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Uvop

Uvop

Téma vytvoreni zasobniku pro zdokonalovani bruslafskych dovednosti a vybranych
hernich &innosti jednotlivce (dale HCJ) jsem si vybral hlavné diky své hokejové kariére, a
také kvali pozitivnimu vztahu k lednimu hokeji. Lednimu hokeji se aktivné vénuji od détstvi
a7 do dnes a od letodni sezény také trénuji déti v klubu HC Skoda Plzef. Jedna se o cviéeni
na bruslafském trenaZzeru neboli Skatemillu, coZ je pomérné nova pom(cka pfi nacviku
brusleni. Pravé brusleni je v modernim hokeji jedna z nejdllezitéjsich dovednosti. Hra jako
takova se stdle zrychluje a kdo Spatné brusli, nemUze se rovnat tém nejlepsim. Dulezité je
také zdokonalovat herni ¢innosti jednotlivce, ale vSe souvisi s bruslenim, protozZe je pfi hie
je nutné pracovat s kotoucem v jizdé, a pravé na trénink téchto dovednosti slouzi Skatemill
jako skvéla pomuicka. Mél jsem tu moznost vyzkouset si trenazer na vlastni kizi, jako hrac i
jako trenér a po vlastni zkuSenosti musim Fict, Ze v této technologii vidim velky potencial
do budouciho tréninku jak mladeZe, tak i dospélych. Ledni hokej patfi v Ceské republice
mezi nejoblibenéjsi a také nejuspésnéjsi sporty. Jenze v poslednich letech zacind domaci
hokejova scéna zaostavat za ostatnimi staty a uz davno nepatfi do svétové Spicky. Jednim
z dlvodi poklesu vykonnosti je urcité kvalita tréninku. Netrénujeme méné nez ostatni
zemé, dokonce si myslim, Zze nékdy trénujeme vice, ale kdyz trénink nedosahuje kvality,
nemlze posunout hrace dale vjeho schopnostech i dovednostech. Skatemill je dalsi
moznosti kvalitniho tréninku brusleni a daldich HCJ, moderni pomf(icka, kterd pomdze ve
zdokonaleni techniky i rozvoji kondice hokejistim vSech vékovych kategorii. Kdyz jsem se
zacal zajimat o toto téma, zjistil jsem, Ze neexistuje Zadnd ptirucka nebo ucebnice, jak
spravné postupovat, a to mi dalo myslenku sepsat uceleny zdsobnik cvic¢eni pro bruslarsky
trenazer. Vzhledem ktomu, Ze v posledni dobé se Skatemill zacal dostavat do Ceské
republiky ve vétSim poctu a vétsSina velkych klub( po republice uz ma svij stroj, by tento
zasobnik cviceni mohl slouzit jako metodicka prirucka pro trenéry ovladajici trenazer a

pomoci ve vyuce jejich svérencl.
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1.1 CiLPRACE
Cilem této bakalarské prace je sestavit zasobnik cvi¢eni pro bruslarsky trenazer, ktery bude

slouzit jako metodickd ptiru¢ka pfi vyuce brusleni a zdokonalovani HCJ.
1.2 UKOLY PRACE
Pro dosazeni cilii prace byly stanoveny tyto ukoly:
- charakterizovat bruslarsky trenazer a moznosti jeho vyuziti,
- predstavit zasobnik cvi¢eni pro zdokonalovani bruslarskych dovednosti,

- predstavit zasobnik cvi¢eni pro zdokonalovani vybranych HCJ.
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2.1 SKATEMILL

2.1.1 HISTORIE SKATEMILLU

Skatemill byl navrien v Kanadé vroce 1997, konkrétnéji DuSanem Benickym,
slovenskym imigrantem, ktery se cely Zivot vénoval hokeji. Benicky se zajimal o vyzkum
fyziologie a anatomie a tyto zkuSenosti poté uplatnil pfi praci na trenazeru. Pracoval jako
odbornik v organizaci Vancouver Canucks a také pro slovensky narodni tym (Bilek, 2009).

Kdyz sestrojil Skatemill, testoval na ném okolo sedmdesati Spickovych hrac NHL,
ktefi za nim jezdili z celych Spojenych statl vyzkouset novy trenazer. Zjistil, Ze prestoze to
vSechno byli jedni z nejlepsSich hokejistll na svété, pouze dva z nich dokazali kontrolovat puk
a pfitom zvladat bruslit spravnou technikou (Nohavica, 2013). Postupem ¢asu se Skatemill
dostal do spousty klubl NHL a néjaky ¢as se jednalo pouze o pomUicku organizaci zamorské
soutéze, protoze se jedna o velmi ndkladny pfistroj. Do vyroby trenazeru se zacalo
zapojovat stale vice firem, které v tom vidély budoucnost, tim rostla konkurence a klesala
cena, takZe se i rozrostlo pokryti Spojenych stat(i pfistroji.

Do Evropy se trenaZer dostal pfiblizné 10 let po prvotnim pouziti v Severni Americe.
V roce 2008 bylo otevieno v Chomutové nejvétsi tréninkové centrum té doby v Evropé,
aviak slouZilo pouze pro potfeby klubu. V dnedni dobé existuje v Ceské republice kolem
deseti Skatemilll, nékteré v hokejovych klubech a nékteré pouze ve vlastnictvi
soukromnikd. Jeden z prvnich trenaZer(i v CR oteviel v Plzni byvaly hokejovy utoénik Jan
Hefman. Kvali tréninku na bruslaiském trenaZeru za nim pfijizdéli zdjemci z celé Ceské
republiky, aby rozvijeli své bruslafské dovednosti. Nyni je CR pomérné dobfe pokryta
trenazery, které jsou jiz ve vétsich méstech jako je Plzen, Praha, Brno, Liberec, Pardubice,

Ostrava a Chomutov, ktery byl prvni.

2.1.2 POPIS SKATEMILLU

Skatemill, nebo také Skating treadmill, jak je obcas pfistroj oznacovan v ciziné je
bruslafsky tréninkovy trenazer, ktery slouzi ke zdokonalovani bruslarskych dovednosti a
rozvoji motorickych schopnosti hokejisty. Pfistroj je podobny bézeckému pasu (viz Obrazek
1,2). Plocha, po které se hrac pohybuje, je vytvorena z plastovych lamel, které byly vyvinuty,
aby co nejlépe napodobovaly led a nenic¢ily brusle (dostupné z:

http://www.benickysystems.com/). Oproti béZeckému pasu je také aktivni plocha delsi a
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Ve v v

irSi, aby mél hrac vétsi moznosti v rozsahu pohybu. Mezi funkce Skatemillu také patfi
moznost ménit rychlost a sklon pohyblivé plochy. Skatemill je tvofen z vice ¢asti. Hlavni
Casti je pds lamel, ktery stale rotuje a vytvari tak umély nekonecény led. Pds je pohdnén
elektrickym motorem, ten je zabudovan v kovové konstrukci, ktera je celd zapusténa
v zemi. DalSi ¢3asti pristroje jsou madlo na drzeni a pojistné lano, jenz v pfipadé padu zastavi

pas. V souvislosti s tréninkem na trenaZeru byva ¢asto pouzit i program Dartfish, ktery

pomoci kamer snima a analyzuje bruslare. Diky nému lze vyhodnotit chyby v technice, které

Obrazek 1 - Skatemill 1 Obrazek 2 - Skatemill 2

je tfeba odstranit.

Dalsi vybaveni mistnosti s trenaZzerem uzZ zavisi na provozovateli. Jisté by neméla
v okoli chybét plocha uréend pro praci s holi a branku na stfelbu, také jsou v souvislosti
s tréninkem na Skatemillu ¢asto pouzity pomticky pro rozvoj techniky hole a dalsich HCJ.
Mezi tyto pomUcky patfi napriklad prekazka na dribling (Obrdazek 3), pfihravaci trojuhelnik
(Obrazek 4,5) a samoziejmé kotouce (Obrazek 6), normalni i odlehéené pro mladsi hrace.

Skatemill je ovladan pomoci aplikace v mobilnim telefonu nebo tabletu. V aplikaci

je mozné si navolit smér pohybu pasu, jeho rychlost podle aktualni potfeby bruslare na

trenaZeru a také sklon, ktery simuluje jizdu do kopce, takZe tato funkce je vyuZitelna spise
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ve sféfe rozvoje kondice nez zdokonaleni techniky. Pfi instalaci Skatemillu je dllezZité vybrat
umisténi, aby byl kolem dostate¢né velky prostor na cviéeni rozvijejici vybrané HCJ,
napriklad kdyz se trénuje strelba v jizdé musi byt branka umisténa v optimalni vzdalenosti,
aby nemohlo dojit ke zranéni hrace nebo trenéra pfi odrazeném kotouci. Mezi negativa
trenazeru patfi hlu¢nost a tim ztizené komunikace hrace a trenéra, ddle také potreba
brouseni brusli po kazdé ndvstévé a nékdy i v prlibéhu tréninku, protoze povrch umélého
ledu tupi brusle rychleji nez led. Doporucuje se tedy mit pristroj na brouseni brusli

v komplexu.

