


ED,
o Nl"o
H— *
b= °
S
RN

ot

TRENINK NEJMLADSICH HOKEJISTU
(Kategorie pripravek)

PFEAMIUVA ..o 2
UVOA <ottt ettt ae st e et ne et e eeenn s 3
STUKIUFA IEKCT .. 4
Vyhody tréninku a hry ve treting ..o 7
Pravidla miniNOKEJE .......ccoeiviiii e 9
POMUCKY .. e e 11
GrafiCké ZNACENI ... 12
LEKCE A e A-1
LEKCE B .. B-1
LEKCE C et C-1




LEDY,
4>1 /‘YO
u\.'g %
x~ K3
BN 4
ot

TRENINK NEJMLADSICH HOKEJISTU
(Kategorie pripravek)

Predmluva

Ceskym zajemcum predkladame preklad publikace, kterou nedavno pfipravila Mezinarodni
hokejova federace ,Learn to Play*, volné pfelozeno ,Nauc se hrat“. Publikace se vénuje trénin-
ku nejmladSich hokejistd. Kromé titulu (obsahové se viceméneé tyka véku nasich pfipravek) ji
ponechavame v zajmu rychlého vydani bez jakychkoliv Uprav a komentara, tzn. text neprosel
redakcni ani jazykovou upravou. V tréninku této vékové kategorie ma ,Ceska hokejova Skola“
silnou tradici i odborné zazemi. Pfipomenme z minulosti napf. V. Kostka, P. Wohl a kol (1979):
Trénink mladych hokejistd nebo z posledni doby Z. Pavli§ a kol. (1998): Pfiru¢ka pro trenéry
ledniho hokeje I. Pfipravka — 1.-3. tfida, Z. Pavli$ a kol. (2000): Pfirucka pro trenéry ledniho
hokeje Il. Pfipravka — 4.—5. tfida, T. Peri€ (2002): Ledni hokej — trénink budoucich hvézd a dal-
Si. Vydavany text IIHF je dalSim metodickym materialem v této radé, nazory, principy a obsah
v ném doporucované jen potvrzuji nase pojeti. Navic se nabizi moznost srovnani, obrazek si
udéla jiste kazdy sam. Je zfejmé, Ze v této konfrontaci naSe teorie i praxe tréninku nejmlad-
Sich hracd nijak nezaostava, spise naopak.

PhDr. Zdenék Pavlis Doc. PhDr. Josef Dovalil, CSc
metodik CSLH predseda trenérsko metodické komise CSLH
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TRENINK NEJMLADSICH HOKEJISTU
(Kategorie pripravek)

Uvod

Hlavnim cilem programu Trénink nejmladsich hokejistu je pfedat chlapciim a divkam ve vé-
ku od 6 do 9 let zakladni hokejové dovednosti. Hokej na této urovni by mél vychazet ze zabavy,
které se ucastni vSichni, pfiCemz se uci zakladnim hokejovym dovednostem. Program je zalo-
Zen na téchto idealech.

Program je tvofen sekcemi; A, B, C a D. Kazda ze Ctyf sekci obsahuje 20 lekci pro vyuku za-
kladnich dovednosti zacinajicich hracu. Prvnich 15 lekci v kazdé sekci je podrobné rozpracova-
no a zbyvajicich 5 lekci je ve formé osnovy tak, aby trenér mohl ve své praxi dale rozvijet pla-
novaci techniky a organiza¢ni dovednosti. (Viz Struktura lekci na strané 4.)

Program vychazi z modelu tréninku a hrani ve tfetiné. Mlzete se zeptat ,,Pro¢ hrani ve tretiné?
Chci, aby moje déti hraly stejné jako dospéli na velkém kluzisti.“ Podstatné je, ze déti nejsou
dospéli, uCi se jinak nez dospéli a svét vidi jinak, nez dospéli. Tento trénink a hra ve tfetiné vy-
uziva po mnoho let fada pfednich hokejovych narodu a tento zpusob obstal ve zkouSce ¢a-
sem. Prokazal, Zze déti, které zacinaly svUj hokejovy trénink v tomto prostredi, ziskaji vynikajici
hokejové dovednosti. (Viz Vyhody tréninku a hrani napfi€ kluziStém na strané 7.)

Pravidla hry pro chlapce a divky do 10 let véku, ktera byla rovnéz ovéfena a rozvinuta béhem
fady let v mnoha zemich svéta, jsou uvedena na strané 9. Tato pravidla umoziuji détem roz-
vijet jejich hokejové dovednosti v prostredi, které podporuje zabavu, uceni se, u€ast vSech
a dusSevni a télesny rozvo;.



Struktura lekci

Jednotlivé lekce jsou rozvrzeny v postupném poradi tak, aby trenérovi pomohly pfipravit a provadét efektivni

trénink. Ctyfi slozky lekci jsou:

Specifické cile

Klicové body nacviku
Pomucky potfebné pro vyuku
Plan cviceni

poON

Plany cviCeni slouzi pro pfipravu trenéra na trénink. Jakmile je trénink pfipraven, mél by vedouci trenér ulozit
plan cvi¢eni do plastikového obalu, vzit jej na led a vyvésit na mantinel tak, aby bylo mozno do né&j béhem

tréninku rychle nahlédnout.

Popisy jednotlivych slozek typického planu cvi¢eni jsou popsany nize.

Konkrétni Cile  °f

e Jsou zde uvedeny
nové dovednosti,
které maji byt b&éhem
této lekce vyucovany

1 RovnovEN?

¢ Pfehled dovednosti,
které se maji opakovat

* V néktery cvicenich
bude cilem zdokona-

sy 1 75K
B 0 e

Identifikace Planu Cvicéeni:
+  A=Sekce A

0 1 =Lekce 1

.« + + Klicové Body Nacviku

* Stanovuiji trenérovi hlavni body
pro vydavani jasnych vyuko-
vych pokyn.

e Odtud prfevezméte hlavni body
a zapiSte je do planu cviceni.

¢ Pokud je tfeba, vezméte tuto
stranku na led jako pom0cku.

leni ur€itych doved-
nosti
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Pomticky Potiebné Pro Vyuku

e Jsou to hlavni pomucky,které
bude trenér potfebovat pfipra-
vit pro toto cviceni

e Pamatuijte na to, ze déti oceni,
pokud je trenér pfipraven




Klicové body
Dopln vlastni poznamky
nebo informace jako:

- nohy jsou pokréené
- hlava vzhuru

- hdl na ledé

- dobra nalada

Organizace * 1°°

Dopln specifické
informace

Dovednosti - °

Rozvoj dovednosti
bude znazornén zde

Obrazek popiskem *°
Tento obrazek ukazuje,
Ze tato dovednost byla

jiz pouzita dfive

Struktura leker
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[ **+ Pomucky
Pouzij pom(icky,
které jsou uvedeny
a vyzadovany
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B Popis
Detailni popis dovednosti
nebo cvi¢eni, které pomohou
trenérovi predat informace
hra¢dm




Obrazek bez popisku

Obréazek bez popisku oznamuje,
ze tato dovednost je poprvé
pouzita v tomto manualu. -
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Shrnuti lekce

- trenér tuto ¢ast doplni
po tréninku

- co se nam poved|o?
- co musime zlepSit?

Struktura leker

Cas
- doporuceny Cas

- Cas pfizpusobeny momentalni situaci
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Vyhody treninku a hry ve tretine

y y y ;‘J\Ls_mo’a
Tento model tréninku a hra ve tfetinach vyuziva po mnoho let fada prednich hokejovych narodu a tento
zpUsob obstal ve zkousce ¢asem. Prokazal, ze déti, které zacinaly sv(j hokejovy trénink v tomto prostie-

di, ziskaji vynikajici hokejové dovednosti.

Rodi¢e se mohou ptat, pro¢ by déti mély hrat napfi¢ kluzistém a co to pfinese? Chci, aby mé dité hra-
lo tak, jak hraji profesionalové, na celé plose, protoze chci, aby mé dité vyzkouselo ,skuteény hokej“.

PFi zodpovidani téchto otazek pfemyslejme o ditéti, které se snazi bruslit s kotou¢em a zaroven prova-
di pfislusné cviceni na celych 60 metrech ledové plochy od jednoho konce k druhému. Jak dlouho to
trva? Kolik energie to vyzaduje? Budou rozhodovaci schopnosti hrac¢e lIépe zdokonalovany na malé plo-
Se napfi¢ kluzistém nebo pfi hfe na celé ledové plose? V jaké situaci bude dité vice zapojeno do hry?

Studie hokejové hry na celé ledové plose, kterou v roce 1976 zpracoval George Kingston, zjistila nasle-
dujici fakta:

e Béhem Sedesati minut hokejového utkani mezi détmi ve véku 6 az 8 let ma primérny hraé
kotou€ v drzeni po dobu 20,7 sekundy.

» Cas byl méfen rovnéz Spickovym hraétim NHL a mezinarodnim profesionalnim hragim, a zad-
ny z nich nemél kotou€ v drzeni déle nez 85 sekund.

e Béhem 60 minut détského utkani byla skute¢na hraci doba jednoho hra€e 20 minut a 38 se-
kund. Vezmeme-li toto v Uvahu, jsou jednotlivi hra¢i na ledé pouze v kazdé treti nebo Ctvrté
pétce, podle toho, kolik hraca je v tymu, ¢imz dale dochazi ke zkracovani doby stravené na
ledé.

eV prliméru vystreli mlady hra¢ méné nez 0,5krat za utkani a juniorsky nebo profesionalni hrac
1,5krat.

Abyste l1épe pochopili vyhody modelu tréninku a hry ve tfeting, uvadime dale nékteré jeho vyhody.
Trénink

e Pokud déti brusli 30 metr( napfi¢ ledovou plochou a nikoliv po 60 ti metrové délce kluzisté, maji
vice energie, kterou mohou vyuzit ke zdokonalovani svych dovednosti.

e Tréninkové skupiny jsou mensi a vyuka i trénink na malém prostoru je proto efektivnéjsi.

e Pocit sounalezitosti s tymem je vétSi a motivuje dité k ucasti s vySSi mirou entuziasmu.

e Vycvik provadény podle riizné urovné dovednosti hracl ve skupinach Ize 1épe organizovat.

» Cast&jsi kontakt s kotouéem ma za dusledek zlepSeni schopnosti jej kontrolovat.

» Cast&jsi opakovani a v&tsi Getnost cvik(i provadénych b&hem jednoho tréninku.

Skutec¢na hra

e Hra na menSim hfisti ma za nasledek, ze kazdy z hra¢l ma kotou¢ v drzeni delsi dobu.

e Individudlni technické dovednosti se zlepSuiji rychleji.

» Castgjsi stfidani Fad béhem utkani znamena pro kazdého hrace delsi dobu na ledé.

e Déti zGstavaji aktivni v neutralni zéné i mezi stfidanimi.

e Stfidani fad probiha rychle, protoze hraci jsou pfimo vedle hraci plochy.

e Aktivita kazdého hrace se vyrazné zvySuje.

* Pocet vstfelenych branek se zvySuje, protoze hraéi maji vice pfilezitosti ke strelbé.

e Brankéarovo Cteni hry a jeho reakce na ménici se herni situace se stavaji efektivnéjsimi.

* Hra je naplnéna neustale se ménicimi situacemi.

e Rychlost v hernich situacich se zvySuje, coz od hra€u vyzaduije rychlejsi dusevni i télesné reakce.
e Diky zvySenému tempu se vSichni ¢lenové tymu ucastni feSeni hernich situaci, coz vede k déleni
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odpovédnosti mezi hragi.
* Pocit byt dulezitou souéasti hry“ se diky malym rozmérum hfisté zvysuje.
e Smysl pro hokej nebo pochopeni principl hry se rozviji v ranném véku.
* Nedochazi k zadnym zbyte¢nym prerusenim hry.

VSeobecna organizace

* Efektivnéjsi vyuziti Casu a prostoru na ledé.

e Velikost hristé je umérna velikosti hracu.

e Stfedni pasmo je k dispozici pro dalsi ucely (lavicka hrac¢a, misto pro rozcvi€eni, soutéze doved-
nosti), zatimco hra probiha ve tretinach.

» Rada tymd m(Ze trénovat spole¢né tak, Ze se o ledovou plochu déli.

VSeobecny duch ucasti a zabavy

e Moznost hrat ledni hokej ma vice déti.

e P¥i hrani hokeje zazije vice déti pocit uspéchu.

e Vznika prostredi, které ma stejné vzrusujici a zabavnou atmosféru, jako ,skute¢na“ hra.
e Déti jsou podnécovany a motivovany k dalSimu hrani hokeje.

* Hokej bude oslovovat Sirsi spektrum déti a jejich rodi€a a bude jim prospésny.
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Pravidla hry pro chlapce a divky
do 10 let veku

PLATNOST PRAVIDEL

1.1. Tato pravidla plati pro turnaje v minihokeji pofadané CSLH nebo jednotlivymi kraji od sezény
2005/2006 pro druzstva zakul 2. a 3. tfid.

