 krokt

Prtpravna cviceni:

- V-start

- V-start pres prekazky

- bocni start

- bocni start pres prekazky

- opakované starty po zastaveni na obou bruslich bo¢ni smykem na obou bruslich
- opakované starty po zastaveni na jedné brusli vnitini hranou

- opakované starty po zastaveni na jedné brusli vn¢jsi hranou
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6) Jizda s odporem — hlavni zaméieni: odraz, posileni svalli uzivanych pii brusleni

Obrazek 14 - jizda s odporem - tazen{ klec¢iciho hrace

Priipravna cvicent:

- jizda s odporem - tlaceni branky

- jizda s odporem - tlaceni pneu

- jizda s odporem - tlaceni brzdiciho hrace

- jizda s odporem - taZeni hrace za hole

- jizda s odporem - tazeni kleciciho hrace za lano

- jizda s odporem - tazeni leziciho hrace za lano

7) Obraty — hlavni zaméfeni: obratnost a rovnovaha na bruslich

Dilezitou bruslaiskou dovednosti jsou obraty. Hokejisté vyviji pti hie velkou
rychlost v jizdé vpted i vzad, a proto je nutné zvladat piechody mezi jednotlivymi zpusoby
plynule, bez vétsich ztrat rychlosti. (Skinner, 2010)

Prtpravna cviceni:

- obraty na obou nohach z jizdy vpted do jizdy vzad a zpét
- Obraty na jedné noze

- obraty o 360° s hokejkou za zady

- obraty o 360° na kolenou

- obraty o0 360° ve vyskoku
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DOPLNKOVA POWER SKATINGOVA CVICENI:

Do kategorie dopliikovych PS cviceni zafazujeme napt. koordinacni cviceni,
modifikovana zakladni cviceni, kombinace zakladnich prvka, hry na ledé (honicky,

Stafetové zavody, atd.), agility (pfekazkové drahy) atd.
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4 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA VIDEOPROGRAMU

NAZEV: Power skating - metoda rozvijejici tGrove motorickych schopnosti a

bruslafskych dovednosti hraci ledniho hokeje (videoprogram).

PORAD JE URCEN PRO: Trenéry a hrace ledniho hokeje.

STRUCNA ANOTACE: Videoprogram obsahuje zasobnik pripravnych cvideni
rozvijejicich Groven motorickych schopnosti a bruslaiskych dovednosti hrac¢t ledniho
hokeje metodou power skatingu urcené pro trenéry ledniho hokeje vSech vékovych
kategorii.

ROK VZNIKU: 2014

JAZYKOVA VERZE: ¢eska

DELKA PORADU: 26 minut, 45 sekund

DRUH A FORMAT ZAZNAMU: barevny, DVD

ZVUK: stereo

MiSTO NATACENI: Zimni stadion Tfemo$na (Sport aréna), Zimni stadion Plzeii-

Kosutka (Kooperativa aréna)

MAJITEL MATRICE: Michael Kiizek

ODBORNI PORADCT: Mgr. Petr Valach, Ph.D, Tomas Ceperko
SCENAR: Michael Kiizek

KAMERA: Michael Kiizek

HUDBA: Adiemus — Adiemus
Bruce Springsteen - Streets Of Philadelphia (Instrumental)
Enigma - Beyond The Invisible
Enigma - Return To Innocence
Enya - Caribbean Blue
Moby - Porcelain
Moby - Why Does My Heart Feel So Bad

ZVUK: Michael Kfizek

AUTOR KOMENTARE: Michael Kfizek

KOMENTAR: David Kiizek

STRIH: Michael Kiizek

REZIE: Michael Kiizek

UCINKUJICI: Michael Kiizek, Toma§ Ceperko, Matéj Sykora, Milo§ Sykora
TYP VYUKOVEHO MATERIALU: instruktazni videoprogram
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5 TECHNICKY SCENAR

Cas Zvukovi slozka programu Obrazova slozka programu
Cely videoprogram podkresluje
hudba nerusivého charakteru: obrazek:
Adiemus — Adiemus Zapadoceska univerzita v Plzni
00:00:00 | Bruce Springsteen - Streets Of P
- Philadelphia (Instrumental) L . o ,
00:00:05 | Enigma - Beyond The Invisible symetricky text — bily na cerném pozadi:
U Enigma - Return To Innocence Katedra télesné a sportovni
Enya - Caribbean Blue och fakult ické
Moby - Porcelain vychovy - fakulty pedagogické
Moby - Why Does My Heart Feel So Bad
00:00:04 symetricky text — bily na cerném pozadi:
y uvadi
00:00:08
00:00:08 symetricky text — bily na cerném pozadi:
- videoprogram na téma
00:00:10
symetricky text — bily na cerném pozadi:
00:00:10 Power skating - metoda rozvijejici
- uroven motorickych schopnosti a
00:00:19 bruslatskych dovednosti hract
ledniho hokeje
00:00:19 dominantni symetricky text — Zluty na
- Cerném pozadi:
00:00:23 1. Priprava na miste
komentar-: L i ., ,
o L ew [ ox symetricky text — bily na cerném pozadi:
Priipravna cviceni na misté o ., oy
. . , Priipravna cviceni na misté jsou v
jsou v power skatingové . , .
00:00:23 ; , power skatingové metodice
metodice zakladem pro . y “r
- y vr v zékladem pro vSechna dalsi
vSechna dals$i cviceni. Jsou e .,
00:00:36 TR . cviceni. Jsou zamé&fend zejména
zamétena zejména na statickou . . ;
, . na statickou rovnovahu, cit pro
rovnovahu, cit pro hrany , L
. o hrany brusli a spravny néklek.
brusli a spravny naklek.
00:00:36 symetricky text — bily na cerném pozadi:
y zékladni postoj
00:00:40 POSE]
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komentar-:

V prvé fad¢ je dulezité se
seznamit se zakladnim
postojem, ktery je vychozi
polohou pro vsechny