Specifické parametry pristroje (viz Tabulka 1) (dostupné z:

https://www.skatemill.com/advantage-skatemill.html):

Tabulka 1 - Specifické parametry Skatemillu

Advantage Skatemill 2001

Rozméry Skatemillu véetné

konstrukce:

3400 mm x 3400 mm

Rozmeéry naklapéci plochy — $-d:

3190 mm - 2412 mm

Rozméry bruslici plochy — §-d:

2200 mm - 2210 mm

Rychlost: 1-35 km/h
Naklapéni: +2 az — 6 stupnli

Hlasitost: <85 dB
ST 2x stop tlacitka,

automaticky stop

Elektricky motor:

5.6 KW, 3 faze, 400 V

Ovladac:

aplikace — tablet,
smartphone

Hmotnost:

okolo 2000 Kg

Pro pouziti Skatemillu je potreba, aby si hrac zajistil také vlastni vybaveni.
Nejdulezitéjsi jsou samoziejmé brusle, které museji byt dostatecné ostré. Pokud hra¢ nema
nabrousené brusle je tfeba, aby si je nechal nabrousit v komplexu pred vstupem na pas,
jinak nelze trénink absolvovat. Dale potfebuje holenni chranice a kalhoty, které ho chrani

pfi padu na zem. Pokud hra¢ bude v jednotce zdokonalovat praci s holi musi si vzit také
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hokejovou hl a rukavice. Po pfichodu dostane pouze jistici pas, podobny horolezeckému

sedaku, kterym je pfichycen na jistici lano, které vypne pas pti padu.

Obrazek 5 - Prihravaci trojuhelnik 2 Obrazek 6 - Puky
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2.2 BRUSLENI

2.2.1 VYZNAM BRUSLENI V LEDNIiM HOKE]JI

Ledni hokej je oznacovan za nejrychlejsi kolektivni sport. Rychlost hry je urdena
pohybem hrdaci, kde na rozdil od ostatnich sportd, pti kterych se prevazné béha, se hraci
klouzaji po ledové plose za pomoci brusli a tim ziskavaji vétsi rychlost. Uz pominuly i doby,
kdy se bruslilo jen rovné nebo ve velkych obloucich. Postupné se do hry jako jeji
neodmyslitelnd soucast dostaly brzdy, rychlé zmény sméru, obraty a dalsi dovednostni
prvky. Tim se hra zacala odehrdvat na mensim prostoru nez dfive a také ve vétsi rychlosti.
Kdyz se v dnesni dobé podivdme na zamorskou NHL, nejlepsi soutéz svéta, tak nenajdeme
Spatného bruslare. Néktefi porad vycnivaji nad ostatni, ale rozdily se stale zmensuji a hra

se stdle zrychluje.

Ledni hokej za posledni desetileti velmi zménil svou podobu, a to pravé rychlosti,
hraci nejsou chytfejsi nebo Sikovnéjsi, nez byvali dtive, ale maji daleko lépe rozvinuté
pohybové schopnosti a dovednosti zdokonalené na vyssi Urovni, nez bylo dfive mozné.
Brusleni je zdkladem pro vSechny Cinnosti hokejisty a vSechny dovednosti pfimo zavisi na
Urovni brusleni (Pavli§ a Peri¢, 1996). Jestlize hrac provadi pfi zapase réizné HCJ v maximalni
rychlosti, a pfitom musi stale sledovat hru, nesmi se soustredit na to, jak brusli, to uz musi
byt automatické. Proto by se mélo pfi tréninku déti stavét hlavné na vyuce brusleni, které

je jako zakladni kamen pro celou hru hokejisty.

Stale mGzeme na ledové plose vidét, jak rozdilné styly brusleni maji rdzni hradii pres
to, Ze vSichni hraji ledni hokej na té nejvyssi drovni. Nékdo tézi ze skluzu a vypada, Ze se pfi
brusleni ani neunavi, jiny ma zase silné odrazy a frekvenci nohou na Urovni atletického
sprintera. V dnesni dobé jiz nejde bruslit bez dobré fyzické kondice. Na tu dbaji Spi¢kové
tymy vlastnimi odborniky zabyvajici se kondiénim tréninkem, ale i hrozbou hracdm
v podobé sankci pti nesplnéni testl. Hra¢ na nejvyssi vykonnostni Urovni musi také mit
vysokou uroven kondi¢nich schopnosti, které mu umoznuji podavat kvalitni vykon po celych
Sedesat minut zapasu. Kdyby byl hrac¢ bez kondice se skvélou technikou brusleni, nestihal
by, a jeho brusleni by pfislo vnivec. Primérné hokejové stridani trva okolo Ctyficeti sekund
a je opakovano primérné osmkrat za tretinu (Suss, 2011). Na toto tedy musi brat trenéfi
ztetel pfi tvorbé tréninkovych pland, protoze hokejisté jsou specificti atleti. Nejsou to

maratonci, cyklisté ani vzpéraci a na to obcas trenéti zapominaiji.
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2.2.2 BRUSLE A JEJi CASTI

S vyvojem brusleni také velmi Uzce souvisi vyvoj brusle jako takové. Moderni
profesiondlni brusle je velmi tvrda, aby slouZila jako opora pfi odrazu, ale také k ochrané
¢asti dolni koncetiny pred zranénim, napfiklad po nastreleni pukem. Brusle se sklada

z noze, drzaku noZe (holderu) a boty. (viz Obrazek 7)

\ ~

¥, :/

Reebok pump systém

6K\

skelet

e

= nuz
7 D .

Obrazek 7 - Brusle
Vsechny tyto ¢asti brusle prosly velkym vyvojem az do moderni podoby, aby hraci umoznily
co nejlepsi skluz po ledové plose. Nejkvalitnéjsi noze se v dnesni dobé délaji z ¢erné oceli,
protoze je tvrdsi nez béznda nerezova ocel, podporuje lepsi skluz a potfebuje mensi péci.
Bota musi byt velmi pevnd, ale zaroven co nejlehci, proto byvd vyrobena z klze,
karbonovych vldken a technického nylonu, Spicka je vyrobena z plastu. V poslednich letech
je trendem pfi vyrobé brusli mirny naklon dopredu, ktery dopomaha hraci ke spravnému

hokejovému postaveni.

Dalsi velmi dllezity prvek pro skluz brusle je kolébka na nozi. Hokejova brusle se
musi ¢asto brousit, velmi zalezi na tom, jaky Zlabek hrac voli, ale také se mu muze kdykoliv
strhnout hrana a vzniknout tak nerovnosti na nozi. Existuji dva druhy brouseni: Klasicka
metoda a Freiova metoda. Klasickd metoda pouziva brouseni do kulaté kolébky urcitého
poloméru. Freiova metoda vychazi z klasické metody, ale po nabrouseni se jeSté pouziva
specidlni bruska, ktera v kolébce vytvofi rovnou plochu pro lepsi skluz. Tato metoda jesté

neni tak rozsifena a je pouzivana jen profesionaly, kvali sloZitéjsSimu provedeni. Kazdy hrac
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pouziva jiny polomér brouseni kolébky brusle, protoZe polomér nabrouseni ovliviiuje
vlastnosti brusle a jeji skluz. Ostfejsi brusle jsou vhodnéjsi k agresivni hie, kde hrac¢ pouziva
brzdy a kratké oblouky, ale jsou pomalejsi pfi skluzu. Tupé&jsi brusle maiji lepsi skluz a jsou
rychlejsi pfi rovné jizdé, bruslar ale riskuje, Ze pfi rychlé zméné sméru mu muze brusle

uklouznout.

2.2.3 SPRAVNA TECHNIKA BRUSLENi
Hokejové brusleni se sklada z vice prvki jako jsou jizda vpred, jizda vzad, zastaveni,
vyjizdéni obloukd v jizdé vpred, zmény sméru, obraty a starty. (Milova a Sinkovsky, 2011)

Pro tuto praci je nejdllezitéjsi zaméfrit se na techniku jizdy vpred a starty.

Technika jizdy vpred je zdkladem pro pohyb na ledé. Pro kazdého hrace je dllezité,
aby ji perfektné zvladl. Vychazi ze zakladniho hokejového postaveni, kdy jsou nohy
postaveny na Sifi ramen a mirné pokréeny v kolenou i kyclich. Télo je lehce naklonéné
dopredu a hlava vzpfimena. Zakladem jizdy je tzv. bruslafsky krok, cyklicky pohyb, ktery je
sloZzen z nasazeni, odrazu a skluzu a nakonec preneseni. Pti nasazeni je dlleZité postaveni
brusli tzv. pata za patou, neboli také T-postaveni. Brusle se nasazuje na led pres $picku na
vnéjSi hranu. Faze odrazu a skluzu nejvyraznéji ovliviiuje rychlost brusleni. Odraz je
provadén prudkym odrazem z vnitfni hrany brusle ze Spicky, ¢asto se fika, Ze odraz vychazi
z palce. Dllezitd je pfi odrazu také pokréend stojna noha, ktera télu poskytuje oporu a jeji
pokréeni umoziuje vloZzit maximalni silu do odrazu. Pfi skluzu ma stopa brusle tvar
protdhlého S. Pfi preneseni brusle zpét do vychozi pozice je potfeba dbat na to, aby byl

pohyb co nejekonomicté;si, tedy snazime se brusli drzet tésné nad ledem.