HRACI PLOCHA

2.1. Hraci plochy pro minihokej se vytvofi tak, ze na normalni hraci plochu se polozi mantinely nebo
obyc¢ejna hadice. Aby bylo mozno udrzet kotou€ ve hie, doporucuje se vybudovat ,rohovy mantinel®.
»,Rohové mantinely“ by mély mit stejnou vysku jako mantinely, které jsou umistény podél modré
cary.

2.2. Minihokej se hraje v uto€nych, resp. obrannych tfetinach (na dvou plochach soucasné).

2.3. Stfedni tfetina slouzi pro stfidani a odpocinek hrac, pro trenéry a vedouci muzstev.

2.4. Stfedni tfetina je pro ucely bodu 2.3. vybavena pfenosnymi lavickami.

BRANKY

3.1. Pouzivaji se normalni branky podle pravidel LH.
3.2. Branky se umistuji na obvodu kruhtl pro vhazovani tak, aby za brankou zUstal volny prostor 1,5 m
Siroky pro bezpeéné pokracovani ve hie i za brankou.

VYZBROJ A VYSTROJ

4.1. Hradi nastupuji k utkani v kompletni vystroji a vyzbroji pro ledni hokej.
4.2. Muze se pouzit odlehéeny kotoug.

DRUZSTVA

5.1. Druzstva nastupuiji k utkani minimalné s jednim brankafem a tfemi Ctveficemi, (tj. 13 hraci).
5.2. Plati povinnost pravidelného stfidani celych ¢tvefic na pokyn zvukového signalu pfi pferuseni hry.
5.3. Brankafi mohou stfidat kdykoliv pfi pferusené hie na pokyn trenéra.

HRACIi DOBA

6.1. Hraci doba pro turnaj je 3 x 15 minut hrubého ¢asu. Méfeni €asu se provadi centralné pro obé
soubézné hrana utkani.

6.2. Hraci doba pro jedno pratelské utkani je 4 x 15 minut hrubého €asu.

6.3. Pravidelné po kazdych 90 ti viefinach pferusi rozhod¢i na pokyn ¢asoméfi¢e hru a nafridi stfidani
celych &tvefic.

6.4. Pfestavky mezi tfetinami jsou minimaini.
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ROZHODCI

7.1. Utkani fidi jeden rozhodci, ktery se pohybuje v prostoru modré ¢ary.
7.2. Jedinym bodem pro vhazovani je vzdy stfed hristé, a to po kazdém prferuseni hry.

PRESTUPKY PROTI PRAVIDLUM A TRESTY

8.1. Za vyjmenované prestupky (nedovolena hra télem, bodnuti koncem nebo Spi¢kou hole, sekani,
kros€ek, vrazeni na mantinel, nedovolena hra vysokou holi) nafidi rozhod¢&i proti provinivSimu se
druzstvu vzdy trestné stfileni.

8.2. Za ostatni pfestupky ( nevyjmenované ) rozhod¢i napomene hrace bez pferuseni.

8.3. Postaveni mimo hru a zakazané uvolnéni v minihokeji neplati.

TRESTNE STRILENI

9.1. Provadi hra¢ ur€eny trenérem z téch hracu, ktefi byli v dobé prestupku na ledé.
9.2. Provadi se z prostoru vlastni branky.
9.3. Zkracend hraci doba za trestné stfileni se nenastavuje

ZAVERECNA USTANOVENI

10.1. Hradi nastupuiji k utkani s registraénim prikazem. Do zapisu o utkani se vepiSe jméno, pfijmeni
a rodné cislo hrace.

10.2. Ve stfedni tfetiné se umisti pocCitadlo skére ( pfehazovaci ) pro obé hraci plochy samostatné.

10.3. Po skonceni utkani je mozné dohodnout se na provadéni trestnych stfileni, kterd nemaji vliv na
vysledek utkani. V turnaji se musi stfilejici tvefice vymeénit po kazdém utkani. Brankafi se stfi-
daji pravidelné po kazdém pokusu.

10 I ——————
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Dole je skfifkka na pomducky. Jedna se o seznam pomlcek, které jsou nezbytné pro Uspésné fizeni
tréninkd. Jakmile trenér ziska zkuSenosti, mdze doplnit tento seznam o nové pomucky, které by mohly
zvySit uspésnost tréninkového procesu.

‘/Odlehéené kotouce

‘/Minimantinely
‘/Zidle

‘/Dfevéné prekazky

‘/Fotbalovy micky
‘/Tenisové mice
‘/Kuiele (malé a velké)
‘/Pneumatiky
‘/Lano (5—6 metri)
‘/Barvu ve spreji
‘/Svihadla
‘/Hokej ky (Saft)
‘/Izolaéka
‘/Pl'ét’alka
‘/Plastikové desky pro TJ

‘/Hi‘iété a fix

11



Pouzité graficke znaceni

zidle h kotoué ° prihravka —_—
kuzel A zastaveni — stielba =
hokejka ,.._..J brusleni vpfed —> prekazka —

hraé X brusleni vzad oo preskok ——
trenér @ vedeni kotouée \wWA> piekroéeni .. _ 4.
barevny bod % pohyb stranou L1 skupina hract @@
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Kde zacit ?
Prvni pobyt na ledé muze byt pro mladého hrace
traumatizujici udalosti. Proto by mél kazdy trenér
nabidnout: e
— povzbuzeni LY
—  pomocnou ruku T ”'?-E.,;:%
—  trpélivost Lﬁy -
— chvalu . Jl:-" \\

Chtize na ledé

N W, vl |-II - !
A WU vl 1 "
Pro udrzeni rovnovahy je mozné vyuzit zidli. f%}ﬂ_ ];:flﬂ i ! ! i
Hrac¢ uchopi Zidli za sedaci ¢ast. Trenér drzi Zidli za Pl " fa 0! |
opéradlo a opatrné tahne zidli smérem dopiedu. Lli_ I.-’"“T».F'i_;-cf = "y {.
Jakmile je dosazeno urcité divéry, maze trenér R & —— b
. , s v , v . oo 1 N
vyvmout’ lehky odpor. Hra¢ budevnym donvucen vytocCit l,.{_-f-,.f e — \j. \
brusle vice do strany, aby pokra¢oval smérem Faers I;'Lr& l_!_ M -
dopredu. Pozdéji se hra¢ pohybuje se zidli sam. ’;?; e o I J.f’\l
I.E:':'. i_.| I- Iu II -"J- Wq_g-;\
: -1

Prvni kricky

— pro zacate€niky by méla stadit elementarni cvi¢eni
jako je stoj na jedné noze, pak na druhé s moznosti
podrzet se hrazeni

— stoj na obou nohach, pokréit v kolenou do podfepu

— chlize na bruslich za pomoci ruky trenéra

— chlze na bruslich ve dvojicich

— do této doby trenér povzbuzoval zacatecniky
rlznymi ukoly, aby hragi ziskali jistotu a pohyblivost Q—\E_

— na zakladé pokroku u zac¢ate¢niki je dalSim krokem ,—._-ii
cvi¢eni pohyblivosti a rovnovahy i
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m LEKCE A

CVICENIi PRO ROZVOJ OBRATNOSTI A ROVNOVAHY

Krok 1 — Cvi€eni pro rozvoj obratnosti

—  Zvedni kolena co nejvys — Jdi do podfepu
— Zvedni ruce nad hlavu

— Dotkni se $pi¢ek brusli

Krok 2 — Postoj Cviceni ve dvojicich

— Jdi do podfepu — Tlac spoluhrace pres celé hfisté
Poloz si ruce na kolena. Hra¢ vytaci brusle
vice do stran, aby pfekonal odpor pazi.



LEKCE A
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Krok 3 — CviCeni tenisovym a fotbalovym oy
mic¢kem fe wh
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Umistéte tenisovy micek pred brusle. Hra¢ se musi
predklonit tak, aby rukama posunoval mi¢ek dopfedu.

POZNAMKA: kolena musi byt pokréena a brusle
vyto€eny do stran, aby se hra¢ pohyboval vpfed

Krok 4 — Pfekrac¢ovani prekazek
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Umistéte prekazky na led 3—4 metry od sebe.

Nechte hrace prekracovat prfekazky jednu po druhé.
Pokud je nutna asistence, drzte hraée za ruku.

'H._-..,x J ]

Umistéte fotbalovy mi¢ pfed brusle. Hra¢ pohybuje
mic¢em vpfed kopanim vnitfni stranou brusle.

POZNAMKA: Kopeite do mige s citem.

Krok 5 — Obraty — Zmény sméru
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Nechte hrace projet mezi kuzely:
— v fadé za sebou
— stfidavé usporfadané



LEKCE A-1

SPECIFICKE CILE

1. Nacvik a zdokonalovani obratnosti a rovnovahy.
2. Seznamit hrace jak vstat po padu na led.
3. Seznamit hra€e se spravnym postojem.

KLICOVE BODY NACVIKU

——

1. Rovnovaha ~
Rovnovaha je zakladni dovednost pozadovana
pro rozvoj véech ostatnich hokejovych dovednosti.
Hrag, ktery zvladnul rovnovahu, je schopen vedeni
kotoucCe, nahravat a stfilet mnohem jednoduseji.

2. Vstavani z ledu

| ]
:|| .;Z| c. Pokud provadime vstavani z ledu s holi,

Ir*' Lo hraé¢ drzi htl obéma rukama.
* = . 'I I|
!'_: _r_,‘i._ _},‘ 3. Spravny postoj
S
.l-"i —_,TL_':&A
i_ - .
T
.I;

a. Ze sedu nebo lehu pfejdeme do vzporu
kleémo (,klek na ¢étyrech®).

|
pt
T,

:

R
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Brusle rovnobézné v Sifce ramen.
Spicky brusli sméfuji dopfedu.

Nohy pokréeny v kolenou tak, aby byly
v jedné pfimce se Spi¢kami brusli.

b. DalSim krokem je pfechod do kleku a poté

: r d. Teélo by mélo byt lehce naklonéno dopredu.
do pokleku na jedné noze. e. Hlava vzptimena.
f.  Hokejku drzime obé&ma rukama s ¢epeli na ledé.

POMUCKY

1. Tenisové micky
2. Minimantinely



TRENINK A-1

1 VEDN,
o
5,

()

e
z — —_—
TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - ¥’
= POMUCKY
MUZSTVO:
1.
DATUM:
= 2.
CAS: 7 i
3
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Jizda vpravo a vievo. 10 minut
2. Zména rychlosti na signal.
Rozehfati: cvieni pro rozvoj obratnosti.
a) kolena nahoru d) vzpazit
b) predkion c) sed
Zakladni 1. Trenér pfedvede a zopakuje kli¢ové body. 10 minut
postaveni 2. Hrac¢ zaujme zakladni postoj
3. Kontrola rovnovahy
str. A-4 a) Hrag stoji na levé brusli.
b) Hrac stoji na pravé brusli.
c¢) Hrac vyskoci 5-10 cm. Dopad do dfepu.
d) Pfenaseni vahy na $pi¢ky a paty. Snazte se najit
nejlepsi tézisté.
Pozn. V8echna cvi¢eni opakujte nékolikrat
Obratnost 1. Trenér ukazuje spravnou techniku vstavani 5 minut
z ledu.
2. Hradijdou na kolena a zvedaji se do
str. A-4 z&akladniho postaveni.
3. Hradilezi na bfise. Pomoci pazi jdou do kleku
a potom do zakladniho postaveni.
Rovnovaha 1. Prijizdé zvedej kolena tak, aby se dotykala 5 minut
hokejky, ktera je v pfedpazeni.

Zabavna cast

str. A-3

1. Dej kazdému hraci tenisovy micek.

2. Hrac udefi mickem o led a chyti ho.

3. Hradi ve dvojicich ( 3-4 metry od sebe ), v pfedklenu
kutaleji micek ke spoluhragdi a vraci se na puvodni
misto.

4. Hrac prihrava kopnutim vnitfni stranou brusle
spoluhradi.

10 minut

&




TRENINK A-1

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Rovnovaha
a obratnost

Hraci nasleduji trenéra, ktery se pohybuje pomalu okolo
hfisté a méni smér jizdy.

5 minut

Rovnovaha
a obratnost

~4i

1-

Hraci jsou rozmisténi okolo mantinelu na delSi strané hristé.

Na Spickach brusli se snazi dojit na druhou stranu.

5 minut

Cas her

»Hra na rybare“

Hracdi stoji v fadé podél hrazeni. Jeden hra¢ stoji uprostied
hfisté. Na znameni trenéra musi hraci na druhou stranu.
Hrac¢ uprostred se je snazi chytit. Hragi, ktefi jsou chyceni
pomahaji prvnimu hraci chytat ostatni.

10 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Super prvni
trénink !

Hodné

legrace!




LEKCE A-2

SPECIFICKE CILE

PO~

Opakovat zakladni postoj, rovnhovahu a obratnost.