00:00:40 nasledujici pohyby. Nohy jsou Olfrdzek" , .
8 - ry ¢ zakladni postoj
na §itku ramen, kolena pted
00:01:02 |, .. . . “
Spickami brusli, pokréené v
uhlu 45°, hokejku drzime
obéma rukama pted télem,
pohled mifi pied sebe a trup je
vzpiimeny.
9 00:01:02 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 0_1_ 06 podiepy na obou bruslich
komentar:
00:01:06 | Timto pripravnym cvi¢enim deo-
10 - zdokonalujeme rovnovéhovou Vlof;;'e na obou bruslich
00:01:17 | schopnost v postoji ha obou pocrepy
nohéach.
11 00:01:17 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 0_1_ 21 rovnovaha na 1 noze
komentar:
Rovnovahovou schopnost pii .
00:01:21 . video:
postoji na 1 noze rozvijime ,
12 - o e xviwix x rovnovaha na 1 noze
. pfendSenim téziste téla nad
00:01:35 . y
levou nasledné nad pravou
nohu.
13 00:01:35 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 0_1 38 kiiZzeni nohou
komentar-:
00:01:38 | Dalsim pripravnym cvicenim, e
14 - které je velmi naro¢né na Eﬁzoe-ni nohou
00:01:58 | rovnovahovou schopnost je

ktizeni nohou.
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00:01:58

symetricky text — bily na cerném pozadi:

15 00: 0_2: 02 vstavani z ledu
komentar:
Vstavani z ledu je jedna ze
zékladnich hokejovych
00:02:02 | dovednosti a je nezbytné ji L
16 i rychle zvladat. DileZita je video:
00:02:14 | sprévna technika, pii které se | ¥Stavani z ledu
hra¢ zveda z lehu do vzporu
kle¢mo a pies klek na jedné
noze do zakladniho postoje.
17 00'0_2'14 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00:02-18 bocni skluzy
komentar:
Bo¢ni skluzy slouzi zejména
00:02:18 | jako prlprava pro brzdy a také¢ | ==~
18 - rozvijime rovnovahovou Edgol Kl
00:02:39 | schopnost. Pro zvyieni ocht skiuzy
obtiznosti mtizeme cviceni
provadét se zateézi.
00:02:39 dominantni symetricky text — Zluty na
19 - Cerném pozadi:
00:02:43 2. C-oblouky tzv. "cécka"
];(e)’g;’ﬁ;nze zakladnich symetricky text — bily na cerném pozadi:
. , o Jednim ze zakladnich
prapravnych cviceni power . , e
00:02:43 skatingové metodiky jsou prupravnyc h cviceni power
20 - C-oblouky neboli , cécka® skatingové metodiky jsou
00:02:55 ” ) C-oblouky neboli ,,cécka‘, ktera

ktera jsou zaméfend zejména
na néklek, cit pro hrany brusli
a odraz.

jsou zamé&fena zejména na naklek,
cit pro hrany brusli a odraz.
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komentar:

Cviceni vychazi ze zakladniho
postoje. Odrazova noha zac¢ina
pohyb vyto¢enim brusle v thlu
az 90° od sméru jizdy a
provadi odraz vnitini hranou

00:02:55 . 1. . obrdzek:
21 - brusl,e do up !neho natazervn , faze jednostranného C-oblouku
00:03:22 dolni koncetiny. Po }lko?cem pravou nohou
odrazu se noha vraci zpét do
zékladniho postoje. Pohyb
vychazi jen z dolnich koncetin,
neprobiha vertikalné. Klademe
daraz na techniku a silu
odrazu.
22 00'0_3'22 symetricky text — bily na cerném pozadi:
. C-oblouky jednostranné
00:03:27
komentar:
00:03:27 | C-oblouky jednostranné .
23 - provadime vzdy jen jednou video: . .
00:03:43 | nohou na levou ¢i na pravou C-oblouky jednostranné
stranu.
00:03:43 symetricky text — bily na cerném pozadi:
24 - C-oblouky jednostranné stiidaveé
00:03:47 P, L noha
. komentdr: video:
00:03:47 | v/ tomto ptipadé hra¢ vykonava | C-oblouky jednostranné stiidave
25 . jednostranné C-oblouky P, L noha
00:04:03 1o x
sttidaveé pravou a levou nohou.
00:04:03 symetricky text — bily na cerném pozadi:
26 - C-oblouky jednostranné stiidave
00:04:07 P, L noha se zapojenim HK
komentar: S
00:04:07 | \/ tomto pripravném cviceni video: . v dex
27 - tidévame doprovodnou praci C-oblouky Jednosj[ranne sttidave
00:04:19 |P p P P, L noha se zapojenim HK

hornich koncetin.
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00:04:19

symetricky text — bily na cerném pozadi:

28 - C-oblouky jednostranné stridavé
00:04:23 P, L noha s hokejkou za zady
komentar-:
Pti C-obloukéch s holi za zady,
00:04:23 | ktera nam fixuje horni video:
29 - koncetiny, se stava cviceni C-oblouky jednostranné stiidavé
00:04:36 | koordina¢né naro¢néjsi a navic | P, L noha s hokejkou za zady
je zajisténo, ze pohyb vychazi
jen z dolnich kon¢etin.
00:04:36 symetricky text — bily na cerném pozadi:
30 - C-oblouky stfidavé jednostranné a
00:04:40 oboustranné ("buitiky")
komentar:
Pti tomto cviceni hra¢ provadi
00:04:40 | stfidavé jednostranné video:
31 - C-oblouky pravou a levou C-oblouky stfidavé jednostranné a
00:04:54 | nohou a C-oblouky oboustranné ("buitiky")
oboustranné tzv. ,,buitiky*
resp. ,,citronky*.
00:04:54 symetricky text — bily na cerném pozadi:
32 - C-oblouky oboustranné
00:04:58 ("burtiky") s vyskokem
kom,éimdrv: iy . video:
00:04:58 | HraC provadi O,boustranni .| C-oblouky oboustranné
33 - C-oblouky s vyskoky, cviceni ("buitiky™ s vyskokem
00:05:10 | je zamétené zejména na odraz Uy s vy
Z vnitinich hran brusli.
00:05:10 symetricky text — bily na cerném pozadi:
34 - "Cécka" v oblouku kolem
00:05:14 pneumatik
komentar-:
00:05:14 | Hrac vyjizdi oblouk ,,céckama* | video:
35 - s diirazem na zatizenou vnitini | "Cécka" v oblouku kolem
00:05:36 | nohu na vng&jsi hrané s odrazem | pneumatik

vnitini hranou vnéjsi nohy.
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00:05:36

symetricky text — bily na cerném pozadi:

36 - C-oblouky jednostranné stiidave
00:05:40 P, L nohav jizd¢ vzad
komentar:
00:05:40 | Provedeni C-obloukt v jizdé video:
37 - vzad se pfilis nelisi od ,,cécek™ | C-oblouky jednostranné sttidaveé
00:05:55 | v jizd¢ vpied, jen vaha je vice | P, L nohav jizdé vzad
na predni polovin¢ brusle.
00:05:55 symetricky text — bily na cerném pozadi:
38 - C-oblouky oboustranné
00:05:59 s vyskokem v jizd€ vzad
komentar:
. V tomto pripravném cviceni video:
00:05:59 | pyp4c provadi oboustranné C-oblouky oboustranné
39 . C-oblouky s vyskokem. s vyskokem v jizdé vzad
00:06:13 v i . .
Zamgéfeni je totozné jako u
stejn¢ho cviceni v jizdé vpied.
40 00'0_6'13 's'ym’efricl'c'y text — bily na cv.e’rnéivn pozadi:
00-06-17 Cécka" v oblouku v jizdé vzad
komentar:
,,Cécka* v oblouku v jizde
00:06:17 | vzad jsou dobrou pripravou video:
41 - pro piekladani, toto cviceni je | "Cécka" v oblouku v jizdé vzad
00:06:33 | zaméfené na odraz vnitini
hranou vnéjsi nohy pfi jizdé
vzad.
00:06:33 dominantni symetricky text — Zluty na
42 - Cerném pozadi:
00:06:37 3. Jizda ptima
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komentar:

Pripravnymi cvicenimi v jizdé
piimé se zaméfujeme zejména
na rozvoj dynamické

symetricky text — bily na cerném pozadi:
Pripravnymi cvicenimi v jizdé
piimé se zaméfujeme zejména na

00:06:37 | rovnovahové schopnosti a pfi rozvo] dy‘?amlf.ke rovnovahove
43 - . i 1w schopnosti a pfi tzv. power
. tzv. power skatingové jizdé . L ik .
00:06:55 » . P skatingové jizdé vpred dbame
vpfed dbame na spravny . .
odraz. naklek. skluz a na na spravny odraz3 naklek, skluz a
. e , na spravnou praci hornich
spravnou praci hornich Y .
Y« koncetin.
koncetin.
00:06:55 symetricky text — bily na cerném pozadi:
44 - jizda vpted po obou bruslich ve
00:06:59 diepu
00:06:59 komentar: ideo:
A Cviceni zaCiname kratkym naeo: .
45 - . , jizda vpted po obou bruslich ve
. rozjezdem, z kterého y
00:07:12 Y s . . diepu
ptechazime do jizdy ve dfepu.
00:07:12 symetricky text — bily na cerném pozadi:
46 - jizda vpted po obou bruslich
00:07:16 s vyskoky
00:07:16 | komentdr: video:
47 - Hrac¢ se rozjizdi a z podfepu na | jizda vpied po obou bruslich
00:07:29 | obou bruslich provadi vyskoky. | s vyskoky
48 00:0_7:29 iv;yxmetrickjv} text — b'z'l)} ncf cvernén.c pozadi:
00:07:33 jizda vpted po jedné brusli
00:07:33 | komentar-: ideo:
49 - Dal$im pripravnym cvi¢enim Yilzfi(; voied o iedné brusli
00:07:43 | je jizda po jedné brusli. J pre@ po ]
00:07:43 symetricky text — bily na cerném pozadi:
50 - jizda vpted po jedné brusli
00:07:48 S podiepy
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komentar:

00:07:48 | Velmi narocnym cvi¢enim pro | video:
51 - rozvoj rovnovahy je jizda po jizda vpted po jedné brusli
00:08:00 | jedné brusli, s tim Ze hrac S podiepy
béhem jizdy provadi podiepy.
00:08:00 symetricky text — bily na cerném pozadi:
52 - jizda vpted po jedné brusli
00:08:04 s vyskoky
:08:04 komentar-: ideo-
00:08:0 Dalsi moznosti je, ze hrac pti vigeo- . .
53 - i 14 . 1 jizda vpted po jedné brusli
. jizdé€ po jedné brusli provadi ,
00:08:15 , s vyskoky
vyskoky.
00:08:15 symetricky text — bily na cerném pozadi:
54 - jizda vzad po obou bruslich
00:08:20 s vyskoky
komentar:
Totéz jako u predeslych .
00:08:20 iy i oy (o video:
cvi¢eni miizeme vykonavat i Iy .
55 - 8 vzad. iak viklad jizda vzad po obou bruslich
00:08:33 | . J1zdc vzad, jako naprikia s vskoky
o jizdu po obou bruslich s
vyskoky
56 00:0_8:33 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00:08:37 jizda vzad po jedné brusli
00:08:37 komentar: video:
R Z kratkého rozjezdu v jizdé V1eo: o .
57 - o ‘s L 1x jizda vzad po jedné brusli
. vzad mizeme taktéZ provadét
00:08:50 | ., C .
jizdu po jedné brusli.
00:08:50 symetricky text — bily na cerném pozadi:
58 - jizda vpred power skatingovou
00:08:54 technikou
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komentar-:

Pti jizd€ vpted power
skatingovou technikou je
dilezitych nékolik bodu:
Odraz se provadi celou vnitini

Obrazek:
faze odrazu pfi jizd€ vpred power
ratingovou technikou

00:08:54 | hranou brusle a kon¢i napnutim
59 - vSech kloubt dolni konCetiny. | \;qe0:
00:09:25 | Po dokonéeni odrazu se noha jizda vpied power skatingovou
vraci zpét k pat€ skluzové nohy | technikou
tésné nad ledem. Koleno
skluzové nohy, boky, hlava i
pohled smétuji vpied a hrudnik
je nad kolenem skluzové nohy.
00:09:25 symetricky text — bily na cerném pozadi:
60 - jizda vpred power skatingovou
00:09:30 technikou, prace DK - odraz
komentar-:
Pfi tomto prupravném cviceni
00:09:30 | se soustfedime hlavné na video:
61 - spravny dlouhy odraz, pti Jizda vpred power skatingovou
00:09:43 | kterém dochazi k napnuti viech | technikou, prace DK - odraz
kloubii odrazové dolni
koncetiny.
L symetricky text — bily na cerném pozadr:
00:09:43 jizda vpted power skatingovou
62 00:0-9:48 tecfymikou, prace DK - §picka k
pate
komentar-:
Dal8im pripravnym cvi¢enim
00:09:48 | € zamétfujeme zejména na yideo: ) .
63 i ¢ast, kdy dochazi k navratu Jizda ypred power skatlvng?vou
00:10:03 | odrazové nohy k paté skluzové tecfjnlkou, prace DK - 8picka k
nohy, tuto ¢innost zduraznime | pate
lehkym kopnutim Spickou do
paty.
00:10:03 symetricky text — bily na cerném pozadi.
64 - jizda vpted power skatingovou
00:10:08 technikou, prace HK
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komentar-:
Hrac pfi tomto cviceni

00:10:08 | zamé&fujici se na praci hornich | video: _

65 - koncetin zvyraziuje jizda ypfed power skatingovou

00:10:24 doprovodn()u préci pazi a to technikou, prace HK
zejména pohyb v ramennim
kloubu.