Technika startu, je provadéna obdobné jako u atletd, vychazi ze zakladniho postoje
je posunuto pred osu téla a prepadavani dopredu je vyrovnavano rychlymi kratkymi kroky.
PFi startu jsou Spicky vytoéeny vyrazné od sebe. Uvadi se, Ze prvni krok startu by mél byt
veden v Uhlu aZ 87 stupnd, dalsi kroky snizuji uhel brusli (Pytlik, 2015). Cyklus pohybu
probihd tak, Ze jsou brusle nasazovany na vnitfni hrany a postupné, jak bruslaf nabird
rychlost, vzpfimuje trup, prodluzuje kroky a prechazi na techniku jizdy vpred. Dulezitou

soucasti startu ale i celého brusleni je doprovodny pohyb hornich koncetin.
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2.3 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Brusleni dava hracam predpoklady k efektivnimu pohybu po ledové plose, ale nabyva
vyznamu, teprve kdyZ se spoji brusleni a praci s holi a s tim souvisejici vedeni kotouce.
Souhrn akci, které hrac provede pfi zapase, aby jeho tym dokazal vstrelit branku, nebo aby
zabranil protihragi vstielit branku se nazyvaji HCJ. HCJ) dé&lime na obranné a Utocné.
Rozdéluji se podle toho, které z muiZstev se zrovna nachazi v drzeni kotouce, a tedy jaké
akce hraci provadi. V této praci se zaméFm na vybrané Gtoéné HCJ, protoZe na trenaZeru
vychazime jizdy vpfed, tudiz se zaméFuje na rozvoj hlavné Gtoénych &innosti. Utoéné HC)

délime na uvolfiovani hrace s kotoucem, pfihravani a strelbu. (Peri¢, 2002)

Do uvolnovani hrace s kotou¢em radime vedeni kotouce a obchazeni soupere. Pfi
obou c¢innostech se snazime obejit braniciho hrace a ziskat vyhodnéjsi pozici ke vstreleni
branky. Zakladem vedeni kotouce je dribling, kdy hrac drzi hil obéma rukama a posouva
kotou€ z jedné strany na druhou. DalS$i moZnosti je taZzeni nebo tla¢eni kotouce, to se
vyuziva zejména, kdyz hrac drzi hal v jedné ruce. Pti obchazeni soupere pouzivame klicku,
prohozeni nebo obhozeni. Kli¢ka vychazi z klamného pohybu celého téla i holi, aby obrance
musel zareagovat na pohyb a nasledného strzeni sméru jizdy na opacnou stranu. Klicka by
vidy méla vést ke zlepSenému postaveni pro pokracujici akci, jako je prihravka ¢i strela.
Obhozeni protihraée funguje na stejném principu vytvoreni lepsi pozice ve hre, ale lisi se
tim, Ze na chvili kotouc opusti hual Utociciho hrace, ktery posle kotouc¢ okolo obrance,
napriklad o hrazeni. Snazi se ho obejit bruslenim, kdy sbira puk ve vyhodnéjsi pozici nez
predtim. Prohozeni je specifické tim, Ze Utocnik prohodi hrd¢e mezi bruslemi nebo mezi

holi a bruslemi.

Prihravani je HCJ, pfi které si spoluhrac¢i umysiné predavaji kotou¢, ma dvé hlavni
slozky — pfihravani a zpracovani kotouce. Pfihravka mize byt provedena po ruce (forhend)
nebo pres ruku (bekhend). Nejcastéjsi prihravka je vedena po ledé s podobnym
provedenim jako strfela Svihem, ale mUZeme i pouZit prihravku vzduchem tzv. Zabku,
napriklad pro prekondni polozené hole na ledé. Prihravku provadime od paty a odklopenim
Spicky od ledové plochy, tim dojde k nadzvednuti kotouce. Zpracovani kotouce je velmi
dllezitad Cinnost pro rozvijejici se akce, protoze dokonale zvladnuté zpracovani prihravky
zkracuje ¢as pfipravy pro navazujici cinnost napriklad stfelu. Technika zpracovani kotouce

holi spociva ve ztlumeni prihravky. Pfi pfijimani kotouce hraé¢ posune hal smérem
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k pfihravce, poté tésné pred dotykem navazuje s kotouéem jeho smér a rychlost a
zachytava ho stfedem cepele, nez dojde kjeho Uplnému zastaveni. Pokud pfihravka
nesméruje presné na hokejku, mlze hrac¢ pouzit dalsi zplsoby zpracovani kotouce, jako je
zachyceni brusli nebo zpracovani rukou, pfi ¢emz si ale hra¢ musi dat pozor, aby neporusil

pravidla.

Posledni Utoéna HCJ, které se budu vénovat je stielba. Stfelba je zakonéujici prvek
vétsSiny akcich vlednim hokeji, a tak se jednd o jednu z nejdllezitéjsSich Cinnosti pro
vyhravani zapas(. (Evdokimoff, 1998) Stfelu muiZeme provddét forhendem nebo
bekhendem. Forhendem stfilime Svihem, ptiklepnutym Svihem, kratkym pfiklepnutim nebo
golfovym uderem. Strela Svihem je zakladnim zplsobem zakonceni a déti by se ji mély udit
jako prvni. Hokejka zacina pohyb za télem, s pukem na paté a prudkym Svihem smérem
k brance je vypustén kotouc. Strela s priklepnutym Svihem ma obdobnou techniku jako
stfela Svihem, ale vyZaduje vétsi silu na provedeni. Stfela kratkym pfiklepnutim je nejvice
pouzivana v predbrankovém prostoru, protoze je nejrychlejsi. V situacich u branky
rozhoduje rychlost, na druhou stranu je zase méné presna a neni tak razantni vyznacuje se
kratkym Svihovym pohybem, ktery vychazi ze zdpésti. Golfovy uUder je technika strely
s nejvétsi razanci a tim padem je nejcastéji pouzivana obranci ke stfele od modré cary.
Oproti ostatnim stfelam je nejméné presnd a nejpomalejsi. VyuZziva se v situacich, kdy ma
hra¢ dost Casu na uskutecnéni. Stfela bekhendem je v hokeji vyuZzivana hlavné ve
specifickych situacich, kdy hra¢ nemUze pouzit jednu z pfechozich stfel a pohyb obrance ho
donutil ke strele pres ruku nebo pfi klicce na brankare. Neni tak razantni jako strela po ruce
a vyuziva se hlavné z kratkych vzdalenosti, vétSinou po predchozi klicce nebo obejiti

protihrace na stranu pres ruku.
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3 ZASOBNIK CVICENI

V praktické ¢asti této prace se budu vénovat predstaveni cvi¢eni na Skatemillu, ktera
by mohla v budoucnu pouzivat trenéfi obsluhujici trenazer. Tyto cvieni jsem sestavil
z vlastnich zkuSenosti pfi trénovani na Skatemillu, z konzultaci s Janem Hefmanem, ktery
provozuje Skatemill v Plzni a z material( ziskanych na internetu. Pfi vyuZiti internetovych
zdrojl jsem prevainé Cerpal z webové stranky https://www.youtube.com/, kde mnoho
trenérl ze zahranidi, prevazné z Kanady, umistuje videa z trénink( svych svérencq, ale
bohuzel se vidy jedna o kratké uryvky nebo jen jednotlivé cviky a pokrok hract. Také jsem
se inspiroval od Sedlacka (2010), ktery se zabyval predstavenim Skatemillu, ale cvi¢eni
zminil jen malé mnozZstvi. Nicméné od té doby se posunula cvic¢eni v ndro¢nosti a také se
vytvofila se nova cviceni. Hraci oplyvaji lepsi technikou, pfeci jen uz to neni Uplna novinka
a néktefi hraci uz s tim maji zkusenosti.

Cviceni jsem rozdélil do tfi skupin podle ucelu tréninku:

1. cvi€eni na zdokonalovani techniky brusleni (cviceni 1-19)
2. cviceni na rozvoj kondice (20-22)
3. cvi¢eni na zdokonalovani HCJ (23-44)

Z téchto cviceni jsem sestavil dvé modelové tréninkové jednotky, které Ize pouZit
v tréninku.

Také jsem kazdému cviceni pfifadil stupen obtiZnosti:

1. zacdatecnik

2. mirné pokrocily

3. pokrocily

4. expert

Prvky z prvni skupiny, tedy cvi¢eni na zdokonalovani techniky brusleni, jsou ¢asto
pouzivany jako €asti rozcvieni. Rozcviceni na Skatemillu neni takové, jako pti béiné
tréninkové jednotce. ProtoZe bézina navstéva trenazeru trva tficet minut, bylo by tedy
neefektivni vénovat ¢as Uvodni zahtivaci ¢asti. Obecné zahtati by tedy mél hrac¢ absolvovat
mimo trenaZer, kdyz ¢ekd na svij trénink a tim vyuZije vice ¢asu pro své zdokonaleni.
Uvodni ¢ast na Skatemillu se tedy zabyva rozcviéenim ve smyslu aktivovani svalovych
skupin zapojovanych pfi brusleni, ale také ziskanim pocitu jistoty na pasu. Toto je velmi
dllezité, protoze se ,,umély led” samoziejmé trochu lisi od normalniho ledu a hrac si musi

zvyknout a zaZit si, co vSe si mlZe na jedoucim pasu dovolit.
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PFi kazdém tréninku je tfeba, aby trenér bral ohledy na fyzickou zdatnost bruslare a
neprecenioval jeho sily. Velmi dileZita je faze odpocinku mezi cvi¢enimi a délka jednotlivych
cviceni. Napriklad cviéeni zamérené na strelbu by nemélo trvat zbyteéné dlouhou dobu,
protoZe s Unavou hra¢ prestava bruslit spravnou technikou a cvi¢eni se stavaji méné
efektivni. Také je nezbytné, aby trenér prizplsoboval tréninkovou jednotku stari hrace,
ktery absolvuje trénink. Pro kazdy vék existuji urcita specifika tréninku a ten by mél by byt
uzplsoben hraci na miru (https://allnstride.com/who-benefits-the-most-from-skating-

treadmill-training/).