Seznamit hra€e s odrazem jednou nohou z ,, T — postaveni®.
Seznamit hra¢e se skluzem na dvou bruslich.

Seznamit hra¢e se skluzem na jedné brusli.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zakladni postoj (Lekce A-1)

2. ,T-postaveni*

= =
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a. Nasmérujte pfedni brusli do sméru pohybu

b. Zadni brusli posunte lehce za pfedni, tim vytvofite
jakési ,T* Cela brusle by se méla dotykat ledu.
Vahu pfeneste na zadni brusli.

3. Skluz na obou bruslich

Silné se odrazte zadni brusli . To zahrnuje
napnuti zadni nohy, které zatlaci brusli
dol{i proti ledu

Duraz na odraz, odrazova noha napnuta,
druha noha pokréena, hlava vzhlru

Nékolika odrazy ziskejte rychlost
Zaujmeéte zakladni postoj ( Lekce 1)
Casté chyby :

1. Kolena jsou tla¢ena dovnitf, proti sobé

2. Dolni koncetiny jsou pfilis napnuté v kolenou
3. Horni ¢ast téla je pfilis pfedklonéna

4. Hréa¢ se diva doll na led

5. Hra¢ nedrzi hal obéma rukama

6. Hal neni blizko ledu



LEKCE A-2

Zakladnim principem brusleni je, Ze jedna noha
musi byt pod tézistém téla za vSech okolnosti.
Brusleni na jedné nebo druhé noze je nej¢astéjSim
hraCovym ukonem. Je proto nezbytné, aby se hrac
naucil rovnhovaze a skluzu na jedné noze.

Casté chyby :
a. Chybny zakladni postoj
b. Vaha neni pfenesena dopfedu na podpUlrnou

nohu
c. Hrac je na vnitfni nebo vnéjsi hrané brusle

POMUCKY

1. Prekazky pro rozvoj pohyblivosti
2. Tenisové mice
3. Minimantinely

To
dokazu!
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- — - ﬁ
TRENER: / a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
~ 2.

CAS:
/a' n\ .
 —
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Hradi brusli kolem hristé doprava. 2 minuty

€

Rozcvicéeni — opakovani Vykonejte cvi¢eni pro rozcviceni z Lekce A - 1 5 minut

(>

Postoj a Obratnostni brusleni 1. Zopakujte klicové body nacviku postoje a vstavani 7 minut

(opakovani) z ledu.

2. Hradilezi na zadech. Na signal se pretoci na bficho,

. zvednou se na kolena a poté se vrati do zékladniho
postoje. Zopakujte 4-5 krat.

3. Hradi se postavi na jednu stranu kluzisté. V jizdé vpred
padnou na kolena a opét se zvednou a prebrusli na
druhou stranu kluzisté. Nékolikrat zopakuijte.

(»

Rovnovaha Umistéte prekazky pfiblizné metr od sebe. Hraci se sefadi 7 minut
(opakovani) a prekracuji pfekazky jednu po druhé.
str. A-3 O

— 1. Hradi se sefadi podél mantinelu. 5 minut

E—‘ | 2. Umistéte pravou brusli za levou do tvaru ,T*
T - Postaveni 3 3. Odrazte se pravou brusli a skluzem na levé jedte co
(seznameni) A nejdale. o

i 4. Zopakujte s vyuzitim levé nohy.

™
Skluz — Obé nohy 1. Zopakujte klicové body a prfedvedte. 7 minut
(seznameni) 2. Hrécdi se sefadi u postranich mantinell
3. Nékolikrat se odrazte a pak jedte skluzem na obou
bruslich. Udrzujte zakladni postoj a nékolikrat zopakuj-

str. A-7 te.
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TRENINK A-2

DOVEDNOST

POPIS

Skluz — Jedna noha
(seznameni)

str. A-8

—_

Pow

Zopakuijte klicové body nacviku a predvedte.

Hradi se sefadi podél postrannich mantineld. S

vyuzitim mantinell jako podpory, procvicujte stani na

jedné a potom druhé noze. Zachovavejte zakladni

postoj.

Zopakuijte cvieni 2 bez pomoci mantinelt.

Sefadte se podél mantinelu

a) nékolika odrazy ziskejte rychlost a skluzem jedte
co nejdale

b) Zopakujte s prostfidanim obou nohou

10 minut

Cas her

»Hra na policajty a zlodéje“

Hracdi jsou v bezpedi do té doby, co se nachazeji v jednom ze
dvou rohovych kruht (Ukrytd). Nesmi vSak zustat déle nez 5
vtefin.

Kruh ve SP je vézeni.

Trenéfi jsou policaijti.

Hradi jsou zlod§ji.

Jakmile se policajt dotkne hrace (zlodéje), musi hra¢ do vézeni.
Takto chyceny hra¢ mlze byt osvobozen tim Ze se ho jiny
zlodéj dotkne.

7 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-3

5
N
o“sm

SPECIFICKE CILE

1. Opakujte ,T — postaveni®, skluz na obou i na jedné brusli,
rovnovahu a obratnost.

2. Seznamit hrac¢e s odrazem —skluzem - odrazem

3. Seznamit hrace s vyjizdénim obloukl - slalom.

4. Seznamit hraCe se zastavenim jednostrannym pluhem.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. ,.T - postaveni“: 3. Vyjizdéni obloukt — slalom
Opakovani z lekce A-2 — ,T* odraz,

skluz na jedné a na obou bruslich.

2. Odraz — skluz — odraz: ' =

Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sifku ramen.
Vnitfni brusle uréuje smér.

Hlava a ramena zahaji pohyb.

Kolena jsou pokréena, trup pfedklonén mirné
vpred.

e. Nasledujte hul.

coow

a. Umistéte pravou brusli za levou do tvaru ,T*

b. Odrazte se pravou nohou, po odrazu napnout Zopakujte cvi€eni na obé strany
nohu a skluzem jizda na levé brusli.

c. Rychlym pohybem levé nohy zaujméte opét
pozici ,T“ za pravou nohu pfed dal§im odrazem.

d. Opakujte s vyuzitim obou nohou.



LEKCE A-3

N =1

4. Zastaveni jednostrannym pluhem:

jedné hodiné na ciferniku.

»1 hodina“ — predstavuje pfibrzdéni pravou brusli proti
e L .

,»11 hodin“ — pfedstavuje pfibrzdéni levou brusli proti

jedenacté hodiné na ciferniku. oo T
| e 1
a. Ze z&kladniho postaveni hra¢ jede vpfed. a, o
b. Hrac jede skluzem na obou bruslich v zakladnim e
postoji. t
c. Vytocte Spicku pravé nohy dovnitf. Tlacte brusli

o

proti1 hodiné na ciferniku.

Vahu udrzujte na predni ¢asti brzdici nohy.
Kolena jsou pokréena a trup drzime vzpfimené
(rovna zada).

POMUCKY

1. Zidle, kuZele, hole
2. Tenisové micCky
3. Minimantinely




TRENINK A-3

LEDN,
5\@ o

¥

CESKY

- — - _.:_
TRENER: J a 7
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
~ 2.

CAS:
/a' n\ .
 —
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Brusleni vievo 2 minuty

G

Pripravna cast
(seznameni a opakovani

-

E
e

ok wN~

Chuze po ledé, zvedejte vysoko kolena.

Chuze po ,patach”.

Jedte skluzem po jedné brusli, druhd noha vzadu.

P¥i jizdé vpfed na znameni na obé kolena a vztyk.

Prekazkova draha. Pouzivejte zidle, kuzele, hole nebo

rukavice jako prekazky.

a) Trenér predvede drahu, kterou budou ostatni
nasledovat.

b) Drahu upravte tak, aby hraci museli provadét
kratky oblouk.

10 minut

(»

Skluz - Obé nohy (opakovani)

Nékolika odrazy ziskejte rychlost a pak jedte skluzem
napfic¢ hfistém na obou bruslich s:

a) nohama u sebe.

b) nohama od sebe (na Sifku ramen).

c) nohama od sebe tak, jak je to nejvice mozné.

d) nohama od sebe (na Sifku ramen) v podfepu.

e) kazdy cvik zopakujte 3 — 4 krat.

5 minut

(»

»1 —odraz“
( opakovani)

str. A-7

Zopakuijte klicové body (Lekce A-2).

Hraci se postavi podél postrannich mantinelll a prove-
dou ,T - odraz”.

Na signal sledujte, jak daleko jsou hraci schopni dojet
pouze jednim odrazem. Opakujte 3 krat.

Hraci stfidaji obé nohy.

N
G 3-
S
c
<

Odraz - skluz — odraz
(seznameni)

str. A-11

—_

ook

Zopakuijte a pfedvedte klicové body.

Zacnéte stejnym zplsobem jako v pfedchozim cviceni.

Hraci se odrazi stejnou nohou napfi¢ kluzistém.
Ujistéte se, Ze pfi odrazu je noha vzdy zcela napnuta.
Zopakujte cyklus ,odraz — uvolnéni“ co nerychleji.
Jizda na kolobézce.

Odrazové nohy prostfidejte. Zopakujte 5—6 krat.

7 minut

-

Irano®




s,
CESKY
3rano’

TRENINK A-3

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Kratky oblouk

Hraci se seradi podél postrannich mantineld.

7 minut

hra¢ projede mezi nohama.

(seznameni - - 2. Na signal se hraci rozjedou dopfedu a po sedmi
1~ -~y metrech jedou skluzem (obé nohy).
® 3. Az dosahnou kuzele udélaji kratky oblouk a pokracuji k
str. A-11 X dal$imu kuzelu. O
P 4. Druhy hra¢ vyjede poté, co prvni dosahl prvniho
. Iy kuzele.
Zabavna c¢ast 1. Hradi se rozdéli na dva tymy. Kazdy tym z(istava na 7 minut
jedné poloviné hfisté. Kazdy hra¢ ma svuj tenisovy
micek.
2. Pokuste se nahazet co nejvice mi¢kd na soupefovu
polovinu hfisté.
3. Tym, jenz ma po skonceni hry na své poloviné micki
nejméné, vyhrava.
4. Zopakuijte 3 krat.
Zastaveni jednostrannym 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 3 minuty
pluhem 2. Hradi stoji na misté.
3. Oto¢ patou ven a Spi¢kou dovnitt.
. 4. Tla¢ brusli ve sméru jedné hodiny na ciferniku.
! 5. Pribrzdénim se snaz utvofit malou hroméadku snéhu.
e . 6. Opakuj levou nohou proti ,11 hodiné*.
L Fe 7. Opakuj tfikrat kazdou nohou.
o a K
(Cast 1) T,
(Seznameni '
Zastaveni jednostrannym 1. Hradi se sefadi podél mantinell. Na signal brusli vpfed.] 6 minut
pluhem 2. V pribéhu skluzu oto&i hra¢ Spi€ku pravé nohy dovnitf.
To je zastaveni ,1 hodina“.
3. Brzdi do zastaveni.
4. Opakuj tfikrat kazdou nohou.
(Cast 2)
(Seznameni
Cas her Hra , baba“ 9 minut
a. Urceny hra¢ ma ,babu®.
b. Pokud se dotkne jiného hraCe — ten se zastavi a stoji
ve stoji rozkroéném.
c. Chyceny hra¢ se maze osvobodit jen tim, Ze mu jiny

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




1.

LEKCE A-4

SPECIFICKE CILE

1. Opakovat lekce A-1 az A-3
2. Nacvik pohybu do stran
3. Nacvik prekladani vpred

KLICOVE BODY NACVIKU

Pohyb do stran: 4. Prekladani vpred:

Rychlost se rozviji rychlym, kratkym pfekladanim.
Jakmile rychlost vzriista, frekvence odrazu a délka
odrazu se méni.

a. Prekladani zagina tim, ze pfeneseme vSechnu
télesnou hmotnost na odrazovou nohu.

b. Noha se nato¢i na 35 az 40 stupriti a odraz je
veden dolG a do strany.

c. Jakmile odrazova noha jde smérem do strany,
koleno druhé nohy je tlaceno dopfedu.

d. Tlacéte odrazovou nohu doll a do strany tak, jak
je to jen mozné, az do natazeni.

- B
| \_\ "
T B |
!ui e i kﬁﬁ
o
o 500 TN A SR
Hradi zaCinaji ze zakladniho postoje. I b -2 T m— =
Télo se v pravém uhlu pfemistuje do sméru [ - el x":. xz-t'.dlx
pohybu. Neotacejte té€lo do sméru jizdy. 1 T Ry :ff My,
HUl drZte pfed sebou. ‘T %/" "“‘i'-?ﬁl,fﬁh =
Ze zacatku jedte pomalu, poté co hracdi zvladnou g_ T MN:::L-
cvik, zrychlete tempo.
Pokrok:
1. Posunte pravou nohu pfed levou.
2. Prelozte levou brusli zpoza pravé e. Vahu pfeneste na prfedni nohu a odrazova noha
a umistéte zpét do zakladni polohy. se lehce zvedne z ledu.
3. Zopakujte kroky 1 a 2 tolikrat, kolikrat f.  Koleno jde dopfedu, noha je pokréena. Udrzuj
to bude nutné. brusli tésné nad ledem.

g. Nyni jste pfipraveni zacit dalSi prekladani
druhou nohou.