00:10:24 dominantni symetricky text — Zluty na

66 - Cerném pozadi:

00:10:28 4. Vyjizdéni obloukt a ptekladani
gﬁé?tgglezit ou kapitolou symetricky text — bily na cerném pozadi:
power skatingové Fr)netodiky je Dal§,.i dilezitou ka.pitqlou power

00:10:28 vyjizdéni oblouki, jelikoz skatingové metodiky je vyjizdéni

67 - do{gré e rJ1 os s | obloukd, jelikoz dobré rovnovéha

00:10:42 | it nitin hr‘;ny J.Z“ pHi vyuzivani vn&ji a vnitini
zasadni pro spravné a efektivni hranyJ e’zasadnl pro spravne a
bruslent. efektivni brusleni.

00:10:42 symetricky text — bily na cerném pozadi:

68 - vyjizdéni oblouktl po vnitini

00:10:46 hrané brusle v jizd¢ vpred
komentar-:

00:10:46 Hréévvyj izdi oblouky po ’Vr}itf“ni video:
hrang brusle, odraz provadi na e 1 o oy

69 - konci oblouku &3 vnitini vyjizdéni oblogku po vnitini
00:11:06 hranou a prechazi do oblouku hrang brusle v jizd€ vpred
na druhé noze.
aal symetricky text — bily na cerném pozadi:
70 00:11:06 vyjizdéni oblouktll po vnitini
00: 1_1_ 10 hrané brusle s preskokem v jizdé
o vpred
komentar-:
Bruslar vyjizdi oblouky Jideo:
00:11:10 | stejnym zplsobem jako u e 1x . oy
71 - piedeslého cvicenim s tim, Ze Vi 1zvden1 obloulfu po thrm” y
00:11:22 | ptfechod mezi oblouky je hran€ brusle s preskokem v jizde

proveden pieskokem, ¢imz
klademe vétsi daraz na odraz.

vpied
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00:11:22

symetricky text — bily na cerném pozadi:

72 - vyjizdéni obloukl po vnéjsi hrané
00:11:26 brusle v jizdé vpred
komentar-:
V tomto cviceni vyjizdime
00:11:26 | oblouky po vn¢&jsi hran¢ brusle, | video:
73 - odraz, ktery je proveden na vyjizdéni obloukt po vnéjsi hrané
00:11:41 | konci oblouku vnéjsi hranou, je | brusle v jizdé vpied
dobrou priipravou pro tzv.
druhy odraz pii prekladani.
00:11:41 symetricky text — bily na cerném pozadi:
74 - synchronni dvojvlinovka
00:11:45 ("lyzatské oblouky") v jizdé vpted
komentar-:
Pii tzv. lyzatskych obloucich
__ neboli synchronni dvojvlnovce 6o
00:11:45 provadi bruslaf odraz z obou video. C 4
75 - nohou, piidems je kazdy z jiné synchronni dvojvinovka
00:12:06 hrany.’ Je dilezité, aby obé ("lyzatské oblouky") v jizdé vpted
nohy neustale ziistadvaly na
ledé.
an. symetricky text — bily na cerném pozadi:
76 00:12:06 synchronni dvojvlnovka
00: 1_2_ 10 ("lyzatské oblouky") s pieskokem
o v jizdé vpied
komentar: video-
00:12:10 | Jako u ptedeslych cviceni ) , .
77 - muzeme pridat preskok mezi S,},] Il(thv'Ol’ll:ll dvoj Vln'?vkav
00:12:21 | jednotlivymi oblouky, co? ("lyzafske oblouky") s preskokem
zvySuje naroky na odraz. v jizdé vpfed
A symetricky text — bily na cerném pozadi.
8 00:12:21 vyjizdéni oblouki po vnitini i
00: 1'2_ 25 vn&j§i hrané na jedné brusli v

Jjizdé vpred
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komentdr:
Velmi naroénym pripravnym

video:

00:12:25 | cviCenim na rovnovahovou e e . e
79 - schopnost je vyjizdéni obloukt VyJV1'zvc’1en1 olv)louIFu PO vnitni 1
. 1 e vngj$i hrané na jedné brusli v
00:12:38 | na jedné noze, kdy stfidame ooy
./ o Conr . | jizdé vpted
jizdu na vnitini a vnéj$i hrané
brusle.
00:12:38 symetricky text — bily na cerném pozadi:
80 - vyjizdéni obloukl odslapovanim
00:12:43 ("kolobézka") v jizde vpted
komentar:
Hra¢ vyjizdi oblouky .
00:12:43 . L w1 x video:
odslapovanim stfidaveé na e v o 1y -~
81 - vyjizdéni obloukt odslapovanim
o pravou a na levou stranu, ; e ek
00:12:57 . v ... | ("kolobézka") v jizd¢ vpted
pricemz se odrazi celou vnitini
hranou vn¢jsi brusle.
00:12:57 symetricky text — bily na cerném pozadi:
82 - vyjizdéni obloukt ptekladanim
00:13:01 v jizdé vpied
komentar-:
. Pti vyjizdéni oblouki L
00:13:01 | rekiadanim klademe diraz | 1989 o
83 - y , vyjizdéni obloukt piekladanim
. hlavné na tzv. druhy odraz, S
00:13:11 L. e v jizdé vpied
ktery je veden vnéj$i hranou
brusle.
00:13:11 symetricky text — bily na cerném pozadi:
84 - vyjizdéni kratkych oblouk
00:13:15 bognami v jizdé vpied
komentar-:
00:13:15 Krétk‘évoblouky vtzv b’ogfl'y jvsou Jideo:
velmi Casto vyuzivané pii hie, e 1 ar .
85 - roto e dilesits ie zatazovat vyjizdéni kratkych obloukt
00:13:28 | P00 J bognami v jizdg vpred

do tréninku a dbat na spravnou
techniku.
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00:13:28

symetricky text — bily na cerném pozadi:

86 - vyjizdéni obloukt - odslapovani
00:13:33 po kruhu + bogny v jizd¢ vpied
komentar-:
Hra¢ vyjizdi oblouk
odslapovanim po kruhu pro L
00:13:33 vhazovéni, jakmile piijede wdg’ov. . . y -
87 - K pneumatice, objizdi ji ve vyjizdéni oblouk - stlapovam
00:13:55 . < po kruhu + bogny v jizd¢ vpied
stejném smeru bognou a
pokracuje znovu
odslapovanim.
00:13:55 symetricky text — bily na cerném pozadi:
88 - vyjizdéni obloukt - pfekladani po
00:13:59 Kruhu + bogny v jizdé vpted
komentar:
V tomto ptipad¢ bruslaf vyjizdi | .
00:13:39 | oplouk preslapovanim po video:
89 - . vyjizdéni oblouku - ptekladani po
00:14:20 kruhu pro vhazovéni a kruhu + bogny v jizdé¢ vpied
T pneumatiky objizdi bognou ve
sméru opacném.
00:14:20 symetricky text — bily na éerném pozadi:
90 - vyjizdéni oblouktll po vnitini
00:14:25 hrang brusle v jizdé€ vzad
komentar-:
Dal$imi prapravnymi
00:14:25 | cviCenimi v této kapitole jsou video:
91 - oblouky v jizdé¢ vzad. Zde vyjizdéni obloukti po vnitini
00:14:41 | vidime hréace provadeéjici hrang brusle v jizdé€ vzad
oblouky po vnitinich hranach
brusli.
aal symetricky text — bily na cerném pozadi:
00:14:41 vyjizdéni obloukéi po vnitini
92 . hrané brusle s pfeskokem v jizdé
00:14:45

vzad
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komentar:
Také u tohoto pripravného

video:

03 00:14:45 | ¢viceni mizeme piidat preskok | vyjizdéni obloukii po vnitini
00: 1_4_5 3 mezi oblouky pro zdiraznéni hrané brusle s pfeskokem v jizdé
T odrazu, ktery vychazi vzad
Z vnitinich hran brusli.
. symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
94 00:14:58 vyjizdéni obloukt po vnéjsi hrané
) brusle s odrazem z vnitini hrany
00:15:02 N
v jizdé vzad
komentar:
e Jako u jizdy vpted, tak i u jizdy | video:
95 00:15:02 | /784 126 provadét oblouky po | vyjizdéni obloukti po vnéjsi hrané
00: 1_5_ 14 vngj$ich hranach, v tomto brusle s odrazem z vnitini hrany
o piipadé s odrazem z vnitini v jizd¢ vzad
hrany druhé nohy.
e symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
96 00:15:14 vyjizdéni obloukl po vnéjsi hrané
. brusle s odrazem z vn&jsi hrany
00:15:18 o
v jizdé vzad
komentar-: video:
00:15:18 Narocnoe J51 2P uvscv)b vy lZd?m .| vyjizdéni obloukil po vnéjsi hrané
97 - obloukti po vné&jSich hranéach je Yivr
. , . brusle s odrazem z vn&jsi hrany
00:15:32 | s odrazem, ktery vychazi N
Y v jizdé vzad
Z vn¢jsi hrany brusle.
00:15:32 symetricky text — bily na cerném pozadi:
98 - synchronni dvojvlnovka
00:15:35 ("lyzatské oblouky") v jizd¢ vzad
komentar:
Tzv. lyzatské oblouky v jizdé .
00:15:35 gy s video:
vzad, provadime stejné€ jako u , .
99 - v vpied. jen vha Se synchronni dvojvlnovka
00:15:49 |117¢Y VPTed . ("lyzatské oblouky") v jizdé vzad
posouva vice na predni
polovinu brusle.
e symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00:15:49 synchronni dvojvlnovka
100 ] ("lyzafské oblouky") s pieskoky
00:15:53

v jizd¢€ vzad
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komentar:

v ~ . . ideo:
00:15:53 | Zvysit obtiznost predchoziho v , .
101 - cvi}éeni muzeme IZ)novu syncvh{om’n dvoj VanVkav
00:16:05 | pFidénim pieskoku ("lyzafské oblouky") s pfeskoky
mezi oblouky. vjizdé vzad
ap. dominantni symetricky text — Zluty na
00:16:05 Cerném pozadi:
102 e 5. Zmény rychlosti a sméru
00:16:10 (starty, brzdy)
l;;nf;le)igz\l;;lé cvideni v této symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00:16:10 | kapitole nam slouzi k rozvoji PI:uPravnf‘,CVICem v teto kap IFOIG
103 ) startovni rychlosti nam s101}21 k rozvoji §tart0vn1
00:16:21 | koordina¢nich schopnosti a rychlosti, lfoorfllngcmch ,
nécvikn zastavenf rizngmi schopnqstl a nacviku zastaveni
Zpiisoby riznymi zpisoby.
104 00:16:21 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 1-6' 26 V-start (Selni start)
komentar-:
Zakladnim startem je Celni
start, tzv. V-start. Zakladni
postoj je podiep, Spicky brusli
jsou vytoceny ven, paty jsouu | yideo:
00:16:26 sebe. T€ZiSte se posunuje vpied | V-start (elni start)
105 e do sméru jizdy a paty se
00: 1_6' 59 zvedaji z ledu. Nasleduji 3 Obrdzek:
T rychlé kroky bez skluzu. Dalgi | V-start - uhly odrazu prvnich 3
kroky se prodluzuji, zmenguje | kroki
se thel mezi brusli a smérem
Jizdy a prodluzuje se skluz.
Dtlezita je doprovodna prace
pazi.
106 00:16:59 symetricky text — bily na cerném pozadi.
00: 1'7_ 03 V-start pfes hole
komentar:
00:17:03 | Hole polozené na led€ ndm e
107 - vytvareji mensi prostor, ¢imz ('/_Z; tt pres hole
00:17:18 | nuti bruslafe vykonat prvni p

kroky bez skluzu.
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00:17:18

symetricky text — bily na cerném pozadi:

108 00.1-7_22 V-start pies prekazky
komentar-:
109 00:17:22 | py,, zvyraznéni prvnich krok | video:
00: 1_7_35 bez skluzu mizeme vyuzit V-start pres prekazky
U nizkych prekazek.
110 00:17:35 symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00_1'7_39 V-start - brzda - V-start
komentar:
00:17:39 | Hrac provadi opakované Jideo:
111 - V-starty po brzdé smykem DI .
00:17:55 | stfidavé na levou a pravou V-start - brzda - V-start
stranu.
112 00:17:55 symetricky text — bily na cerném pozadi:
001_759 bOéni start
komentar-:
Boc¢ni start se lisi jen
00:17:59 | zékladnim postojem, kdy jsou 6o
113 - brusle postaveny bokem ke E' Ef?l'i tart
00:18:14 | sméru jizdy, a prvnim krokem ocnt s
vngjsi brusle, kdy dochézi
k pteslapnuti do sméru jizdy.
114 00:18:14 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 1-8'17 boéni start pres hole
komentar:
00:18:17 | Stejné jako u V-startu miizeme 6o
115 ] vyuzit hole polozené na ledé gogiﬁ start pres hole
00:18:30 | pro nacvik prvnich krokd bez p
skluzu
116 00:18:30 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 1-8' 34 béh na bruslich
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komentar:

00:18:34 | Cviceni, kdy hrac bézi na o
117 - bruslich, tzn., Ze neprovadi :t/)lgflor.la bruslich
00:18:44 | skluz, je dobrou pripravou na
prvni startovni kroky.
118 00: 1_8'44 symetricky text —‘bil)} na 5er1'1ém pozadi:
001848 zmény sméru jizdy na signal
komentar-:
Toto cvi€eni zamétfené na
zménu sméru jizdy a také na
00:18:48 | reakcni schopnost, provadime )
119 - ve dvojicich, kdy jeden V'de? : . .,
00:19:06 | ukazuje holi a druhy na jeho zmény sméru jizdy na signal
signal méni smér jizdy,
pficemz jsou stale celem
K sobé.
00:19:06 symetricky text — bily na cerném pozadi:
120 - zmeény sméru jizdy
00:19:10 "zrcadlo”
komentar:
Dvojice hracu se postavi proti )
00:19:10 | gope celem, kdy jeden V'de? : o
121 - . AN zmeény sméru jizdy
00:19:24 | ° dVO,JI.CG ment smer Jiz dya "zrcadlo”
druhy jeho pohyb kopiruje.
Poté si mohou role vyménit.
00:19:24 symetricky text — bily na cerném pozadi:
122 - brzda na jedné noze vnéjsi hranou
00:19:28 brusle
komentar: .
00:19:28 | gyglar vykonava opakované video: . Ceus
123 - brzdy na jedné noze vn&jsi brzda na jedné noze vné&jsi hranou
00:19:40 | o - ou brusle. brusle
00:19:40 symetricky text — bily na cerném pozadi:
124 - brzda na jedné noze vnitini
00:19:44 hranou brusle
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komentar:

00:19:44 T gy video:
125 - V tomto p,rlpade hraq proyadl brzda na jedné noze vnitini
. opakovan¢ brzdy na jedné noze
00:19:57 o hranou brusle
vnitini hranou brusle.
00:19:57 dominantni symetricky text — Zluty na
126 - Cerném pozadi:
00:20:02 6. Jizda s odporem
00:20:02 komentar-: symetricky text — bily na cerném pozadi:
127 e Hlavnim zamé&fenim pfi jizde Hlavnim zamé&fenim pfi jizde
00_2_0_ 10 |8 odporem je odraz a posileni s odporem je odraz a posileni
o svalli vyuzivanych pii brusleni. | svalii vyuzivanych pfi brusleni.
128 00:20:10 symetricky text — bily na cerném pozadi:
0 0_2_0_ 13 tlateni branky
komentar:
129 00:20:13 | 3eqnou 2 moznosti, jak vytvofit | video:
00: 2'0_ 99 odpor, je vyuziti branky, kterou | tladeni branky
T hrac tlaci pted sebou.
130 00:20:22 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00: 2_0_2 5 tlaceni pneumatiky
komentar:
131 00:20:26 | 1 /¢ take vyuzit napiiklad video:
00: 2_0_35 pneumatiku, kterou hrac pred tlaceni pneumatiky
o sebou tla¢i pomoci hole.
132 00:20:35 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00_2_0_39 tlaceni brzdiciho hrace
00:20:39 | komentar: video:
133 - V tomto ptipadé ndm odpor ., , .
00:20:48 | vytvafi tlaceny brzdici hrac, | Lacent brzdiciho hrace
134 00:20:48 symetricky text — bily na cerném pozadi.
00_2_0_ - tazeni hrade za hole
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komentar:

00:20:52 | Dalsi variantou je tazeni hrace .
S~ rx .| video:
135 - za hole, pro zvyseni obtiznosti taveni hrade za hole
00:21:02 | cviceni muze tazeny hokejista
klast vétsi odpor brzdénim.
136 00:2_1:02 symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00:21-06 tazeni kleciciho hrace
komentar:
00:21:06 Pro taZeni lze vyuzit také lana,
e které ma hra¢ kolem pasu a video:
137 - tazent e dr TR s
. azeny jej drzi rukama. tazeni kleciciho hrace
00:21:15 o Lo
V tomto cviceni vytvaii odpor
klecici hrac.
138 00:2_1:15 symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00:21-18 tazeni leziciho hrace
komentar-:
139 00:21:18 | prg vetseni odporu tazeny video:
§ hra¢ lezi celym svym télem na | tazeni leziciho hrace
00:21:28 y
ledé.
00:21:28 dominantni symetricky text — Zluty na
140 - Cerném pozadi:
00:21:33 7. Obraty
komentar-:
Diilezitou bruslatskou symetricky text — bily na cerném pozadi:
dovednosti jsou obraty. Pro Dulezitou bruslafskou dovednosti
00:21:33 hrace ledniho hokeje je nutné | jsou obraty. Pro hrace ledniho
141 e zvladat plynule pfechody mezi | hokeje je nutné zvladat plynule
. Jjizdou vpfted a jizdou vzad, prechody mezi jizdou vpied a
00:21:50 .. . L
proto zafazujeme do jizdou vzad, proto zatazujeme do
tréninkového procesu i tréninkového procesu i prupravna
prupravnd cviceni zaméfend na | cviceni zaméfena na obraty.
obraty.
00:21:50 symetricky text — bily na cerném pozadi:
142 - obraty v jizd€ na obou nohach
00:21:54 z jizdy vpied do jizdy vzad a zpét
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komentar:

00:21:54 | Zéakladnim obratem je obrat pfi | video:
143 - jizd€ na obou nohdch, ktery obraty v jizd¢ na obou nohach
00:22:11 | provadime na levou i pravou z jizdy vpted do jizdy vzad a zpét
stranu.
144 00:2_2:11 symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00:22:15 obraty na jedné noze
00:22:15 | komentar: video:
145 - Hra¢ vykonava obraty na jedné : . .
00:22:26 | noze bud’ po kratkém rozjezdu. obraty na jedné noze po rozjezdu
00:22:96 komentar: ideo-
e Nebo po vyjeti oblouku, ¢imz viaeo: . _
146 - 7iskava znovu rvehlost pro obraty na jedné noze po vyjeti
00:22:42 | “0% TyCRiostp oblouku
dalsi obrat.
147 00:2_2:42 symetricky text — bily na ¢erném pozadi:
00:22-46 obraty o 360° s hokejkou za zady
komentar:
Obrat kolem dokola s holi za
. zady je specificky typ otoceni,
148 00:22:46 ktery se v samotné hie ptili§ video:
0 0_2_3_ 00 nevyuzije, ovSem lze ho pouzit | obraty o 360° s hokejkou za zady
o jako velmi dobry tréninkovy
prvek pii rozvoji
koordina¢nich schopnosti.
149 00:2_3:00 symetricky text — bily na cerném pozadi:
00:23:04 obraty 0 360° na kolenou
komentar:
150 00:23:04 | By variantou je vykonani video:
00'2-3'16 obratu v kleku na obou obraty o 360° na kolenou

kolenou.
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00:23:16

symetricky text — bily na cerném pozadi:

151 0 0_2_3_ 20 obraty 0 360° ve vyskoku
komentar-:
00:23:20 | Nejobtizné€j$im cvicenim je o
152 - obrat 0 360° ve vyskoku, kdy wgeo. 360° rskok
00:23:32 | celé otoceni je provedeno ve obraty o Ve VysKoku
vzduchu.
00:23:32 dominantni symetricky text — Zluty na
153 - Cerném pozadi:
00:23:36 8. Doplnkova PS cviceni
komentar-: symetricky text — bily na cerném pozadi:
Do kategorie dopliikovych Do kategorie dopliikovych power
00:23:36 | power skatingovych cviceni skatingovych cvi€eni zatazujeme
154 - zafazujeme napt. koordinacni | napf. koordinacni cvicenti,
00:23:50 | cviceni, modifikovana zakladni | modifikovana zakladni cviceni,
cviceni, honicky, Stafetové honicky, stafetové zavody ¢i
zévody ¢i prekazkové drahy. ptekazkové drahy.
155 00'2_3'50 syme'trick)} text — bily na cerném .;?ozadi:
00:23°55 honicka kolem lana ve dvojicich
komentar-:
Prikladem doplitkového
. cviceni je honicka ve dvojicich
00:23:55 | 13 malém prostoru kolem lana. | video:
156 0 0_2_4_ 12 Hraci se honi v jednom sméru | honicka kolem lana ve dvojicich
o nebo jej mohou ménit. Misto
lana lze vyuZit naptiklad 1
poloZenych holi vedle sebe.
157 00'2_4'12 symetricky ’tE)ft — bily na cierném pozadi:
00:24:16 pietahovani ve dvojicich
komentar:
Hréaci uchopi hole na opa¢nych
00:24:16 koncich a snazi se navzijem ideo:
y video:
158 00: 2'4: 30 vyvést z rovnovahy ¢i pietahovani ve dvojicich

vytrhnout soupetovi hole
s rukou.
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00:24:30

symetricky text — bily na cerném pozadi:

159 00.2-4 a preskakovani prekazky
komentar:
Velmi zabavnym doplinkovym
00:24:34 . , .
cvi¢enim, kterym rozvijime video:
160 0 0_2_4_ 45 koordinac¢ni schopnosti, je pieskakovani prekazky
o preskakovani ptekazek riznych
velikosti, riznym zplisobem.
161 00'2_4'45 syrr.zetrick)} text — bily na cerném pozadi
00:24-49 vyjizdéni obloukt tzv. "mésicem"
komentar:
Vyjizdéni obloukt tzv.
"mésicem" je narocny prvek,
ktery se vyuziva
00:24:49 | V krasobrusleni. Pii oblouku o
162 - bruslat jede na obou vnitinich V'd?,ov' déni oblouks W s "
00:25:08 | hranch, pficemy paty smafuji | YY) 24enT oblouku tzv. fmesicem
k sob¢ a $picky, co nejdale od
sebe. Obtizngj$i variantou je
tzv. vnéjsi mésic, kdy bruslar
jede po obou vnéjsich hranach.
163 00'2_5'08 symetr.ifk)} text — bily na cerném pozadi:
00:25:12 osmicky”
komentar:
"Osmicky" jsou prapravnym
. cvicenim ¢asto vyuzivanym pfi
00:25:12 | ¢ninku brusleni, pfi¢emz video:
S 00: 2_5:5 A jiz'dvou ’OOpiSUjemefislf) 8. 'Ta,to "osmicky"
cviceni jsou zaméfena zejména
na jizdu v oblouku a ptechody
Z jizdy vpted do jizdy vzad.
165 00'2_5'54 symetricky text — bily na cerném pozadi.
00:25:58 prekladani do padu
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166

00:25:58

00:26:18

komentar-:

Pti tomto cviceni hrac¢ preklada
po kruhu pro vhazovani,
postupné zvétsSuje naklon do
oblouku az do padu. Timto
cvikem rozvijime pfedevSim
rovnovahu na hranéch brusli

pfi jizdé v oblouku.

video:
piekladani do padu
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6 DISKUSE

Diplomova prace byla vypracovana za ucelem vytvofeni instruktazniho
videoprogramu se zasobnikem zékladnich power skatingovych pripravnych cviceni, ktera
by méla pomoci trenériim ledniho hokeje v tréninkovém procesu k rozvoji motorickych
schopnosti a bruslafskych dovednosti hract ledniho hokeje vSech vékovych kategorii.
Téma ,,Power skating - metoda rozvijejici urovenn motorickych schopnosti a bruslatskych
dovednosti hracu ledniho hokeje* jsem si vybral z divodu, ze podobny druh prace na dané
téma v Ceské republice, resp. v ¢eském jazyce neni. V zahrani¢i, kde se power skatingu
vénuji déle, existuji jiz video materialy, jenze pro Ceské trenéry a hrace ledniho hokeje jsou
témét nedostupné a jejich potizeni je velmi nakladné. Power skatingu se ve své DVD edici

vénuje napf. uznavany americky trenér Sean Skinner (2010), kde lze nalézt i mnoho

pripravnych cviceni.