Pti tréninku na Skatemillu byva také soucasti tréninkové jednotky rozvoj balancnich a
silovych schopnosti dolnich koncetin, pro které se hodi specialni tréninkové pomuicky jako

jsou napftiklad bosu, gymbal, aquahit, medicine ball nebo balan¢ni podlozky.

3.1 CVICENI ZAMERENA NA ZDOKONALOVANI TECHNIKY BRUSLENI
Tato cviceni zpravidla pouzivdme se spusténym madlem, volnou jizdu volime, aZ kdyz
je hrac dostatecné technicky vybaven na to, aby zvladal spravnou techniku jizdy vpred pfi

volné jizdé. Vzdy pouzivame naklon plochy 0°.

3.1.1 CVICENi S MADLEM
1) Chuze
e cvieni bych doporudil predevsim nejmladSim hokejistim a dplnym
zacatecniklim
e jedna se o Uvodni cviceni, kde by mél hrac ziskat pocit jistoty v bruslich
e Uroven — zacatecnik
e provedeni: normalni chize, odraz ze Spicky, nasazeni na patu
e rychlost —az 4 km/h

e chyby — Spi¢ky od sebe pfi naslapovani, kratké nebo dlouhé kroky
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2) lJizda vpred v hokejovém postoji

vhodné poutzit pfi rozcviceni

e cilem tohoto cviku je, aby si hrac zvykl na jedouci plochu pod nim a ziskal pocit
jistoty v jizdé

e Vhodné pro korekci Spatného postaveni u méné pokrocilych

e Uroven: zacatecnik

e provedeni: drzeni zakladniho hokejového postaveni na jedoucim pasu

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: nohy blizko nebo daleko od sebe, velky predklon trupu, narovnané nohy
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Obrazek 8 - Zakladni hokejové postaveni zepfedu  Obrazek 9 - Zakladni hokejové postaveni z boku
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3) Drepyvjizdé

e vhodné poufZit pfi rozcvi¢eni

slouzi k zahfati organismu
e Uroven: zaCateCnik

e provedeni: vychazi ze zakladniho hokejového postaveni a hrac provadi technicky
spravny diep, tedy nohy na Sifi ramen, kolena nesmi vybocovat ven ani dovnitf,
rovna zada, kolena nesmi jit pred Spicky nohou

e jiné moZnosti provedeni: dfepy na vnitinich hranach (viz Obrazek 10)

dfepy na vnéjsich hranach (viz Obrazek 11)

rychlost: cca 11 km/h

chyby: neudrzeni osy dolnich koncetin, predklon

Obrazek 10 - Diep na vnitinich hranach Obrazek 11 - Diep na vnéjsich hranach
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4) Jizda vpred do stran
e pouziva se pti prvnich navstévach Skatemillu nebo zkouseni hran
e zadkladni hokejové postaveni
e slouZi k ziskani pocitu, jak funguji hrany na pdasu
e Uroven: zaCatecCnik

pohyb do strany, ruce ruckuji po madle
e rychlost: cca 11 km/h

o chyby: malé pteklopeni hran, neudrzeni sprdvného postoje pfi preneseni tézisté

Obrazek 12 - Jizda do stran 1 Obrazek 13 - Jizda do stran 2
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5) VInovka jednou nohou

Obrazek 14 - Vlnovka 1

vhodné poutzit pfi rozcviceni

vychazi ze zakladniho hokejového postaveni

timto cvi¢enim se pfi rozcviceni dostavame k odrazu, hrac si stale zvyka na pas
uroven: mirné pokrocily

provedeni: jednou nohou hrac provadi odraz Sikmo vzad, pfi preneseni jede
brusle vnéjsim obloukem a je stdle v kontaktu s pasem

rychlost: cca 11 km/h

chyby: Spatné provedeny odraz, predklon pfi odrazu, Spatné preneseni brusle

Obrazek 16 - Vlnovka 3
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6)

Burtiky

vhodné poutzit pfi rozcviceni

vychazi ze zakladniho hokejového postaveni
trénuje predozadni rovnovahu

uroven: mirné pokrocily

provedeni: hra¢ udéla obéma nohama zaroven odraz do stran, dojde k vétSimu
pokrceni kolen, pfi pfeneseni opét nohy narovnava a vraci k sobé, stale je treba
dbat na rovnd zada

rychlost: cca 11 km/h

chyby: malé nebo moc velké roztazeni nohou, narovnané nohy, predklon trupu

201 Pizeii
et v

Obrazek 19 - Burtiky 3 Obrazek 20 - Buitiky 4
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7) lJizda vpted bez zveddni nohou

cvi¢eni navazuje na cviceni 5
prechazi do plynulejsiho pohybu, ktery se blizi brusleni
uroven: mirné pokrocily

provedeni: identické jako ve cvieni 5, ale pohyb je plynuly a dochazi
k cyklickému stfidani obou dolnich koncetin

rychlost: cca 11 km/h

chyby: Spatné provedeny odraz, chybné preneseni, predklon trupu

8) lizda vpred po jedné noze

vhodné pouzit pfi rozcviceni

rozvoj stability a sily dolnich koncetin

mUZeme zaradit do cviceni dfepy i podrepy (viz Obrazek 22)

uroven: zacatecnik

provedeni: stoj na jedné noze, ktera je mirné pokréena v koleni Kdyz hrac stoji

stabilné zacne preklapét hranu noZe a vyjizdi lehce do stran, volnd noha je
aktivné drzena za patou nohy stojné

rychlost: cca 11 km/h

chyby: postaveni volné nohy, predklon trupu, ztrata stability

— |
o,
S

Obrazek 21 - Jizda vpred po jedné noze Obrazek 22 - Diep na jedné noze
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9) Kolobézka

vhodné poutzit pfi rozcviceni

vychazi ze zakladniho hokejového postaveni

kombinace silného odrazu a jizdy po jedné noze

trénink odrazu

uroven: zacatec¢nik

provedeni: hrac ze zakladniho postoje provede silny technicky spravny odraz ze

Spicky, ndsleduje pfeneseni brusle tésné nad pasem a znovu dvou oporové
postaveni

rychlost: cca 11 km/h

chyby: odraz nevychazi ze Spicky, neekonomické preneseni brusle, predklon
trupu, narovnana stojna noha

201 Plze

201X Plz
oot it

Obrazek 25 - Kolobézka 3
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10) Jizda vprfed s madlem s pauzou

jedna se o techniku ze cviéeni 9

vyhoda oproti béZznému brusleni spociva v rozfazovani pohybu

uroven: zacatecnik

provedeni: stejné jako cvi¢eni 9, ale dochazi ke stfidani nohou po kaidém
odrazu

rychlost: mlze byt rychlejsi tedy cca 12 km/h

chyby: stejné jako cviceni 9, k dalSimu odrazu dochazi pfed srovnanim do
spravného hokejového postaveni

11) Jizda vpred s madlem

vhodné poufzit pfi rozcviceni
jedna se o klasickou jizdu vpred se stalou oporou o madla kvili vétsi stabilité

diky opore, kdy se hrac¢ drzi miZzeme lépe opravovat nebo vyucovat techniku
brusleni

uroven: mirné pokrocily

provedeni: hrac brusli sprdvnou technikou brusleni tedy stfida cyklicky odraz —
skluz — pfeneseni — nasazeni

rychlost: cca 12 km/h
chyby: nedodrzeni spravné techniky brusleni, narovnané nohy, predklon trupu
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Obrazek 28 - Jizda vpied s madlem 2
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3.1.2 CVICENi BEZ MADLA

12) Jizda vpred

finalni cviceni pro zdokonalovani techniky jizdy vpred
pfi tomto cvic¢eni hrac brusli s hokejkou, kterou drzi v obou rukou

pfi ndcviku dlouhého skluzu hra¢ drzi hokejku v jedné ruce, musi vSak dbat na
spravné vytaceni rukou

od tohoto cviceni se odviji vétSina cvi¢eni zaméfenych na rozvoj kondice a
zdokonalovani HCJ
uroven: mirné pokrocily

provedeni: hrac brusli spravnou technikou brusleni tedy sttida cyklicky odraz —
skluz — preneseni — nasazeni, zapojeni prace rukou, bud’ drzi hokejku obouruc
nebo v jedné ruce, kdy pohyb paZi je prirozeny podél téla protichldné
s nohama, pfi drzeni hole v jedné ruce je zapotrebi vyrazné protazeni pazi se
supinaci

rychlost: zde podle kvality bruslafe od 10 km/h

chyby: nedodrZeni sprdvného provedeni, narovnané nohy, predklon trupu,
Spatnd synchronizace hornich a dolnich koncetin, hra¢ kouka pod sebe odraz
nevychazi ze Spicky