POMUCKY

Kuzele
Prekazky
Tenisové micky
Minimantinely

Eal N\



TRENER: ==
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Brusleni doprava kolem hiisté. 2 minuty

G

Prapravna c¢ast
(opakovani) "w

43

Bruslete vlevo kolem hfisté a provadéjte cvieni pro
rozvoj obratnosti :

a) Predklon.

b) Hluboky dfep.

c) Vzpazeni.

d) Vyskoky.

5 minut

<
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a bruslenim vpred se vratte na zacatek.

2. Zopakuijte cvieni v opaéném sméru.
Zastaveni 1. Zopakujte a pfedvedte ,Zastaveni 1 hodina“. 5 minut
jednostrannym 2. Hrécdi se sefadi podél mantineld do dvou fad. Hra¢
pluhem vpfedu tahne svého partnera pomoci hole.
(opakovani) 3. Zadni hrac se snazi zpomalovat vyuzitim ,Zastaveni @
1 hodina“
4. Nadruhé strané si hraci vyméni role.
Prekladani vpi‘ed 1. Hradi se rozestavi podél postrannich mantinel(. 5 minut
(seznameni) 2. Zaujméte zakladni postoj. Start na signal, odrazova
a uvolnovaci faze nejdfive na levé, poté na pravé noze.
Opakujte az hraci dobrusli na druhou stranu
3. Nékolikrat zopakujte.
Vyjizdéni oblouki 1. Zopakuite kligové body. 5 minut
(opakovani) 2. Rozestavte drahu z kuzelG.
3. Vyjizdéni obloukl kolem kuzeld

(o
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DOVEDNOST POPIS CAS

Kazdy hra¢ dostane tenisovy micek. 5 minut
P¥i brusleni si hazeji s mickem.
PFi brusleni hraci kutaleji mi¢ek pred sebou.
Pomoci vnitini strany brusle pohybuji mickem dopfedu.
K St¥idejte nohy.

1

Zabavna cast

Y
x
o~

Cviceni na stanovistich 1. Stanovisté 1: 15 minut
a) Pripravte pfekazky a kuzele.
1. Hréaci pfekonaji prvni pfekazku, roztahnou
brusle pfi druhé, treti pfekazku projedou

¥ . v - v,
s bruslemi u sebe a ¢tvrtou pfeskodi.

o= | —
y— _L
2. Stanovisté 2:
a) Pripravte prekazky a kuzele.
MR 2 & x l I I I t 1. Hrééilobjedou kuviele,,vpfeskoél’ prekazky,
1 a projedou pod prekazkou.

3. Stanovisté 3:
a) Zopakovat techniku vstavani z ledu.
Pad na kolena a vztyk.
Pad na kolena, na bficho a vztyk.
Zacinaji na zadech, pretoCi se na bficho a vztyk.

—_

Pohyb do stran Zopakuijte a prfedvedte klicové body. 10 minut
(seznameni) 2. Hradi se sefadi podél mantinelu, ¢elem do hfisté.

Rozpocitejte hrace po tfech. Hraci s jednic¢kou brusli
dopfedu o 3 metry, hradi s dvojkou o 2 metry a hraci
s trojkou 0 1 metr.
| 3. Hradi se vrati do zékladniho postaveni a udélaji:
' 1 a) jeden ukrok doleva, jeden Ukrok doprava.
1 I|
|4t

b) 2 ukroky doprava, 2 doleva.
c) 3 ukroky doprava, 3 doleva.

Cas her (seznameni) Hra na ,babu* 8 minut
a) Jeden hra¢ je pronasledovatel.
b) Pronasledovatel se snazi dotknout ,zmrazit“ co nejvice
hrac¢l. Jedina obrana je stat zcela nehybné, kdyz se
k vam pronasledovatel blizi.
c) Pokud se pronasledovatel dotkne hrace, ktery je
v pohybu, vyfadi ho ze hry.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-5
SPECIFICKE CILE

Opakujte pohyb do stran (Lekce A-4)

Nacvik zékladniho postaveni pro brusleni vzad.
Nacvik chlize vzad.

Nacvik skluzu vzad na obou bruslich.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zakladni postaveni pro pohyb jizdy vzad:

PO~

Postoj pro brusleni vzad je podobny sedu

na zidli.

Kolena jsou pokréena a zada rovna.
Chodidla i kolena jsou od sebe vzdalena

na Sifku ramen.

Tézisté je nize.

Hlavu nechte zvednutou, méjte vypnuta prsa,
ramena dozadu.

Rovnomérné rozdélte svou télesnou vahu

na obé brusle.

POMUCKY

Prekazky

Kuzele

Tenisové micky
Odlehc&ené kotouce
Minimantinely

SN N\ e
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TRENER: i Klicove body: 1) ¥ - T’
MUZSTVO: POMUCKY
’ 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3
T ——
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Brusleni vlevo. 2 minuty
Prﬁpravné cast 1. Cviky pro rovnovahu.Hraci jsou na misteé. 10 minut
(opakovani) a) Postavi se na Spicky.
b) Postavi se na paty.
c) Poskakuji nahoru a dolu.
d) Poskakuji do stran a dozadu.
2. Pohyblivost.
a) Prejdéte kluzisté na Spickach.
b) Prejdéte kluzisté na patach.
c) Prebéhnéte kluzisté.
d) Prepochodujte kluzisté (kolena zvedat co nejvice
do vysky).
e) Preskakejte kluzisté (3 skoky na levé brusli
pak 3 skoky na pravé).
Pohyb do stran 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 7 minut
(opakovani) 2. Usporadejte hrace stejné jako v lekci A-4.
3. Hradi udélaji 3 ukroky doprava, pak 3 ukroky doleva.
Nékolikrat opakuijte.
4. Trenér urCuje smér pohybu a hraci reaguji ukroky do
uréeného sméru.
Zakladni postoj 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 6 minut
pro brusleni vzad 2. Hradi provedou zakladni postaveni a poté se narovnaji.
(seznémeni) Opakujte neékolikrat
3. Hradi padnou na kolena a opét se zvednou
do zakladniho postoje.
Chuize vzad 1. Hréadi se rozmisti podél mantinel(, ¢elem k mantinelu 5 minut
(seznameni) - vzdéleni od sebe na jeden metr.
= 2. Hradi zaujmou zéakladni postoj.
3. Chuze vzad pres Sitku hristé. Brusle v obracené ,V*

pozici. Zvedejte nohy, pfenasejte vahu z jedné na dru-
hou nohu.

Irano®
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L ]
DOVEDNOST POPIS CAS
Skluz vzad ] . 1. Hradi se sefadi podél mantinelu ¢elem k mantinelu. 5 minut
(seznameni) e M 2. Nasignal se odrazi od mantinelu se snahou jet
== . ) skluzem co nejdale.
. 3. Zopakujte 4-5 krat.
T

1. Stafeta.
a) Pripravte prekazky a kuzele.
Hradi pfeskocCi pfes prekazky, objedou kuzele
a vrati se zpét. Stafetu pfedaji dotknutim.
b) Stejna formace.

Hradi objedou prekazky a kuzele a pfedaji Stafetu.

10 mi

=]
c
=1

Rovnovaha a obratnost
(opakovani)

Hraci zacinaji podél postrannich mantineld.
Jeden hrac tla¢i druhého napfi¢ kluzistém.

Hrac, ktery je tlacen, balancuje jen na jedné noze
(min. 10 cm nad ledem).

Po prejeti celého hristé si hraci prohodi pozice.

5 minut

Cas her
(seznameni)

Hra — ne vice nez 3 na 3 s pouzitim tenisového mic¢ku nebo
odleh&eného kotouce.

a) Hra ve tfeting, hra na malém prostoru.
b) Pouzijte kuzele na misto branek.
c) Gdl se pocita kdyz se kotou¢ (micek) dotkne kuzele.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-6 -
SPECIFICKE CILE

Opakovat postoj pro jizdu vzad. (Lekce A-5).
Opakovat chizi vzad (Lekce A-5).

Opakovat skluz vzad (lekce A-5).
Nacvik ,,C — oblouk” pro zacatek brusleni vzad.

Nacvik ,V — zastaveni“ pro zastaveni z jizdy vzad.

aorONO~

KLICOVE BODY NACVIKU

1. ,,C - oblouk” pro zacatek brusleni vzad:

Finalni odraz pfichazi od palce, kdyz je kotnik

a. Zacnéte ze zakladniho postoje.

b. Otocte patu pravé nohy (fidici noha) co nejvice
smérem ven. Rotace nohy v ky¢elnim kloubu
smeérfuje dovnitf

Z podiepu a tlakem do ledu protahni nohu, noha
opiSe pulkruh, vnitfni hrana brusle se zafizne do

ledu, vaha je na Fidici noze

ve flexi.
Navratte pravou brusli na jeji ptivodni misto,

tedy vedle levé brusle.
Prava noha (podplrna noha) musi zuistat

presné pod hraCovym télem.
Zopakuijte i s levou nohou.



LEKCE A-6

Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sifku ramen.
Paty jsou u sebe, palce od sebe.
Télo se lehce nakloni. Tim vnikne odpor ¢epeli

brusli proti ledu.
Lehce se ohnéte v kolenou, v priibéhu prvni faze

zastaveni.
V zavére€né fazi zastaveni se nohy narovnaji,

tlak je nyni na nozich brusli.
Zastaveni by mél hra¢ zakoncit navratem do

. zakladniho postoje, aby byl pfipraven na dalsi
pohyb.

POMUCKY

1.  Tenisové micky
2. Minimantinely

Pani lll
Jd dokazu
zastavit Il
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LEDN,
5\@ o
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CESKy

- — 1
TRENER: I Klicové body: ) ’ - ’
MUZSTVO: POMUCKY

] 1.
DATUM:
- 2.
CAS:
/a' n\ .
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Kazdy hra¢ dostane tenisovy micek. 5 minut
Poté si najde volné misto, na kterém bude procvi¢ovat
kontrolu nad mickem.
Prﬁpravné cast 1. Hradi se rozdéli do dvojic podél postrannich mantineltd. | 10 minut

b) Vahu pfeneste na jednu stranu.

c) Odrazte se s vyuzitim ,,C — oblouku®.
d) Vratte brusli do plivodni polohy.

e) Zopakuijte cviceni napfi¢ kluzistém.

(opakovani) Hrac vzadu uchopi hrace pred sebou za boky a tlaci ho
pred sebou. Tla¢eny hra¢ provadi tyto ukony :
. - a) Skluz na obou nohou v zakladnim postoji.
v&.:',,.'_,‘h ﬁ;’ b) Skluz na jedné noze. Jednou na pravé, jednou na @
_.:.:1«;~_ f_'*!_ - B levé.
wArEs :J,T'SI;,_:-.-:’ 1 c) Pribrzduje tahajicimu hraci pouzitim ,Zastaveni
v { 1 hodina“.
= 'l', 2. Stejné podminky i cvi€eni jako v prvnim bodé s tim
w = rozdilem Ze hraci se navzajem tahnou s vyuzitim dvou
holi.
Postoj pro pohyb jizdy vzad, 1. Zopakujte kli¢ové body pro zakladni postoj. 5 minut
chiize a skluz 2. Zaujmétoe zélfladrﬂvpostcij; )
(opakovani) . a) Chu;e pres Slrk’u hrls_te ]
- ., 1. Pfenadejte vahu z jedné strany na druhou.
g i 2. Zvedeite brusle.
i«:';;-,']’:- '--—-'-'-'-ﬂi:_- 1 3. Koncentrujte se na odrazeni od ledu pro vyvinuti
o Ly sily.
Fg _} b) Hradi se rozdéli do dvojic. Jeden hrag tlagi toho
= = druhého pomoci dvou holi. Tlaceny hra¢ jede
skluzem vzad v zakladnim postaveni.
,,C — oblouk* 1. Zopakujte a pfedvedte kli¢ové body. 10 minut
(seznémem’) 2. Hradi polozi obé ruce na hrazeni (ruce od sebe na
Sifku ramen).
. a) Procvicujte ,C — oblouk” obéma nohama.
- I_=~ . 3. Hradi odstoupi od mantinelu
i e a) Zaujméte zakladni postaveni.

Irano®
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TRENINK A-6

a)

b)
c)
d)
e)

f)

Hraci jsou v bezpeci do té doby, pokud se nachazeji

v jednom ze dvou rohovych kruhl (Ukrytt). Nesmi v§ak
z(stat déle nez 5 vtefin.

Kruh ve SP je vézeni.

Trenéfi jsou policajti.

Hradi jsou zlodéji.

Jakmile se policajt dotkne hrace (zlodéje), musi hrac
do vézeni.