Pfed samotnym vytvofenim videoprogramu bylo nezbytné analyzovat dostupnou
literaturu pro dané téma a vytvorit teoretickd vychodiska pro dalsi praci, coz byl
mimoiadné obtizny ukol, jelikoz o dané problematice neexistuje mnoho kvalitni dostupné
literatury. Informace, které se zabyvaji power skatingem, jsem Cerpal zejména ze

zahrani¢nich publikaci a internetovych zdroj.

Po analyze literatury a zpracovani teoretickych vychodisek prace bylo zapotiebi
sestavit zasobnik power skatingovych pripravnych cviceni. Pro potieby vytvofeni tohoto
zasobniku jsem vyuzil vySe zminénych zdrojti a dale jsem vSe konzultoval s Bc. Tomasem
Ceperkem, ktery se jako trenér mladeze v klubu HC Meteor Tiemosna 0 tuto problematiku
zajima a aplikuje power skating i ve své trenérské praxi jiz nékolik let. Vypracovali jsme

spole¢n¢ zasobnik prupravnych cviceni, ktera byla uréena pro nataceni.

Dal$im mym ukolem bylo sestaveni realiza¢niho tymu lidi, kteti se podileli na
vytvotfeni videoprogramu. K nato¢eni hrubého materidlu bylo nutné sehnat kvalitni
bruslate, ktefi by jednotliva pripravna cviceni spravné provedli. To nebylo problémem,
jelikoz se hokeji vénuji jiz od 6 let a znam mnoho hra¢u ledniho hokeje, ktefi byli ochotni
a schopni vybrand pripravna cviceni kvalitné provést. Pii naticeni jako figuranti
ucinkovali vySe uvedeny Bc. Tomas Ceperko, Milo§ Sykora, ktery ma jako hra¢ ledniho
hokeje zkuSenosti z nejvyssi tuzemské soutéze, dale Mat€j Sykora a nékterd pripravna

cviceni jsem provadél sam. DalS$im Clenem realizaniho tymu byl Mgr. David Kiizek, ktery
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namluvil komentar. VSechny dalsi ¢innosti souvisejici s realizaci videoprogramu byly jiz

v mé kompetenci.

Déle nasledovalo zajisténi vhodnych prostor pro nataceni. Velké mnozstvi zabéri
bylo pofizeno na zimnim stadionu v Tfemo$né (Sport aréna). Dotaceni potiebného
materialu probihalo na zimnim stadionu v Plzni na KoSutce (Kooperativa aréna). Pronajem
ledovych ploch je velmi nékladné, na vySe uvedenych stadionech se cena pohybuje okolo
2500,- K¢ za hodinu, mné se vSak podafilo vyjednat prondjem mnohem levnéji. Nataceni
probihalo 3 hodiny, na kazdém stadionu hodinu a pul, pficemz celkové naklady Cinily

1300,- K¢.

Samotné nataceni prob&hlo bez komplikaci. PO shromazdéni hrubého materialu
jsem mohl piejit ke zpracovani videoprogramu. Nejdfive jsem jednotliva priipravnd cviceni
roztiidil, sestfihal a vytvofil komentatr. Stiih a zpracovani celého videoprogramu bylo
provedeno v aplikaci Pinnacle Studio 16 a jednotlivé komentate byly nahrany pomoci
programu Audacity 2.0.5. JelikoZ jsem nem¢l doposud s praci v podobnych programech
zadné¢ predchozi zkuSenosti, byl tento uUkol casov€ velmi ndroCny. Nasledovalo
vypracovani technického scénafe, ktery jsem vytvofil podle obrazovych a zvukovych

zaznamu hotového videoprogramu.
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7 ZAVER
Domnivam se, ze vytyceny cil jsem splnil. Po poc¢atecnich obavach a komplikacich
se sbérem informaci k dané problematice se podatilo dosdhnout stanoveného cile a vytvofit

kvalitni videoprogram pro trenéry a hrace ledniho hokeje, ktefi chtéji zdokonalovat svou

bruslaiskou techniku power skatingovou metodou.

Videoprogram obsahuje vice nez 70 power skatingovych prupravnych cvi¢eni. Po
zkuSenostech s touto praci jsem se rozhodl, Ze v budoucnosti spole¢né s Bc. Tomasem
Ceperkem rozsifime tuto praci a vytvorime celou DVD edici zaméfenou na power skating
a zdokonalovani bruslafské techniky, pficemz kazdé vyukové DVD bude zacileno na
rozvoj jedné ¢i dvou bruslafskych dovednosti a bude obsahovat mnohem vice pripravnych

cvideni a her, jelikoZ podobné vyukové materialy v Ceské republice nejsou dostupné.
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8 SOUHRN

Tato diplomova prace se zabyva power skatingem - metodou rozvijejici troven

motorickych schopnosti a bruslafskych dovednosti hract ledniho hokeje.

Obsah prace je rozd€len na dvé Casti, a to na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.
V teoretické Casti prace je prezentovan souborny piehled obsahujici relevantni informace k
témattim hokejové brusleni a power skating. Cast prakticka zahrnuje videoprogram, ktery
obsahuje zasobnik power skatingovych pripravnych cvi¢eni. Videoprogram je urcen

zejména pro trenéry a hrace ledniho hokeje vSech vékovych kategorii.
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9 SUMMARY

This thesis deals with power skating - method of developing the level of motoric

abilities and skating skills of ice hockey players.

The content of this work is divided into two parts, on a theoretical and practical
part. The theoretical part of the work consists of the reports overview, which contains
relevant informations on topics such as ice-hockey skating and power skating. Practical
part includes videoprogram, which contains the collection of power skating preparatory
exercises. Videoprogram is designed especially for coaches and players of ice hockey of all

age categories.
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