Obrazek 29 - Jizda vpred 1 Obrazek 30 - Jizda vpred 2 Obrazek 31 - Jizda vpred 3

23



3 ZASOBNIK CVICENI

L RN M e . - i bR Ay 3 e = \
Obrazek 32 - Jizda vpied Obrazek 33 - Jizda vpied Obrazek 34 - Jizda vpred
s hokejkou v jedné ruce 1 s hokejkou v jedné ruce 2 s hokejkou v jedné ruce 3

13) Jizda vpred s presldpnutim
e pro méné pokrocilé pouzit madlo
e cviteni na zlepSeni stability pfi pohybu na hranach
e pruprava pro prekladani na ledé
e Uroven: pokrocily

e provedeni: cyklus probiha odraz z levé — preloZeni doprava — dvou oporové
postaveni — odraz z pravé — preloZeni doleva — dvouoporové postaveni (vychozi
postaveni)

e jiné moznosti provedeni: VloZeni bruslafského kroku misto faze dvouoporového
postaveni, da se tedy fici, Ze preklddame na kazdy prvni nebo na kazdy treti krok

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnad stabilita pfti jizdé na hranach, predklon trupu, slabé odrazy, Spatnd
vychozi pozice negativné ovlivni priibéh celého pohybového cyklu

Obrazek 35 - Jizda vpred Obrazek 36 - Jizda vpred Obrazek 37 - Jizda vpred
s preSlapnutim 1 s preSlapnutim 2 s preSlapnutim 3
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Obrazek 38 - Jizda vpred s preslapnutim 4 Obrazek 39 - Jizda vpred s preslapnutim 5

3.1.3 CVICENi ZAMERENA NA STARTY

Pfi téchto cvicenich volime vétsi rychlost pdsu nez u cviceni na jizdu vpred. Oproti
zdokonalovani techniky jizdy vpfed uz muZeme nastavit mirny naklon kvuli ztizeni
podminek, ovSem zalezi na tom, co je cilem tréninku. Pfi zaméreni Cisté na techniku
ponechame naklon na 0°, ale kdyZ budeme brat cviceni vice z hlediska kondice, nastavime

naklon podle Urovné bruslare.

14) Start k madlu
e cviceni zafazuji na konec rozcviceni
e vychazi ze zdkladniho hokejového postaveni
e hrac vyuziva madlo k odpocinku mezi starty
e Uroven: mirné pokrocily

e provedeni: hrac¢ jede v hokejovém postoji a drzi se madla, pusti se, necha se
odvézt do zadni ¢asti pasu a pomoci startu se vraci zpét k madlu

e rychlost: 12 km/h +, podle Grovné bruslare

e chyby: Spatna technika provedeni startu, moc velky predklon trupu
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Obrazek 40 - Start k madlu Obrazek 41 - Start k madlu Obrazek 42 - Start k madlu
z boku 1 z boku 2 z boku 3
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Obrazek 43 - Start k madlu Obrazek 44 - Start k madlu Obrazek 45 - Start k madlu
zepredu 1 zepredu 2 zepredu 3

2017 Plze

' bréek‘46 — Startk adlu Obrazek 47 - Start k madlu
zepredu 4 zeptredu 5
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Obrazek 48 - Start zezadu 1 Obrazek 49 Start zezadu 2 Obrazek 50 - Start zezadu 3

g MV %
@'

15) Start bez madel

jedna se technicky o stejnou ¢innost jako u cvic¢eni 14

cviceni je provddéno bez opory madel, tudiz hra¢ nema oporu mezi starty
vysoka intenzita provedeni a kratka doba mezi starty

dllezita role trenéra, aby hlidal ¢as cviceni.

uroven: pokrocily

provedeni: hrac se pfi brusleni na pasu vidy necha odvézt do zadni ¢asti a z ni
vystartuje, jakmile prijede do predni ¢asti Skatemillu zvolni brusleni a pas ho
odveze zpét

rychlost: 12 km/h +, podle Grovné bruslare

chyby: Spatna technika provedeni startu, moc velky predklon trupu

16) Start prekladanim

nacvik techniky startu do strany
pfi startu jsou velmi dalezZité odrazy ze Spicek a spravna technika prekladani
uroven: expert

provedeni: hrac¢ se pohybuje po celém trenazeru, zaéne tim, Ze se spusti do zadni
strany pasu u strany a provede start kfizem do protilehlého rohu, kde se znovu
spusti do zadni strany pasu

rychlost: 12 km/h +

chyby: Spatna technika startu a prekladani, predklon, nedostatecnd stabilita
k provedeni cviku
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Obrazek 51 - Start prekladanim 1 Obrazek 52 - Start prekladanim 2

A

Obrazek 53 - Start prekladadnim 3 Obrazek 54 - Start prekladanim 4

Obrazek 55 - Start preklddanim 5 Obrazek 56 - Start prekladanim 6
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.1.4 CVICENi ZAMERENE NA OBRATNOST

17) Obrat do jizdy vzad

obratnostni cviceni, které se vyuziva i pfi tréninku na ledé
provedeni na Skatemillu je podstatné tézsi kvuli stalé rychlosti
Uroven: expert

provedeni: hrac vychazi ze zakladni jizdy vpred, nadlehci tézisté téla a provede
obrat, dale musi bruslit vzad

rychlost: cca 11 km/h

v vev

18) Obrat do jizdy vzad na jedné noze

stejné cviceni jako cviceni 17, hrac ale provadi obrat pouze na jedné noze
Uroven: expert

v vev

provedeni: hrac vychazi ze zakladni jizdy vpred, nadlehci tézisté téla, az nadskoci
a provede obrat, ddle musi bruslit vzad

rychlost: cca 11 km/h

Vv vev

19) Obrat 0 360°

obrat vychazi z klasické jizdy vpred

hrac¢ musi vyskocit, aby se otocil

Uroven: expert

provedeni: hrac vychazi ze zakladni jizdy vpred, nadlehdi tézisté téla, nadskoci a
provede obrat

rychlost: cca 11 km/h

Vv vev

3.2 CVICENI ZAMERENA NA ROZVO] KONDICNICH SCHOPNOSTI

TrenazZer je velmi vhodny pro rozvoj kondi¢nich schopnosti, protoze brusleni je

Vv

Cviceni, ktera najdou vyuziti v rozvoji vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnostech.

VSechna vychazi z prfedchozi kapitoly na zdokonalovani techniky brusleni. PFi vyuZiti téchto

cvik(l je potfeba znat zaklady sportovniho tréninku a v ném obsazené védecké discipliny

jako anatomie a fyziologie. Abychom mohli prejit k rozvoji kondiénich schopnosti na

Skatemillu, je tfeba, aby hrac ovladal techniku jizdy vpred na takové Urovni, aby si neuskodil

Spatnym provedenim. Je tedy na trenérovi, kdy tato cviceni zaradi do tréninku a jaka
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3 ZASOBNIK CVICENI

pouzije. Pfi rozvoji kondi¢nich schopnosti doporucuji pouzivat vyssi rychlost pasu nez uz
zdokonalovani techniky brusleni, a také manipulovat s ndklonem trenaZeru pro ztizeni

podminek.

3.2.1 CVICENi NA ROZVO] VYTRVALOSTI

PFi rozvoji vytrvalostnich schopnosti cviCeni vychazi prevainé ze zdakladni jizdy
vpred. Rychlost a sklon pasu zavisi na pouZiti cviku, délky zatizeni a intenzity zatizeni. V této
kapitole zamérné zacindm aZ rozvojem kratkodobé vytrvalosti intervalovymi metodami
(Kuhn, 2005), protoze dlouhodobé vytrvalosti by se na Skatemillu vénovali pouze
rychlobruslati a cvi¢eni by byla monoténni jizda vpred. Predpoklada se tedy, Zze Skatemill
vyuzivaji hlavné hokejisté. V rozvoji kondice pro hokejisty se pohybujeme prevainé
v anaerobnim laktdtovém energetickém kryti. Pokud mdame tréninkovou jednotku

zamérenou na vice Cinnosti, rozvoj kondice vZdy fadime na konec tréninku.