Takto chyceny hra¢ muze byt osvobozen tim ze se

ho jiny zlodé&j dotkne.

DOVEDNOST POPIS CAS
Zavérecna cast 1. Hradi budou imitovat pohyby zvifat : 10 minut
a) Prebéhnout led jako medvéd.
,# b) Plazit se po ledé jako Zizala.
- 1! - c) Plazit se po ledé jako tulen
Koordinace _, '35 :_1 ,.I{I i - odrazi se tedy pouze rukama.
nohou a rukou i » - s _;1
1:.-"'- 't #‘ ] -.h-‘
gt e,
. U Et it TR o
Posilovani ~ R
svalli ramen e LR
W i T
Sila rukou TR K
Zastaveni pfi brusleni vzad 1. Zopakuijte a predvedte klicové body. 10 minut
(seznameni) 2. Hrédi se sefadi ¢elem k mantinelim v zékladnim
postoji.
a) Na signal se odrazi a jedou skluzem vzad.
b) Zastaveni zac¢ina vyto¢enim Spi¢ek smérem ven,
télo lehce nakloni dopfedu.
c) Zopakujte 4-5 krat.
3. Hradi se rozdéli do dvojic. Jeden hrac je tlaten druhym
hra¢em vzad, pomoci hole. Tento hra¢ si bude procvic¢o-
vat vyto€eni $pi¢ek a naklonéni téla. Na konci hfisté si
hraci vyméni role.
Cas her (seznameni) Hra ,na policajty a zlodéje* 10 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-7

SPECIFICKE CILE

1. Opakovat ,C — oblouk” (Lekce A-6).
2. Opakovat ,V — zastaveni® pfi brusleni vzad (Lekce A-6).
3. Opakovat dalsi dovednosti ( Lekce A-1 az A-6).

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Drep:
a) Pokud jsou hracdi ve spravné pozici, jejich zadni
Cast téla spociva na patach, ramena jsou polozena

na kolenou a ruce maji pfed sebou. Zada by méla
byt rovna a hlava vzhiru. Hll je poloZzena na ledé

a smeéfuje dopfedu.
""\-\.H\

= == =

2. Poskoky na misté:

Hraci zaCinaji cvik ze zakladniho postaveni.
Pfi dopadu by méla byt pokréena kolena.

3. Brusleni vzad: AR
=1

a) Hradi zacinaji ze zakladniho postaveni.

b) VSechnu vahu pfeneste na jednu nohu. Pfed
prekladanim musi byt nohy blizko u sebe.

¢) S vyuzitim pfedni ¢asti Cepele brusle, zatla¢
brusli smérem do strany az do protazeni nohy.

d) Jakmile je pfekladani dokonc¢eno, pfeneste
vahu na druhou nohu a zvednéte odrazovou
nohu.

e) Ohnéte koleno odrazové nohy, pohyb sméfuje
k druhé noze. Brusle je blizko ledu.

f) Zatimco se odrazova noha vraci k fidici (pfedni)
noze, za¢néte prekladani druhou nohou.

g) Pokraduijte stfidanim obou nohou. Ujistéte se ze
vaha je pfenesena na odrazovou nohu.

POMUCKY

1. Tenisové micky
2. Provaz 5—-6 metrQ dlouhy
3. Minimantinely



TRENER:

MUZSTVO:

P————

POMUCKY

DATUM:

CAS:

Jizda vpred a zastaveni
jednostrannym pluhem
(opakovani)

»V — zastaveni“. Zpatky bruslete jizdou vpfed a zastavte
(,zastaveni 11 hodin“ nebo ,zastaveni 1 hodina®).

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Brusleni vpravo. 2 minuty
Prapravna ¢ast 1. Drep 20 minut
(opakovani) a) Rozbruslete se 2—-3 odrazy, skluz na obou bruslich,
pak prejdéte do drepu
2. Poskoky na jednom misté
a) Na povel vyskoCi hracgi co nejvySe a nejdale jak
mohou.
3. Rovnovaha na misté
Déle zahrnuje spravné a) BalanCUJtve na jedné noze tak dlouho, jak jen to
p , bude mozné.
zastaveni na koncich T ey .
kluzisté - 4. Prebéhnéte kluzi$té na bruslich.
LR 5. Bruslete, padnéte na kolena a opét se zvednéte.
g 6. Lezte na zadech, pietodte se na bficho, zvednéte se
T a pokracujte v brusleni pies kluzisté.
L3 7. Rozbruslete se (3—4 odrazy), sklouznéte po bfise na
L led, pfetocte se, zvednéte se a pokracujte v brusleni
pfes kluzisté.
8. Tenisové micky
a) Strkejte pfed sebou mi¢ek s pomoci rukou.
Kazdy z téchto cvikd zopakujte 2—-3 krat.
Pohyb do stran 1. Hradi se rozdéli do skupin po 6. Trenér pohybem hole 5 minut
(opakovani) uréuje smér pohybu hraél. Hraci se pohybuji do stran
po 3—4 krocich.
2. Pokuste se donutit hra¢e k mirnému pohybu dozadu
v pribéhu téchto cviceni.
Start a zastaveni v jizdé vzad Zacénéte bruslit vzad napfi¢ kluzistém a zastavte s pouzitim 5 minut
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(seznameni)

Na signal za¢nou hraci bruslit vzad
(s vyuzitim ,,C — oblouk®) napfi¢ kluzistém.
Nékolikrat opakuijte.

DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni vzad 1. Hradi zadinaji podél postranich mantinell. 5 minut

Zabavna cast
(seznameni)

Posilovani bfisnich svalt
a nohou

Fir o
Vyuziti ¢epeli - a*'h L
brusle .

Vstavani zledu *: ~7-i°

-

—.f

Vyménte pozici co nejrychleji

a) Lezte na zadech, pfetocte se na bficho, zvednéte
se a bruslete 4 metry vpfed, pak 4 metry vzad.
Pak poskocte do strany (3 krat doleva,
3 kréat doprava) lehnéte na bficho a zvednéte se
do zakladniho postaveni.

Zkuste se postavit bez pomoci rukou.
Sedte v tureckém sedu s rukama prekfizenyma
na prsou. Pokuste se vstat bez pomoci rukou.

c)

Lezte na zadech s rukama prekfizenyma na prsou.

8 minut

»T —odraz“
(opakovani)

Hraci se rozmisti podél postrannich mantinelll s jednou
brusli, ktera se dotyka mantinelu. Druha noha je
natazena dopredu.

Odrazte se a jedte skluzem 1 - 2 metry a v tomto
cvieni pokracujte nez pfejedete celé hristé.

5 minut

Cas her

a)
b)

Preskoky pfes provaz

Trenéfi maji provaz 5—6 metr( dlouhy.

Hragi utvori kolem trenérl kruh. Trenéfi rozto¢i provaz
tésné u ledu a ukolem hracu je ho preskogit. Jakykoliv
hrac, ktery se provazu dotkne vypadava z kola.

8 minut

Brusleni

Hra na honénou

Jakmile se vedouci (pronasledovatel) dotkne hrace,
hra¢ opusti hraci plochu.

12 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-8

SPECIFICKE CILE

Opakovat cvi¢eni pro rovnovahu a obratnost.
Opakovat brusleni vzad.

Nacvik zakladniho postaveni pro vedeni kotoucCe.
Nacvik vedeni kotouce na miste.

Nacvik brusleni s kotou¢em.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Vedeni kotouce - zakladni postaveni: 2. Vedeni kotouce na misté:

okl

a) Zaujméte zakladni postoj.

b) Pohybujte kotou¢em ze strany na stranu
pohybem zapésti.

c) Pohybujte zapéstim tak, abyste otocili Spi¢ku
hole dovnitf a patku hole smérem ven. Potom
zménte smér.

d) Kotou¢ je veden uprostied hole.

e) Ruce a horni ¢ast téla by méla byt uvolnéna.

f) Vedeni kotou€e musi byt klidné, rytmickeé
a tiché.

|II _I'.ll. L -E‘FI";
i Jﬁ\
1o ;
i ;
L

a) Délka hole
Hra¢dm na bruslich by méla hdl dosahovat do
oblasti mezi kliéni kosti a bradou proto, aby byl
umoznén volny pohyb horni ruky.

b) Uhel mezi &epeli a rukojeti
V zékladnim postoji by méla epel hole lezet
celou plochou na ledé. Mladsi hraci by méli mit
juniorské hole, které maji uzsi rukojet a kratsi o
Cepele.

¢) Uchopeni hole POM UCKY
1. Horni ruka uchopi hil na jejim konci.

2. Dolni ruka uchopi hal 20 az 30 cm pod vrchni Prekazky
rukou (v Sifce ramen). Kuzele
3. Palec a ukazovak by méli sméfovat dol do Hokejka

tvaru ,V*

4. Cela Cepel hole je na ledé.

5. Hlavu drzime vzpfimeng, perifernim vidénim
sledujte kotoué.

Tenisové micky
Odleh¢ené kotouce
Minimantinely

OOTAWN
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TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - ¥’
- POMUCKY
MUZSTVO:
1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Kazdy hrag dostane tenisovy migek. Potom se hragi 5 minut
rozmisti po ledu a procvi€uji kontrolu nad mi¢kem.
Prl‘]pravné cast 1. Prekracujte prekazky a podlezte hal polozenou 5 minut
(opakova’ni) na dvou kuzelech.
2. Probéhnéte pres prfekazky a preskocte hll polozenou
na dvou kuzelech.
: POZNAMKA: Nezapomente se odrazit a dopadnout
s s koleny mirné pokréenymi.
._ﬂ.-a-u_“:._l%-_{ -
Brusleni vzad, zastaveni pfi 1. Pfipravte pfekazkovou drahu, ktera provéfi vSechny 5 minut
brusleni vzad, brusleni vpred, tyto dovednosti. (viz. obr.)
zastaveni pfi brusleni vpred
(opakovani)
i ‘;ﬁ:: A ] ;is:1I
e
i
0 e
5%
Ly %
5 i
Gor f— =i
Vedeni kotouce na misté 1. Predvedte a zdliraznéte klicové body. 15 minut

(seznameni)

= il

k- -oom

L} . 1 -'1 '
0 f

2. Hraci pohybuji kotou€em ze strany na stranu, aniz by
se hybali z mista.

3. Zopakujte cvik Cislo 5. At hraci vykfikuji poCet prstd,
které jim trenér ukazuje. To donuti hrace divat se, jak
na kotoug, tak i pfed sebe, bez toho, aniz by prestali
pohybovat kotoucem.




TRENINK A-8

5’4@%"2
i
DOVEDNOST POPIS CAS
Vedeni kotouce pFi brusleni 1. Zopakuijte kli¢ové body nacviku vedeni kotouce. 10 minut

(seznameni)

Hraci se sefadi podél mantineld. Kazdy hraé prebrusli
kluzisté a procviCuje vedeni s kotou¢em. Nékolikrat
opakuijte.

Hraci volné brusli po kluzisti a procvicuji vedeni
kotou¢e. Mohou se pohybovat do véech smérq, ale
musi si udrzet kontrolu nad kotou¢em.

Cas zabavy
(seznameni)

Hraci kleknou na kolena a snazi se dotknout hlavou
ledu. Potom se protahnou dozadu
a rukama se dotknou brusli.

ZKkuste prejit led po kolenou tak, ze si rukama drzite
kotniky.

Dokazete skakat nahoru a dold a pak v letu udélat
otoCku o 180 stupnt?

Sedte s koleny zvednutymi nad ledem a s rukama
sepjatyma na holenich Zkuste se pfes rameno koulet
jako mi¢. Pretocte se tolikrat, kolikrat je to mozné.

Z kleku na ledé zkuste vyskocit a zaujmout zékladni
pozici bez toho, aniz byste se rukama dotkli ledu.
Svihnéte rukama.

10 minut

Cas her
(seznameni)

Kazdy hra¢ dostane kotou¢ nebo jeden z dvou barevné
odlisnych tenisovych mic¢ku.

Hraci brusli a procvicuji vedeni kotou¢e nebo micek.
Na znameni piStalkou si musi hra¢ vyménit kontrolova-
ny objekt za jiny (napf. kotou¢ za mi¢ek, nebo jednu
barvu mie za jinou atd.).

5 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-9

LEDN,
o;\ﬂ %6

vy
e
1. Opakovat cvi¢eni pro rovnovahu a obratnost.
2. Opakovat vedeni kotou€e na misté
3. Opakovat brusleni s kotou¢em.
4. Nacvik vedeni kotouce tlacenim.
5. Nacvik startu s kotou¢em.
1. Vedeni kotouce tlacenim: a) Tlacte kotou¢ dopfedu spodni hranou ¢epele
hole.
b) Cinnost rukou spoéiva v napfimeni ruky v lokti,
Y ¢imz docilite lehkého tahu.
i " c) Kotou¢ by mél byt tlagen stfidavé, jednou
,-A: F s Cepeli hole sméfujici do leva, podruhé doprava.
/’ 'J% ,1'.; ‘EII d) Kotoué pred sebou tlaéte lehce.

POMUCKY

Odleh¢ené kotouce
Kuzele

Détské branky
Minimantinely

AN



z —_—
TRENER: / f
= POMUCKY
MUZSTVO:
DATUM:
CAS:
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Hradi s kotou¢em se rozmisti po hfisti a procvicuji 3 minuty
kontrolu nad kotou¢em.
Pripravna cast 1. Jedte skluzem napf¥i¢ hfistém na obou bruslich. 10 minut
(opakovém’) 2. Jeg:te sklu;em napﬁ'é kluzistém na jedné brusli.
(stfidat leva, prava).
3. Jedte skluzem v dfepu napfi¢ hfistém.
. . 4. Jedte skluzem napfi¢ hfistém na jedné noze. V pribéhu
A qﬁ- =a cviku natahnéte volnou nohu a zvednéte ji dozadu na
I S Uroveri bokd.
e AT "«,_,;&'_ - 5. Jedte skluzem napfi¢ hfistém na jedné noze. V pribéhu
i L cviku natahnéte volnou nohu do pfednozeni.
H N 6. Jedte skluzem napfi¢ hfistém a dotknéte se rukama
u- S zadni ¢asti brusle.
7. Jedte skluzem napfi¢ hfistém na obou bruslich. Do
poloviny v Sirokém roznozeni, druhou polovinu s nohama
u sebe.
Vedeni kotouce driblinkem 1. Kazdy hra¢ dostane kotou¢ a provede s nim tyto cviky: Hragi 10 minut
(opakovénl' ) pohybuji kotouéem ze strany na stranu, aniz by se hybali z mista.
a)  Zopakuijte cvik. Hradi vykfikuji pocet prsti které jim trenér
ukazuije. To donuti hrace divat se jak na kotouc, tak i pfed sebe,
bez toho, aby prestali pohybovat kotoucem.
b)  Hraci pohybuiji kotoutem zepfedu dozadu po strané, podél téla.
2. Hraci brusli s kotou¢em volné vpied a procviCuji vedeni kotouce.
Jizda s kotoucem 1. Hradi pfebrusli hfisté a udrzuji staly kontakt s kotou¢em | 5 minut
(modifikovano) pomoci hole. (Zopakujte 3—4 krat)
(seznameni) 2. Hragi prebrusli hiisté a postrkuji pfed sebou kotoué
spodni hranou Cepele hole. (Zopakujte 3—4 krat)
Zabavna cast 1. Hradi stoji ve stoji rozkro€ném, ruce na ramennou se 8 minut
e e zvednutymi lokty a trupem otaceji ze strany na stranu.
‘St ,H" s Tento cvik opakujte pfi jizdé skluzem napfic hfistém.
i ',.-'-'-.'; A i-i' 2. Vyskoky, dopad do dfepu
¥ - o, 1_.; 3. Bruslete napfi¢ hiistém a vyhazuijte kotou¢ do vysky
KoVani A VAR a opét ho chytejte. Kotou¢ se nesmi dotknout ledu.
(opakovani) Fow M 4. Zopakujte cvik Cislo 3. bruslete vSak jizdou vzad.




TRENINK A-9 o

W
(]
DOVEDNOST POPIS CAS
Start s kotoucem 1. Kotou¢ lehce postréte pred sebe. Bruslete za nim 5 minut
(seznameni) a provedte tlaeni kotouce pfi brusleni napfic¢
Kluzistém. Q
Cas her 1. Hra 4 proti 4 na $ifku hfiste. 19 minut
(seznameni) 2. Ujistéte se, Ze sily obou tymil jsou vyrovnané.
3. Pro ziskani boda se kotou¢ musi dotknout kuzele. .

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Pekny
a lehky!

Modry kotouce
Jsou skvély Il




LEKCE A-10

SPECIFICKE CILE

1. Opakovat rovnovahu a obratnost.
2. Opakovat vedeni kotouce.
3. Nacvik slalomu s kotou¢em.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Slalom s kotoué¢em:
Opakovani jizdy skluzem (Lekce A-2).

a)
b) Opakovani vedeni kotouce tla¢enim (Lekce A-9).
c) Opakovani vedeni kotouce driblinkem (Lekce A-8).

ral
-

'
1

-\':-_ ! —-"'I.-'"

AE

o
TS

Hraci klickuji kolem rozestavénych kuzeld:
v jedné fadé za sebou

stfidavé rozmisténé do stran

POMUCKY

Odlehc¢ené kotouce
Tenisové micky

Latkova plachta (8 metri v priiméru)
Minimantinely

PO~



TRENINK A-10

LEDN,
5\@ o

N

i

Z — - ﬁ
TRENER: ;'= / - 7
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
- 2.

CAS:
/a' n\ .
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hrac s kotouCem brusli kolem hfisté a procviCuje si kontrolu | 3 minuty
nad kotouc¢em.
Prl‘]pravné cast 1. Hréadi se rozmisti podél mantinel(. 10 minut

(opakovani)

Kuzele jsou umistény 10 metr od hrazeni.

a) Hrac zacne ,T — odrazem®.

b) Hrac se odrazi jednou nohou kolem kuzele a vrati
se. Cvik zopakuiji, ale odrazi se druhou nohou.

(w

o B )
f‘e :F.f .-l-lj_';.'-- .-:ﬁi':l'.!
W T LT
i o
L N W

a) Hradi zvednou plachtu nad hlavu.
b) Sed do drepu.

c) Brusli kolem (doprava).

d) Brusli kolem (doleva).

2. Brusleni vzad — zastaveni — brusleni vpred.
3. Hrac tahne partnera vpred.
Partner mize vyvinou lehky odpor.
4. Hrac tahne partnera pfi brusleni vzad.
Rovnovaha a Obratnost 1. Hradi brusli napfi¢ hfistém a délaji pokleky. 10 minut
(opakovani) 2. ,T-odraz"a jizda skluzem na jedné noze.
Stfidejte obé nohy. PreSlapnéte si v jizdé vpred.
3. Hradi na misté padnou na kolena. Nasledné na bficho,
na lokty. HUl je pred obli¢ejem, nasleduje vztyk.
4. VyzkouSejte cvik €islo 3 pfi brusleni.
Vedeni kotouce driblinkem 1. Kazdy hra¢ dostane tenisovy mic¢ek nebo odlehéeny 5 minut
(opakovani) kotoug.
2. Hradi se postavi ¢elem k trenérovi a pohybuji kotou¢em
zleva doprava, od sebe a k sobg, zleva, zprava.
3. Hradi brusli a celou dobu musi udrzet kontakt kotouce
s Cepeli hole.
4. Hradi prebrusli hfisté a procvicuji tlac¢eni kotouce.
Zabavna cast 1. Hréaci se rovnomérné rozmisti podél obvodu plachty 7 minut
(seznameni) a vSichni ji uchopi.
2. Aktivity

v

Irano®




. TRENINK A-10

L ]
DOVEDNOST POPIS CAS
S|a|on’1 s kqtouéem 1. Zopakujte vedeni kotouce driblinkem. 10 minut
(seznameni) 2. Rozestavte drahu, kterou hragi prokliékuiji.
Ménte smér jizdy. O
e R R R
-
:‘} &
;A |
5 £l
Ch s P
Cas her 1. Hra 4 proti 4 napfi¢ hfistém. 15 minut
(opakovani) 2. Ujistéte se, ze sily obou tymii jsou vyrovnané.
3. Pro ziskani bodd se kotou¢ musi dotknout kuzele.
4. Hra bez brankar.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Diky!

Skvéla
hra!




LEKCE A-11

SPECIFICKE CILE

1. Zopakovat zakladni dovednosti z lekci A-5 az A-10.

POMUCKY

Prekazky

Kuzele

Odlehcené kotouce
Barvu ve spreji
Minimantinely

apNO =

Co se asi dnes
nauéim nového 2

Nemiizu se
dockat !




s,
CESKY
3rano’

TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Hradi brusli okolo hfisté a provadi tyto cviky: 4 minuty

a) Dotykaji se Spicek brusli.

b) Pfitahuji kolena k hrudi.

c) Drep.

d) Jednim kolenem se dotknou ledu.

e) Prvni polovinu jedou skluzem v Sirokém stoji rozkroc-
ném, druhou polovinu s nohama u sebe. Brusle jsou
stale na ledé.

f)  Bézi na bruslich.

Prﬂpravné c¢ast 1. Hradi se rozmisti kolem mantinelu. Provedou 3-4 15 minut
(opakova’m’) odrazy a pak vykonaji tyto cviky :
a) Jedou skluzem na obou bruslich.
b) Jedou skluzem na jedné brusli. Stfidavé na levé
o —_— - a pravé.
by —1—11- _— c) Jedou skluzem na obou bruslich a projedou slalom
t 1 t - mezi kuzely.
f,-]-\ T .. 2. Hradi pouziji ,T — odraz“ pro ziskani rychlosti a odrazi
poEE “‘h_l S HI___;’ I = PR se pouze jednou brusli.
. - : T vy s .
m— _ == 3. Pouzijte pfekazky a kuzele.
a) Hraci snozmo preskodi prfekazky a objedou kuzel.
b) Hraci projedou slalomem mezi prekazkami.
Dovednosti pi-'i brusleni 1. Pripravte vyznacenou pfekazkovou drahu s vyuzitim 10 minut
vpred a vzad (opakovani) kuzel( podle vzoru vlevo. Hragi za¢inaji bruslenim
vzad, poté provedou manévr pro zastaveni pfi brusleni
vzad. Rozjed se jizdou vpfed a zastav s vyuzitim
»zastaveni 1 hodina“. Nékolikrat opakujte.
i~ —
|I 'd.;.- o J-.\-_-U'-"-w.: '-\-“:“:":7_"_—...-;‘
| i R S ey }"
|r'____‘ Te—_ )
I-_ F Y -1'-"!
i T et R T - T
2. Pouzijte stejnou drahu, ale s tim, ze hraci brusli pouze
vpred.
—ee
Iy T
|‘r—_ . -
e ———--___
T
—— A
b———_ —
e — T —.
| m iy
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TRENINK A-11 o~

Irano®

e
DOVEDNOST POPIS CAS
Zabavna cast Hra ,honéna* 6 minut
(opakovani) ( pravidla jsou stejna jako v lekci A-4.).
Vedeni kotouce 1. Namisté. 15 minut
(opakovani) a) Kazdy hrag dostane kotou¢
a snazi se napodobovat pohyby trenéra
(zleva doprava, zepredu dozadu).
2. Hréci se nyni pomalu pohybuji napfi¢ hristém
a pohybuji kotou¢em od sebe k sobé.
3. Hradi se pohybuji libovolné v uréeném prostoru.
4. Hradi s kotou¢em se rozmisti podél hrazeni.
a) Kotou¢ predsunte 1-2 metry pfed sebe.
Vystartujte, ziskejte kontrolu nad kotou¢em.
b) To samé jako (a), ale hraci prebrusli hfisté
tlaéenim kotouce pred sebou.
c) To samé jako (a), hrac tlaci kotou¢ jednou rukou
pfed sebou a dribluje s kotou¢em.
d) To samé jako (c), ale do kotouce kopnéte vnitini
stranou brusle.
Cas her ,Stafeta“ 10 minut
a akreslete sprejem znacky. Umistéte je 1,5 metru pre
(seznameni) Nakresl ' cky. Umistéte je 1,5 fed
hrace tak, jak je to vyznaceno na diagramu vlevo.
) 1. X1 jede s kotou¢em smérem ke znacce, na které
ixx' * £ wxX kotou¢ zanechd, dotkne se X2. X2 jede s kotou¢em
1 t ke stejné zna&ce a kotoud tam také zanecha atd..
2. X1 vyrazi a levym kolenem se dotkne prvni
znacky, pravym kolenem té druhé.
X1 se dotkne X2, ktery cvi¢eni opakuje.
3. X1 vyrazi smérem k druhé znacce a zastavi.
Jizdou vzad dobrusli k prvni znacce a zastavi.
Nasledné vyrazi vpred a dotkne se X2, ktery
cviCeni opakuje.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE A-12

SPECIFICKE CILE

1. Opakovat vedeni kotouce.
2. Nacvik pfihravani po ruce Svihem.
3. Nacvik jak zpracovat pfihravku.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Prihravani po ruce Svihem:

.