20) Vydrz ve dfepu
e cviceni rozviji silovou vytrvalost
e izometrické cvic¢eni
o zlepSeni sily a stability v hokejovém postoji pfi tréninku na bruslich
e vhodné na konci tréninku jako kondice pro zacateéniky
e Uroven: zacatecCnik
e provedeni: hrac provede drep ze zakladniho hokejového postaveni a drzi v ném
e rychlost: cca 11 km/h
e chyby: predklon trupu, narovnané nohy, Spatné postaveni nohou

e doporucené davkovani: 3 minuty zatiZzeni: 30s vydrZ ve dfepu — 30s stoj/brusleni
s opfenim o madla

21) Diepy
¢ modifikace klasickych difepl do rozvoje silové vytrvalosti na Skatemillu.
e izotonické cviceni.
e zlepSeni sily a stability v hokejovém postoji pfi tréninku na bruslich.
e vhodné na konci tréninku jako kondice pro zacatecniky.
e Uroven: ZacatecCnik

e provedeni: hra¢ provadi stanoveny pocat drepl, ve fazi odpocinku brusli u
madla

e rychlost: cca 10 km/h
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e chyby: predklon trupu, narovnané nohy, Spatné postaveni nohou

e doporucené davkovani: 5 minut zatiZeni: 30 sekund dfepy / 30 sekund jizdy
vpred

22) Useky zaméFené na kratkodobou/rychlostni vytrvalost

e cviceni vychazejici ze zaklad(l sportovniho tréninku

z technického hlediska hrac pouziva jen zakladni jizdu vpred
e délku usekl volime podle obdobi v sezéné

e v pfipravném obdobi volime delsi useky

e v soutéznim obdobi se Useky zkracuji spiSe do rychlosti

e (as odpocinku se vidy odviji od intenzity zatéze, ¢im vétsi intenzita, tim vétsi
odpocinek, kvali doplnéni energetickych zdsob

e |ze vyuZivat podobna cviceni jako pfi rozvoji rychlosti, ale volime mensi pauzy a
vétsi pocet opakovani

e dalsi usek by mél hrac zacinat pti tepové frekvenci okolo 130 t/min (Neumann,
2005)

e pfriklady:

Dvouminutovky

C¢as zatizeni: 2 minuty

interval odpocinku: 1 minuta
- pocet opakovani: 5

- rychlost: 10 km/h +

- sklon: 0°

- intenzita: 50%

Minutovky

¢as zatizeni: 1 minuta

interval odpocinku: 1 minuta
- pocet opakovani: az 10

- rychlost: 10 km/h +

- sklon: 0°

- intenzita: 60-70 %

Pyramida

- Cas zatizeni: 20 sekund

- interval odpocinku: 40 sekund

- pocet opakovani: az 10
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- rychlost: 12 km/h +
- sklon: variabilni: 0°—4°
- intenzita: 75-85 %

4.  Starty k madlu

¢as zatizeni: 20 sekund

- interval odpocinku: 40 sekund

- pocet opakovani: az 10

- rychlost: 12 km/h +

- sklon: variabilni

- intenzita: 75-85 %

- vychazi ze cviceni 14

Trénink spociva ve zméné sklonu plochy, po kazdém uUseku se pds naklopi o pl
stupné niz, kdyZz dojde na maximalni naklon, tak se zase vraci o pul stupné po

kazdém Useku zpét nahoru az do roviny.

3.2.2 CVICENi NA ROZVOJ RYCHLOSTI

Pouzivdm cviceni na zdokonalovani techniky startli, ovSem svétsi rychlosti i
sklonem. PFi rozvoji rychlosti je nejdllezitéjsi maximalni intenzita pohybu, aby se pfi
pohybu zapojila rychla svalova vldkna (FT), a ta by méla trvat maximalné do 15 vtefin
(Dovalil, 2002). Dulezité je také dbat na delsi odpocinek vaci zatézi kvlli doplnéni
energetickych zasob. Pfi téchto cvicenich doporucuji pouzivat madlo, kvali odpocinku mezi

starty. S rychlosti a naklonem pdsu se dostdvame az do maximalnich hodnot.

23) Starty k madlu
e toto cvi¢eni vychazi ze cviceni 14
e oproti zdokonalovani techniky se zamérujeme na intenzitu startu
e hrac¢ by se mél maximalnim usilim snazit dostat zpét k madlu
e Uroven: mirné pokrocily — zavisi na rychlosti a sklonu
e rychlost: az 25 km/h
e (as zatizeni: délka jednoho startu k madlu cca do 5 sec
e interval odpocinku: 20 sekund
e pocet opakovani: az 10
e sklon: variabilni

e intenzita: 100 %
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24) Start prekladanim

toto cviéeni vychazi ze cviéeni 15.

jediny rozdil, Ze zde lze pouzit madlo, kvili odpocinku.
uroven: Expert

provedeni: Stejné s cviéenim 15

rychlost: az 25 km/h

Cas zatiZeni: délka jednoho startu k madlu cca do 5 sec
interval odpocinku: 20 sekund

pocet opakovani: az 10

sklon: variabilni

intenzita: 100 %
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3.3 CVICEN{ ZAMERENA NA ZDOKONALOVAN{ HC]

Tato cviceni slouzi ke zdokonalovani HCJ. HCJ Ize velmi dobre zdokonalovat mimo led,
ale problémem v tomto pripadé je, Ze vSe, co se natrénuje na suchu, probiha ve stoje. Pravé
proto je vhodné trénovat a zdokonalovat HCJ na Skatemillu, protoze vie déla hrac v jizdé a
tim ziskdva ndvyk ovladani kotouce za jizdy. Pfi téchto cvi¢enich doporuduji rychlost jako

pfi trénovani techniky brusleni a naklon 0°.

3.3.1 CVICENIi NA ZDOKONALOVANI PRIHRAVANI

25) Pfihravani forhendem
e cviceni je zamérené na zdokonaleni pfihravky forhendem v jizdé
e hrac si pfihrdva s trenérem nebo o prihravaci trojuhelnik
e doporucuji ménit misto cile ptihravky
e Uroven: mirné pokrocily

e provedeni: hra¢ dostane kotouc a cilem cviceni je pfesné si forhendem pfihravat

s trenérem nebo o ptihrdvaci trojuhelnik za stalé technicky spravné jizdy
e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd koordinace spravné techniky jizdy vpred a pfihravani

Tl .45

Obrazek 57 - Prihravani forhendem 1 Obrazek 58 - Prihravani forhendem 2 »
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3 ZASOBNIK CVICENI

26) Prihravani bekhendem

cviceni zamérené na zdokonaleni pfihravky bekhendem v jizdé

hrac si prihrava s trenérem nebo o pfihravaci trojuhelnik

cil by mél byt pro levaka na levé a pro pravaka na pravé strané

uroven: pokrocily

provedeni: hra¢ dostane kotouc a cilem cviCeni je presné si bekhendem
pfihravat s trenérem nebo o prihravaci trojuhelnik za stalé technicky spravné
jizdy

rychlost: cca 11 km/h

chyby: Spatna koordinace spravné techniky jizdy vpfed a pfihravani

" S o Sac S

Obrézek 59 - P¥ihravani bekhendem

27) Pfihravka vzduchem (Zabka)

technickym provedenim se jedna o nejtézsi prihravku
muzZe byt provedena forhendem i bekhendem

Ize pouzit prekazka, kterou musi hrac prihravkou prekonat
uroven: pokrocily

provedeni: hra¢ dostane kotouc a cilem cviceni je pfesné si vzduchem prihravat
s trenérem nebo o prihravaci trojuhelnik za stalé technicky spravné jizdy,
spravné by pfihravka Zabkou méla pfistat na zem pfiblizné metr pfed adresatem
prihravky
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e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd koordinace spravné techniky jizdy vpred a pfihravani, Spatnd
technika pfihravky, nedostatecné zvednuti kotouce nebo dloubnuti kotouce

3.3.2 CVICENI NA ZDOKONALOVANI DRIBLINGU
U kazdého z téchto cviceni je velkd pravdépodobnost, Ze hra¢ bude koukat do zemé a
sledovat jen puk. Je tedy vhodné cviceni prolozit jednoduchym cvi¢enim na pozornost, staci

ukazovat pocet prstl na ruce, aby hra¢ musel zvednout hlavu a hledét pred sebe.

28) Vedeni kotouce vedle téla

e toto cviceni je zaméreno na koordinaci vedeni kotouce vedle téla za stdlé jizdy
e vychazi z pripravného cvi¢eni pouzivaného pfi tréninku na ledé

e potieba oddéleni pohybu dolni a horni poloviny téla, ta zlistava ve stalé poloze
e Uroven: mirné pokrocily

e provedeni: hrac brusli spravnou technikou jizdy vpred a zdroven vede kotouc
vedle téla, hokejku drzi v obou rukach

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd technika jizdy vpfed, nezvlddnutd koordinace horni a dolni
poloviny téla

Obrazek 60 - Vedeni kotouce

36



3 ZASOBNIK CVICENI

29) Tlaceni kotouce jednou rukou

e cviCeni vychazi z prlpravného cvi¢eni pouzivaného pfi tréninku na ledé
e tlacenije doplnéno o koordinaci paZi s bruslenim
e Uroven: Mirné pokrocily

e provedeni: hrac¢ brusli spravnou technikou jizdy vpred a zaroven tlaci kotouc
jednou rukou pred télem, hokejku drzi v jedné ruce (horni), druhd ruka je
v pohybu synchronizované s bruslenim

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd technika jizdy vpred, nezvladnutd koordinace horni a dolni
poloviny téla

Obrazek 61 - Tlaceni kotouce
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30) Dribling pted pasem kratky

e hracdrzi hlll po celou dobu driblingu v obou rukach

e pohybuje pukem ze strany na stranu v rozmezi cca 30 cm
e hrac by se mél koukat stdle pred sebe

e Uroven: pokrocily

e provedeni: hrac stale brusli technikou jizdy vpred a dribluje s pukem na plose
pred sebou

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatna koordinace pohybu brusleni a driblingu