I
=
POZNAMKA: Je velice dulezité, aby hraé mél délku f.  Pohybem pazi pfihrajeme kotou¢. Horni ruka
hole odpovidajici jeho velikosti. (Lekce A-8) provadi pohyb k télu a spodni od téla
a. Zakladni postaveni jako pfi nacviku vedeni kotouce. g. Ruce i hil dokonCuji pohyb (nad ledem) i po
b. Pohyb kotouce zacind za télem a je umistén provedeni pfihravky.
uprostred Cepele h. Hrac pfenese vahu ze zadni nohy na pfedni,
c. Cepel hole by méla byt v pravém uhlu k cili pfihravky. jakmile kotou¢ opusti Cepel hole.
d. Veskera télesna hmotnost je pfenesena na zadni i. Vzdy budte pfipraveni pfihravku pfijmout.
nohu.
e. Hlava je zvednuta a sleduje cil, hra¢ navaze
vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky.
2. Zpracovani prihravky: a. Hlava je zvednuta, oéi sleduji kotoug, hrac¢
_ navaze vizualni kontakt s pfihravajicim hracem.
f_ &, _.-5_"@ P b. Cepel hole se neustale dotyka ledu, ¢imz hrac
e C S vytvoii dobry cil pro prihravku.
' qﬂ;_b 0 S S t@"‘: c. Cepel hole je v pravém uhlu k pfihravce.
o 1-,_ N R i ' d. Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hrac¢ ztlumi
Eo s f.r" P TV S N : kotou¢ pohybem pazi trochu dozadu.
.I-Ii"ﬂ:‘ “_f '-.'I '3;3:‘&: * ?‘ *im:.__ 1__'ﬂi e. P9 zpracovém’ pfihravky budte pfipraveni opét
e el i'_fpx;f',' d H_ﬁ"ﬁ pfihrat.
CZATTR S £ S )
TN N
& 8 JEY B °
A N POMUCKY
i R
s 4 2L 1. Odleh&ené kotoude

2. Tenisové micky
3. Minimantinely



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

TRENINK A-12

2VEDNy,
W
2,

3 .

CESKY

P————

I Klicové body:

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Hrac¢ s kotou¢em procvicuje vedeni kotouce.

5 minut

Prapravna cast
(opakovani)

T

o e ——

Hraci se rozmisti podél postrannich mantinell kluzisté,
potom prejdou na $pickach, na patach a prebéhnou.
Hraci jsou Celem k trenérovi a nasleduji pohyb hole.

At se pohybuji do stran, brusli vpfed, vzad, padnou na
kolena a opét se zvednou.

Dvé hole polozte vedle sebe (metr od sebe viz. diagram
nalevo.). Hraci projedou mezi holemi na levé noze, pak na
pravé.

Hraci se rozmisti podél postrannich mantinel(l. Hraci
prebrusli kluzisté a rukama pfed sebou postrkuji kotou€.
Hraci postavi ¢elem k postrannim mantineldm. Ruce umis-
ti na okraje mantinelu, rozbéhnou se namisté a odrazi se.
Cviceni by mélo trvat 15-20 vtefin a zopakovat 3—4 krat.

15 minut

Vedeni kotouce
(opakovani)

Hraci se rozdéli do dvojic a jsou od sebe asi dva metry.
Kazdy hra¢ ma kotou€. Hraci navazou o¢ni kontakt

a procvicuji driblink.

Potom se dvojice od sebe rozestoupi na 10 metrd. Hrac
X1 brusli s kotou¢em okolo X 2 a vrati se do vychoziho
postaveni. X2 pak brusli s kotou¢em okolo X1 a vrati se.

Hraci zacinaji u postrannich mantinell. Kotou¢ si
kopnou levou brusli asi 1 metr pfed sebe, poté posunou
volnou rukou (asi o dva metry) a zbytek cesty provadéji
vedeni kotouce. Zopakujte vykopem pravou nohou.

10 minut

Prihravka po ruce
a pfijmuti prihravky
(seznameni)

Predvedte klic¢ové body nacviku pro pfihravku po ruce.
Hraci procvicuji vedeni kotoue na misté.

Kazdy hra¢ odstoupi na pét metr( od mantineld. Kazdy
hra¢ ma kotou¢ a pfihrava smérem do mantinelu
Zopakuijte a pfedvedte klicové body pro zpracovani
pfihravky.

Hraci se rozdéli do dvojic a jsou od sebe 5-6 metru.
Procvicuji pfihravani a zpracovani kotouce.

15 minut

Irano®




- TRENINK A-12

W
DOVEDNOST POPIS CAS
Zabavna cast Zabavna c¢ast z lekce A-3. 5 minut

9

(opakovani)

Cas her Hra — minihokej. 10 minut

(opakovani)

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Minihokej
mé bavil




LEKCE A-12

SPECIFICKE CILE

Zopakovat vedeni kotouce.

SR

Nacvik pfihravani kotouce pfes ruku.
Nacvik zpracovani kotouce pres ruku.

Zopakovat cvi¢eni pro rovnovahu a obratnost.
Zopakovat techniku pro pfihravani kotouce po ruce a zpracovani pfihravky.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Prihravani kotouce pres ruku: a.
b.
-. C.
- P
o T 5. - - T d.
) . ™
. L Nt %
PN L :: W .L . .-""-. "".I
1 -1 ._II h ' "_-_ 'I| s bl I'I - Lk "
- 1 Rt s k 1 -
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b ’_-"IT"k L.r oo I A 4
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2. Zpracovani kotouce pres ruku:

F‘_'MH ar [ﬁ N Al
Wy g

Ruce jsou pfed télem

Pohyb kotouce zacina za télem a je umistén
uprostied Cepele

Vahu téla pfeneste na nohu vzadu.

Hlava je zvednuta a sleduje cil, hra¢ navaze
ocni kontakt s pfijemcem pfihravky.

a
&
n
lllll
n
T
'
Iy
]
r.

Cepel hole je trochu piiklonéna ke kotougi
Svihnutim pazi provedeme pfihravku

Vahu pfeneseme na nohu vpfedu.

Zapésti je uvolnéné

Po provedeni pfihravky pohyb pazi dokongi tuto
Cinnost.

Vzdy budte pfipraveni pfijmout pfihravku

Hlava vzpfimena, sledovat cil pfihravky, nava-
zat vizualni kontakt s pfihravajicim hracem.
Cepel hole na ledé jako ter€ pro pfihravku.
Naklonit Eepel hole ke kotou¢i, ztlumit pfihravku
pomoci zapésti (uvolnéné a pohyb dozadu).
Vzdy byt pfipraven pro pfihravku.

POMUCKY

Kuzele

Prekazky
Odleh&ené kotouce
Tenisové micky
Minimantinely

S Sl



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

a zpracovani kotouce
pres ruku
(seznameni)

Stejné cviceni jaké jsou uvedena pro nacvik pfihravky
po ruce a zpracovani kotouce z kapitoly A-12.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Kazdy hrac¢ dostane kotou¢ a sam si procvicuje 10 minut
kontrolu nad kotou¢em (na misté, slalom, ur¢eny
prostor).
Hra na honénou (Lekce A-3) s kotou¢em.
Prﬁpravné cast Hragdi se rozmisti podél postranniho mantinelu. Rych- 10 minut
(opakovani) lost naberou 3—4 odrazy a pak vykonaji tyto cviky:
a) Jizda skluzem na levé brusli.
e e — b) Jizda skluzem na pravé brusli.
g "*J_," “\\I_f | ‘“KL;’ *#} c) Jizda skluzem na levé brusli, pfenaseni vahy
- - na vnitfni a vnéji hranu brusle
d) Totéz na pravé brusli
.- . . Pomoci kuzelll a pfekazek vytvorte tyto prekazkové
oL 1 'I 1 —t— drahy. (Lekce A-4, Stanoviété 1)
ST e
- . N o ¥ % - "._ -
T .-""" H“-\._:’ r "‘\,!.-"ll I .lel..-..-__
Prihravani po ruce Zopakujte a pfedvedte klicové body. 10 minut
a zpracovani kotouce po ruce Hraci se rozdéli do dvojic (5 metri od sebe)
(opakovani) a) procviéuji pohyb bez kotouce.
b) procvicuji pohyb s kotouc¢em.
Zabavna éast (opakovani) Stafeta 10 minut
a) Usporadejte Stafetu (viz. diagram vlevo) :
.y X1 projede s kotouéem prekazkovou drahu a pfihrava
“’.“"1 ﬂ ; 'E wirn X2 ten projede drahu z druhé strany a pfihrava X3
] L
H‘\-:.E -..ﬂ:'LE o 4 atd..
Pfihravani pres ruku Zopakuijte a predvedte klicové body. 15 minut




TRENINK A-13

DOVEDNOST POPIS CAS

Cas her Minihokej 5 minut

(opakovani) ‘

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

N&s trenér je
nejlepsi!



1.

LEKCE A-14

SPECIFICKE CILE

Zopakovat rovnovahu a obratnost.

Zopakovat vedeni kotouce.

Zopakovat techniku pro pfihravani po ruce a pfes ruku a zpracovani pfihravky.
Nacvik techniku pro pfihravani kotouce pfi brusleni.

Nacvik stfelby Svihem po ruce.

KLICOVE BODY NACVIKU

Prihravani po ruce za jizdy:

a. Pripomente klic¢ové body tykajici se tlateni
kotouCe z lekce A-9.

b. Pfipomerite kli¢ové body pro pfihravku po ruce
(Lekce A-12)
a pfihravku pres ruku (Lekce A-13)

ok~

2. Stiela Svihem po ruce:

coow

Drzeni hole je pfiblizné stejné jako pfi pfihravani. e. Pfi&vihu se vaha pfendsi na predni nohu.
Pohyb kotouce zacina za télem f.  Zapésti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb
Kotou¢ udrzujte v kontaktu s ¢epeli hole. k télu a spodni od téla.

Vahu pfeneste na zadni nohu. g. Pohyb pazi (hokejky) pfi dokon&eni pohybu

uréuje smér kotouce. Pro stfelbu po ledé, hal
smeéfuje tésné nad ledem. Pro stfelu nahoru,
pohyb hole sméfuje nahoru.

POMUCKY

Odleh¢ené kotouce
Tenisové micky
Izolaéni paska
Minimantienly

AN
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e
z — 1
TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - ¥’
- POMUCKY
MUZSTVO:
] 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
a.
‘ ’ 4
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Pfivstupu na led si kazdy hra¢ vybere kotou¢ nebo 5 minut
tenisovy micek. S vybranym objektem hraci brusli po
kluzisti a procvi€uji si nad nim kontrolu (1 minutu).
Na pokyn trenéra si hrac¢i vymeéni kotou¢ nebo micek
mezi sebou.
Pripravna cast 1. Na misté 15 minut
(opakovani) a) Klek a zpét do zékladniho postaveni.
b) Bficho — kolena — zvednout se do zakladniho postoje.
c) Zada - bficho — kolena — zvednout se do zakladni
postoje.
2.V pohybu napfi¢ hfistém
a) Poklek na pravé a levé.
b) Poklek a vztyk.
c) Poklek, otocit se 0 180°, zvednout se a jizda vzad.
d) Leh na bficho a opét se zvednou.
3. Hradi brusli jizdou vzad, zastavi se a brusli vpred
a opét se zastavi
4. Pohyby do stran
Prihravani po ruce a pres ruku,| 1. Zopakujte a pfedvedte . 7 minut
Zpracovani kotouce 2. Hracdi se rozdéli do dvojic (5 metri od sebe) a procvicuji
(opakovani) si pfihravky
3. Pfihravky po ruce a pfes ruku
Brusleni a prihravani 1. Hraci se rozmisti podél postrannich mantineld. Hra¢ 7 minut
(opakovani) prebrusli hfisté a pfihraje smérem k uréenému bodu na
mantinelu. Pro vytvofeni bodu pouzijte izolacku.
2. Zopakuijte slalom s kotou¢em.
Strelba po ruce Svihem 1. Zopakuijte a pfedvedte. 12 minut
(seznameni) 2. Hragdi se postavi 3—4 metry pfed mantinel.
a) Opakovani pohybl pfi stfelbé bez kotouce.
b) Dejte hra¢im tenisovy micek.




TRENINK A-14

DOVEDNOST POPIS CAS

Dvé skupiny hracl proti sobé na del$ich stranach kluzisté. 5 minut

Brusleni — Prihravka

(opakovani)
i -__:I X1 jede s kotou¢em do stfedu hfisté a pfihraje X2.
. == - X2 jede s s kotou¢em do stfedu hfisté a pfihraje X3
—_ bty L pal— -
( “’:’c":-_t_—__:_:w#'::‘": atd.
Hra »Semafory“ (Lekce A-2) 9 minut
(opakovani)

Kazdy hrac¢ v prabéhu hry dribluje s tenisovym mi¢kem.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Dnes jsem se
hodné naucila !

Jo abyla
to srandal
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LEKCE A-15

3
N

SPECIFICKE CILE

Zopakovat vedeni kotouce.

Zopakovat techniku stfelby po ruce a pfes ruku, pfijem pfihravky.
Zopakovat strelbu Svihem po ruce.

Nacvik stfelby Svihem pres ruku.