Obrazek 62 - Kratky dribling
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31) Dribling pred pasem dlouhy

hrac dribluje s kotouc¢em do krajnich pozic v jeho rozsahu
na bekhendové strané muze hokejku pustit do jedné ruky
uroven: pokrocily

provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpred a dribluje s pukem na plose pred

sebou v celém rozsahu pohybu
rychlost: cca 11 km/h

chyby: Spatnd koordinace pohybu brusleni a driblingu

Obrazek 63 - Dlouhy dribling 1 Obrazek 64 - Dlouhy dribling 2
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32) Dribling pfed pasem + vyhybani se pukim

e toto cviceni je kombinaci cviceni 30 a 31
e je potieba provadét s trenérem
e Uroven: expert

e provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpred a dribluje s pukem na plose pred
sebou, trenér stoji naproti nému a posouva proti nému puky, aby se jim hrac
musel vyhybat driblingem

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd koordinace pohybu brusleni a driblingu, hrac si kouka pod nohy a
nesleduje déni pred sebou

33) Dribling vedle téla na pasu

e hrdc pouziva kratky dribling pro vedeni kotouce vedle téla
e vhodné poutzivat pred strelbou, kterd mlze vychazet rovnou z této pozice
e Uroven: pokrocily

e provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpfed a dribluje s pukem na pasu vedle
sebe

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatna koordinace pohybu brusleni a driblingu, hrac¢ kouka do zemé

Obrazek 65 - Dribling vedle téla

40



3 ZASOBNIK CVICENI

34) Dribling pred pasem pod prekazkou
e ve cviceni je vyuZivan kratky dribling
e potfebujeme ke cvic¢eni prekazku na dribling (viz Obrazek 3)
e Uroven: pokrocily

e provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpred, prohazuje si prekazku, po kazdém
prohozeni mlze zadriblovat

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd koordinace pohybu brusleni a driblingu, hrac kouka do zemé

Obrazek 66 - Dribling pod prekazkou
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35) Vedeni kotouce do osmicky

e postavime 2 kuZely (staci puky) pfiblizné na metr od sebe
e Uroven: pokrocily

e provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpred a kratkym driblingem a vedenim
kotouce provadi puk do tvaru osmicky mezi prekazkami

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd koordinace pohybu brusleni a driblingu, hra¢ kouka do zemé

Obrazek 67 - Vedeni kotouce do osmicky

36) Stahovacky

e pied hrace polozime prekazku
e okolo ni provadi stahovacky, k noze nebo do bekhendu
e Uroven: pokrocily

e provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpfed, provadi stahovacku forhendovou
stranou hole okolo prekazky a vraci se do vychozi pozice

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: Spatnd koordinace pohybu brusleni a driblingu, hra¢ kouka do zemé
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3.3.3 CVICENi NA ZDOKONALOVANi STRELBY

Pfi téchto cvicenim zamérenych Cisté na stfelbu za stdlé jizdy dostava hra¢ nové puky
prihravkou od trenéra nebo si pred cvicenim pripravi dostate¢né mnoZstvi pukd, které pak
vyuziva. Hrac vidy stfili z jedné nebo druhé nohy, a proto si musi na Skatemillu dat pozor
na to, aby ji mél porad ve sméru jizdy. Kazda stiela by méla mit cil, hra¢ musi védét, do

kterého mista v brance ma stfrilet.
37) Strelba Svihem ze zadni nohy

e cviceni na zakladni, nejjednodussi zplsob strelby

e u déti mladsiho Skolniho véku by to mél byt jediny zplsob stfelby, co se budou
ucit

e Uroven: pokrocily

e provedeni: hra¢ brusli technikou jizdy vpred a pfi tom stfili na uréené misto
v brance s oporou o zadni nohu

e rychlost: cca 11 km/h

e chyby: ztrata rovnovahy po stfele, Spatnd technika brusleni, Spatnd technika
strely

e

N = - - |/
LTl /
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38) Strelba Svihem z pfedni nohy

k provedeni této strely je potfeba vétsi sila nez u prfedchoziho cviceni
nejcastéjsi strela seniorskych hrac
uroven: pokrocily

provedeni: hra¢ brusli technikou jizdy vpred a pfi tom stfili na uréené misto

v brance s oporou o pfedni nohu
rychlost: cca 11 km/h

chyby: ztrata rovnovahy po strele, Spatna technika brusleni, Spatna technika

strely

Obrazek 69 - Strelba z predni nohy
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39) Strelba Svihem s pfiklepnutim

provedeni jako u cviceni 37 a 38, jen hrac vyuziva techniku strely s pfiklepnutim
uroven: pokrocily

provedeni: hra¢ brusli technikou jizdy vpred a pfi tom sttili na uréené misto
v brance

rychlost: cca 11 km/h

chyby: ztrata rovnovahy po strele, Spatna technika brusleni, Spatna technika
strely

40) Strelba z prvni

s tomuto cviceni je potfeba trenéra nebo pfihravaci trojuhelnik.
uroven: Pokrocily

provedeni: hrac brusli technikou jizdy vpfed, dostava pfihravku na forhend, aby
mohl vystrelit z prvni

rychlost: cca 11 km/h

chyby: ztrata rovnovahy po strele, Spatna technika brusleni, Spatnd technika
strely

41) Strelba bekhendem

tézsi provedeni nez na ledé.
hrac se musi hodné pretocit, protoze bruslit musi stale rovné.
uroven: Pokrocily

provedeni: hrac¢ brusli technikou jizdy vpred a pfi tom sttili bekhendem na
branku

rychlost: cca 11 km/h

chyby: ztrata rovnovahy po strele, Spatna technika brusleni, Spatna technika
strely, Spatné vytoceni brusli

3.3.4 KOMPLEXNI CVICENI

42) Strelba spojena s driblingem

pfi cvi¢eni vzdy po driblingu nasleduje strela
spojena cviceni z predchozich kapitol, kterd Ize kombinovat
po kazdém driblingu si hrac pusti kotou€ na pas a vystreli Svihem

uroven: pokrocily
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provedeni: stejné jako ve cvic¢enich specificky zamérenych na jednotlivé ¢innosti
rychlost: cca 11 km/h

chyby: ztradta rovnovahy po strele, Spatnd technika brusleni, Spatna technika
strely

43) Strelba spojena s prihravkou

vidy predtim, nez hrac vystreli, si vymeéni kotouc s trenérem nebo o prihravaci
trojuhelnik

idedlni cvi¢eni na trénink strely z prvni

uroven: pokrocily

provedeni: stejné jako ve cvi¢enich specificky zamérenych na jednotlivé ¢innosti
rychlost: cca 11 km/h

chyby: ztrata rovnovahy po strele, Spatna technika brusleni, Spatna technika
strely

44) Dribling pfi preSlapovani

navazuje na cviceni preslapovani z technické ¢asti zamérené na zdokonalovani
brusleni

zapojenim driblingu se cvik znac¢né ztizi

vyborny komplexni cvik na koordinaci horni i dolni poloviny téla

Uroven: expert

provedeni: stejné jako ve cvicenich specificky zamérenych na jednotlivé ¢innosti
rychlost: cca 11 km/h

chyby: Spatna technika brusleni, nezvladnuti obou prvkd najednou
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.4 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK

3.4.1 TRENINKOVY JEDNOTKA ZAMERENA NA ZDOKONALOVANI TECHNIKY BRUSLEN{

Cas tréninkové jednotky - 25 minut
Rozcviceni — v kazdém cviceni 10 opakovani
e dfepy + dfepy na hranach (viz str. 17; Obrazek 10,11)
e jizda do stran (viz str. 18; Obrdzek 12,13)
e jizda po jedné noze (viz str. 21; Obrazek 21)
e vlnovka (viz str. 19; Obrazek 14-16)
e burtiky (viz str. 20; Obrazek 17-20)
e jizda vpred bez zvedani nohou (viz str. 21)
o kolobézka (viz str. 22; Obrazek 23-26)
e kolobézka stridavé
e pokrocilejsi: starty k madlu (viz str. 26,27; Obrazek 40-50)
Hlavni ¢ast — kazdé cviceni provadime po dobu 30 s, 3 opakovani
S madlem
e brusleni u madla (viz str. 23; Obrazek 27,28)
e jizda vpred s preslapnutim —s madlem (viz str. 25; Obrazek 35-39)
e starty k madlu — mensi intenzita, delsi ¢as bez drzeni
Bez madla

e jizda vpred — kdyz hra¢ nezvlada, trenér ho mlze pridrzet za hokejku (viz
str.24; Obrazek 29-31)

e jizda vpred hokejka v jedné ruce (viz str. 25; Obrazek 32-34)
e pokrocilejsi: Jizda vpred s preslapnutim

Zavérecna kondicni ¢ast

e 20 s useky jizda vpred — 5x (viz str. 32)

e start k madlu —sklon pasu 2°, 15 opakovani, 2 série
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.4.2 TRENINKOVA JEDNOTKA ZAMERENA NA ZDOKONALOVANI HC]

Cas tréninkové jednotky - 25 minut
Rozcvi€eni — v kazdém cviceni 10 opakovani
e dfepy + dfepy na hranach (viz str. 17; Obrazek 10,11)
e jizda do stran (viz str. 18; Obrazek 12,13)
e jizda po jedné noze (viz str. 21; Obrazek 21)
e vInovka (viz str. 19; Obrazek 14-16)
e vurtiky (viz str. 20; Obrazek 17-20)

e jizda vpred bez zvedani nohou (viz str. 21)

kolobézka (viz str. 22; Obrazek 23-26)
e starty k madlu (viz str. 26,27; Obrazek 40-50)
Hlavni ¢ast — kazdé cvi¢eni provadime po dobu 30s, 2 opakovani
e kratky dribling pfed pasem (viz str. 39; Obrazek 62)
e dlouhy dribling (viz str.40; Obrazek 63, 64)
e dribling pod prekazkou + strela (viz str.42; Obrazek 66)
e vedeni kotouce do osmicky + strela (viz str. 43; Obrazek 67)
e pfihravani forhendem (viz str. 35; Obrazek, 57,58)
e pfihravani vzduchem (viz str. 36)
e pfihravka + strela (viz str. 47)

Zavérecna kondicni ¢ast

e 15 stfel na branku, 3x — po kazdé sérii 10s vyjeti (viz str. 44; Obrazek 68)
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DISKUZE

DISKUZE

Byt lepsi nez ostatni, to je to, ¢eho chce kazdy ve svém sportu dosdhnout. Zvladnout
to jde jen poctivym a kvalitnim tréninkem. Pfi vybéru prace jsem pfemyslel, jak bych mohl
pomoci v inovaci tréninku ledniho hokeje, pravé proto jsem se rozhodl vytvofit zasobnik
cviceni na Skatemill. Tento trenazer je velmi moderni tréninkovda metoda v pfipravé
hokejisty. Je tedy potfeba, aby se obsluze tohoto trenaZeru vénovali odbornici nebo pfi
nejmensim trenéfi se zakladnimi znalostmi, ktefi budou mit v ruce pfirucku a podlé té
postupovat. PFfi tvorbé zdsobniku bylo skvélé Cerpat inspiraci pfimo z praxe, kdy jsem
dochdazel pozorovat tréninkové jednotky na Skatemillu vedené trenérem, ale i z lekci, které
jsem sam vedl. Snazil jsem se ucelit cviceni tak, aby byla proveditelnd pokud mozno co
nejvétsi skupinou hracd, ale zaroven, aby existovaly modifikace, které ztizi cviceni pro
zkusenéjsi bruslare. K mnoha zdkladnim cvicenim jsem pofidil fotodokumentaci, jak
pfiblizné by mél cvik vypadat. Fotky samoziejmé nejsou dokonalé a da se tam najit néjaka

chyba, ale slouzi jako predstava pro trenéry, jak by mél hrac¢ vypadat v uréené pozici.

Po vytvoreni zdsobniku jsem vybrana cvi¢eni z néj aplikoval pti trénovani na
trenazeru. KdyZz mél nékdo s cvicenim problém, sam jsem ho vyzkousSel, abych vidél kde
problém spociva. Z nabytych zkuSenosti jsem tedy musel néjaka cviceni upravit, vétSinou
aby byla jednodussi a Iépe proveditelna. Pri tvorbé sekce pro rozvoj kondi¢nich schopnosti
jsem vychazel z metod rozvoje vytrvalosti, coZ jsem musel prehodnotit a po aplikaci v praxi
upravit objem zatiZzeni a odpocinku. Metody rozvoje vytrvalosti vychazi z atletického
béhu. SloZitéjsi to je také s odpocinkem pfi rozvoji rychlostnich schopnosti, protoZze nejde
stroj vypinat po kazdém deseti vtefinovém sprintu, takzZe se vzdy jednd o aktivni odpocinek,
kdy hrac jen stoji u madla anebo lehce vybrusluje. Nékterd cvi¢eni zamérenda na techniku,
bylo také tfeba upravit, pro snazsi provedeni. Upravy se pfevazné tykaly cvi¢eni pro mladsi
hokejisty, ktefi jesté nemaji takovou techniku brusleni, aby vSe zvladli. Ale novymi
cvicenimi, u kterych sice obcas spadli, se zase kazdou hodinu posouvali o kousek dal a bylo
vidét zlepsSeni. Nejvyraznéjsi pokrok je vzdy vidét u zacatecnika, ktery pfijde poprvé na
Skatemill a jiz v druhé lekci brusli o pozndni Iépe. Celkové v brusleni je pokrok pfi lekcich
vyraznéjsi nez u HCJ. Napfiiklad stielbu nebo techniku hole Ize trénovat individualng,

protoZe pridat tyto dovednosti do jizdy uz vyZaduje jejich jistou Uroven.
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DISKUZE

O cviceni na Skatemillu a trenaZeru celkové jsem také mnohokrat debatoval
s trenéry mladeze v klubu HC Skoda Plzen. Jejich nazory se velmi asto rozchazely s mymi,
ale i mezi sebou. Obecné trenéfi starsiho véku nevidéli v trenazeru takovy pfinos jako jejich
mladsi kolegové. Pfijal jsem spoustu nazor(, ze vSech jsem si néco odnesl, jen z nékterych
vice a zjinych méné. Myslim si, Ze je Skoda, Ze spoustu trenérl se stdle drzi zazitych
stereotypll a nedokazi se prizplsobit moderni dobé. Vyslechl jsem i ndzor typu, Ze hra¢ ma
svlj trénink, po ném ma jit dom( a nedélat nic jinde nez na klubovém tréninku. Tohle
mozna platilo prfed desitkami let, ale v dnesni dobé neni moziné, aby si rozvijejici se hrac
vystacil s jednim hodinovym tréninkem na ledé. Tento nazor mi pfijde velmi zastaraly a
treba i diky takovému pristupu stale hokej v podani ¢eského narodniho tymu ztraci krok se
svétovou Spickou. Musi existovat i trénink mimo led. V tomto sméru je nevyhoda Skatemillu
vysoka cena, ale kdyz uz si hra¢ nemUze dovolit zaplatit trenazer, vidy si mGze minimalné

driblovat s mickem a nebo stfilet na branku. Z osobni zkusenosti vim, Ze se vétsina hract

na Skatemill vraci a jedna se o dlouhodoby rozvoj a pokrok ve zdokonalovani dovednosti.
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ZAVER

ZAVER

Cilem této bakalarské prdace bylo sestavit zasobnik cvi¢eni pro zdokonalovani
bruslaFskych schopnosti a vybranych HCJ. Sestavil jsem zasobnik obsahujici 44 zakladnich
cviceni, kterd se samozirejmé daji dale modifikovat pro potieby bruslafu, naptiklad rGznymi
postiehovymi cviéenimi nebo hrace vyvadét z rovnovahy. Sestavena cviceni jsem rozdélil
na sekce zdokonalovani techniky brusleni, rozvoje kondi¢nich schopnosti a zdokonalovani
UHCJ. U téchto cvi¢eni jsem stru¢né popsal jejich provedeni, ¢asté chyby a zafazeni do
tréninkové jednotky. Také jsem vybrana cvi¢eni doporudil do rozcviceni, které vyuzivam
v praxi pfi kazdém tréninku na trenazeru. K popisu cvikl jsem zaradil také nékolik fotografii,
kterymi jsem se vzdy snazil zachytit klicové pozice pfi provedeni pohybu, tedy faze odrazu,
preneseni, nasazeni a skluzu. Ze cvikd v zasobniku jsem pfidal dva modelové tréninkové
jednotky zaméfené na stfelbu a zdokonaleni HCJ. Skatemill je jedna z mnoha pomGcek pro
rozvoj hokejisty mimo led a. Vytvorenim zdsobniku a jeho upravenim na miru si myslim, Ze
jsem pripravil dostate¢ny material pro rozvoj budoucich hokejist(l, na kterém se daji stavét
tréninkové jednotky na Skatemillu. Po predstaveni zdsobniku by mél najit vyuZiti ve vice

provozovnach a néktefi trenéfi se mohou inspirovat z mé prace.
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SOUHRN

SOUHRN

Bakalarska prace je zamérena na vytvoreni zasobniku pro zdokonalovani bruslarskych
dovednosti a vybranych HCJ na bruslafském trenaZeru. Jejim cilem je sestavit cviceni tak,
aby mohli slouZit jako metodicka prirucka. V teoretické ¢asti se prace zabyva historii a
popisem Skatemillu, popisem hokejové brusle a dale také vyznamu brusleni a jeho
spravnému provedeni. V praktické ¢asti je sestaven zadsobnik cviceni s jejich popisem. Prace

by méla slouZit trenérlim pro inspiraci pfi tvorbé tréninkové jednotky.
Klicova slova

Skatemill, bruslaFsky trenaZer, brusleni, ledni hokej, herni ¢innosti jednotlivce
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RESUME

RESUME

The primary objective of this bachelor thesis is to create a stack of exercises designed
for a development of skating skills and selected gaming skills of and individual on skating
treadmill, which could further serve the purpose of a functional methodical manual. The
theoretical section of this thesis deals with the history and the description of a skatemill,
description of an ice skate, the essence of skating and its proper technique. Moreover, the
practical section consists of the booklet of skatemill exercises. The bachelor thesis is
designed to have a practical application and should serve trainers and coaches as in

innovative tool in the training process.
Keywords

Skatemill, skating treadmill, skating, ice-hockey, gaming skills of an individual
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