Nacvik brusleni a stfelby.

ahwn =

KLICOVE BODY NACVIKU

Stielba Svihem pres ruku:

Drzeni hole je pfiblizné stejné jako pfi pfihravani. €. Hlava je nahore

Pohyb kotouce zacina za télem f.  Zapésti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb
Vahu pfeneste na zadni nohu. ktélu a spqum’ od téla.v_ o

Pti $vihu se vaha pfenasi na predni nohu. g. Pohyb pazi (hokejky) pfi dokonceni pohybu

uréuje smér kotouce. Pro stfelbu po ledé, hal
sméfuje nad ledem. Pro stfelu nahoru, pohyb
hole sméfuje nahoru.

POMUCKY

Odleh¢&ené kotouce
Kuzele

Zidle

Hranol 40 x 3 cm
Barva ve spreji
Minimantinely
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

a prijmuti pfihravky

e — — — ¥

(opakovani) % .

(hraci jsou od sebe 4 metry). Hragi si pfihravaji na
misté (po ruce, pfes ruku).

2. Hrédi brusli podél mantinell (asi dva metry) a pfihraji si
o mantinel. Hra¢ neprestava po celou dobu cvi¢eni
bruslit. Po 5 minutach zménte smér.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast 1. Hradi brusli vpravo a vykonavaji tyto cviky: 5 minut
a) Dotknou se $picek brusli
b) Drep
c) Pritahnou si kolena ke hrudi
d) Pokleky na levé, pravé
e) Nohy od sebe, k sobé
f)  Bézi na bruslich
Prapravna cast Hragci se rozmisti podél postrannich mantinel(. Prekazky 15 minut
(opakovani) (kuzele, Zidle, hole, rukavice) rozmistéte do podoby prekazkové
drahy (viz. obr. vlevo). Trenér projede drahu jako prvni, ostatni
o ho v jedné fadé za sebou nasleduiji.
|'L_F,./‘f l:'
- ....__.J
* .-'_':-.
> 3
Vedeni kotouce 1. Hradi se rozmisti podél postrannich mantinell. Kazdy 10 minut
(opakovani) z hra¢l dostane kotou€. Brusli na druhou stranu a:
a) Udrzuje kontakt s kotou¢em a ¢epeli hole.
b) Hraci brusli do volného prostoru
c) Dobrusli kotou¢ jenz je 3—4 metrli vzdalen od
hrazeni a pokra¢uji na druhou stranu.
d) Dobrusli kotou¢ jenz je 3—4 metr(i vzdalen od
hrazeni a pokracuji na druhou stranu. Nejdfive
zaCina z kleku, poté z lehu na bfiSe a na zadech.
Prihravka po ruce a pfes ruku 1. Hrace se rozdéli do skupin po tfech a vytvofi trojuhelnik ]| 10 minut




TRENINK A-15

(opakovani)

Hraci se postavi 3—4 metry od mantinel(.
Poté se snazi stfelbou umistit kotou¢ do vyzna¢eného
bodu na mantinelu.

DOVEDNOST POPIS CAS
Strela Svihem - po ruce Zopakuj klicové body a pfedved. 7 minut

Strelba Svihem - pres ruku
(opakovani)

Zopakuj klicové body a pfedved.
Projdéte s hraci pohyby pfi stfelbé bez kotouce.
Dejte hrac¢tim kotoué.

8 minut

Brusleni a stielba
(seznameni)

Hraci s kotou¢em se rozestavi podél postrannich
mantineld.

Poté brusli na druhou stranu kluzisté

a vystreli na mantinel.

Cas her
(seznameni)
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Hraci se rozdéli do dvou skupin. Utvofi dvé fady asi

20 metrl od sebe. Hranol dfeva (popsan v pomickach)
umistéte doprostfed mezi obé skupiny. Kazdy hra¢ ma
svlj kotoué. Na signal za¢nou obé skupiny stfilet na
dfevo. Tym, ktery dostane dfevo bliz k soupefim svoji
stfelbou, vyhrava.

Hraci se nesmi pohnout z mista.

Trenér vraci kotouce zpét hraéim.
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SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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LEKCE A-16 — A-20

SPECIFICKE CILE

Tyto lekce jsou individualné pfripraveny trenérem kazdého tymu.
Téchto pét lekci slouzi k opakovani nacviku dovednosti z lekci
A-1 az A-15.

V téchto lekcich také miizete ¢as vyuzit pro:

a) testovani

b) minihokej

KLICOVE BODY NACVIKU

Je velmi dulezité, aby byl trenér dobfe pfipraven na trénink.
Jednotliva cvic¢eni volte tak, aby rozvijela jednotlivé dovednosti.
MuzZete pouzit i cviéeni, ktera jsou popsana v pfedchozich
kapitolach A-1 az A-15.

Struénou osnovu, ktera by méla pomoci vytvoreni tréninkového
planu, naleznete v nasledujicich lekcich A-16 az A-20.

POMUCKY

1. Vybér zalezi na trenérovi.
2. Minimantinely




TRENINK A-16

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAsS
Uvodni éast

Zakladni postoj,
leh na led a vztyk
(opakovani)

1. Lekce A-1




TRENINK A-16

DOVEDNOST POPIS CAS
,»1 —odraz*“ 1. Lekce A-2 a A-3

a jizda na ,,kolobézce*
(opakovani)

Strelba Svihem po ruce
(opakovani)

1. Lekce A-14

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK A-17

A=
- %
TRENER: / a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Skluz na jedné brusli,
skluz na obou bruslich,
vyjizdéni obloukt
(opakovani)

1. Lekce A-1 a A-3.

Prekladan vpred
(opakovani)

1. Lekce A-4
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TRENINK A-17

(opakovani)

DOVEDNOST POPIS CAS
Zastaveni 1. Lekce A-3
— zastaveni jednostrannym
pluhem — ,,11 hodin / 1 hodina“
(opakovani)
Jizda s kotouc¢em 1. Lekce A-9

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK A-18

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAsS
Uvodni éast

Brusleni vzad, ,,C — oblouk®,
prekladani vzad a zastaveni
z jizdy vzad
(opakovani)

1. Lekce A-5, A-6 a A-7.




TRENINK A-18
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DOVEDNOST POPIS CAS
Prihravka Svihem 1. Lekce A-12.

a zpracovani prihravky po ruce
a pres ruku
(opakovani)

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Dobra
prihravkal

Zkusime
to znovu!




TRENINK A-19

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
[ o
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Pohyb do stran

1. Lekce A-4.

Vedeni kotouce na misté
(opakovani)

1. Lekce A-8.
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TRENINK A-19

DOVEDNOST

POPIS

Brusleni s kotouc¢em
(opakovani)

1. Lekce A-9 a A-15.

Strelba pfes ruku
(opakovani)

1. Lekce A-15.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK A-20

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
[ o
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a prijem prihravky pres ruku
(opakovani)

Slalom s kotouc¢em 1. Lekce A-10.
(opakovani)
Prihravka pres ruku 1. Lekce A-13.
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TRENINK A-20

(opakovani)

DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni a pfihravani 1. Lekce A-14.
(opakovani)
Brusleni a strelba 1. Lekce A-15.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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1. Muzstvo Obsah tréninku:
2. Datum 1

-}
3. Cislo tréninkové jednotky ]

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY. / \

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \\

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: |

.
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NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \‘1.
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KLIGOVE BODY: /—

NAZEV CVICENI

NAZEV CVICENI

KLICOVE BODY: /

S

NAZEV CVICENI

" KLICOVE BODY:
KLICOVE BODY: /—

NAZEV CVICENI
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1. Muzstvo Obsah tréninku:
2. Datum 1

-}
3. Cislo tréninkové jednotky ]

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY. / \

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \\

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY:

.

-
S

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \‘1.
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" KLICOVE BODY: |
KLICOVE BODY: /—

NAZEV CVICENI

NAZEV CVICENI

KLICOVE BODY: /

NAZEV CVICENI

" KLICOVE BODY:
KLICOVE BODY: /—

NAZEV CVICENI




LEKCE B-1

SPECIFICKE CILE

Zopakovat spravny postoj, (Lekce A-1).

Zopakovat skluz na dvou bruslich / rovnovahu, (Lekce A-2).
Zopakovat skluz na jedné brusli / rovnovahu, (Lekce A-2).
Zopakovat jizdu na kolobézce, (Lekce A-3).

Nacvik jizdy na ,kolobézce" po obvodu kruhu.

SRl

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Spravny postoj 2. Skluz na dvou bruslich

a. Brusle rovnobézné v Sifce ramen. a. Neékolika odrazy ziskejte rychlost
b. Spicky brusli sméfuji dopredu. b. Zaujméte zakladni postoj (Lekce 1)
c. Nohy pokréeny v kolenou tak, aby byly v jedné .
pfimce se SpiCkami brusli. c. Casté chyby:
d. Télo by mélo byt lehce naklonéno dopfedu.
e. Hlava vzpfimena. 1) Kolena jsou tlacena dovnitf, proti sobé
f.  H{l drzime v obou pazich na ledé. 2) Nohy jsou pfilis napnuté

3) Horni ¢ast téla je pfilis pfedklonéna
) Hrac¢ se diva dolli na led

) Hraé¢ nedrzi htl obéma rukama

)

4
5
6) Hal neni blizko ledu



. LEKCE B-1

c. Zakladnim principem brusleni je, Zze jedna noha
musi byt pod tézistém téla za vSech okolnosti.
Brusleni zahrnuje stfidani jizdy z jedné na
druhou nohu. Je proto nezbytné, aby se hrac
naucil rovnovaze a skluzu na jedné noze.

d. Nékolika odrazy ziskejte rychlost.

e. Skluz na jedné noze :
i. N0z brusle na stojné noze je kolmo na led,
ne na hranach.
ii. Udrzte zakladni postoj na pomocné noze.
5 iii. Skluz v pfimém sméru.

f.  Casté chyby :
i.  Zakladni postoj.
ii. Vaha neni pfenesena dopfedu na podpur-
nou nohu.
iii. Hrac je na vnitfni nebo vnéjsi hrané brusle.

Jizda na kolobézce zahrnuje ,T — odraz", pomaha g. Rychlym pohybem pravé nohy zaujméte opét
zlepsit silu odrazu a propnuti nohy. pozici T* za levou nohu pfed dal$§im odrazem.
h. Opakujte s vyuzitim obou nohou.

a. Umistéte levou brusli za pravou do tvaru ,T*
b. Odrazte se levou nohou, po odrazu naplino
napnéte nohu a skluzem jedte na pravé brusli.
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5. Rozcviceni - Strecink trisel a. Pravou nohu natdhnéte za sebe, pficemz levou
nohu pokréte v koleni do uhlu 900.

Palec pravé nohy sméfujte ven, stranou brusle
se dotykejte ledu.

Hlavu méjte sklonénou, ramena vzpfimena.
Vydrz 5—6 vtefin.

Zopakujte s natazenim druhé nohy.

Zvednéte hll nad hlavu.

Predklorite se a dotknéte se palct u nohou.
Nohy jsou natazené.

Predklanéjte se pomalu

Vydrz 5-10 vtefin.

7. Rovnovaha a pohyblivost — Diep

Hyzdé se dotykaji brusli, ramena se dotykaji kolen
a ruce pred télem. Zada jsou rovna a hlava vzpfimena.
HUl je polozena na ledé a sméfuje dopredu.

S

H{::::_

8. Poskoky na misté:

Hraci zalinaji cvik ze zakladniho postaveni.
PFi dopadu by méla byt pokréena kolena.

POMUCKY

1. Prekazky
2. Odleh&ené kotouce
3. Minimantinely



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Bruslete vlevo i vpravo.

3 minuty

G

m;
<
T

Prﬁpravné cast 1. Hradi brusli okolo hristé. 5 minut
(opakovani) 2. PFitom provéadi :
a. Hluboky dfep
. b. Vzpazeni
iﬁ. c. Pritazeni kolen k hrudniku
' _j.-i? d. Skok do vysky
Rk-;'_j e. StreCink tfisel
ﬂ.ﬁ' f.  Predklony
Vstavani 1. Zopakujte klicové body a procvicte. 4 minuty
z ledu h- g{."l &.{ 2. Hradi padnou na kolena a opét se zvednou do zakladniho
I («{:ﬁ" postoje.
S ..'ﬁ‘vﬁ" Pl 3. Hragi silehnou na zada, pfed sebou ob&ma rukama drzi
F""-'ul. ;J.','ﬁ,_-ﬂ‘" —H hul, lokty maji opiené o led. Z kleku se pfesunou pomoci
L loktl, a pak se zvednou do zékladniho postoje.
(opakovani)
Rovnovaha a obratnost 1. Hradi brusli od postranich mantinelll na druhou stranu 8 minut
(opakovani) hristé a:
a. PrekroCi prekazky.
b. Pfebéhnou prekazky.
. ':’:j . c. 2-3krat se odrazi a pak provedou dfep.
i d. Pfeb&hnou hfiste.
wa 2. Skok na misté
?1?: a. Na povel trenéra vyskocCi hraci co nejvice do vysky.
’ Po dopadu se vrati do zakladniho postoje.
Zabavna cast O 1. Kazdy hra¢ dostane kotou¢. 5 minut
(seznameni) - 2. V pfedklonu dotlaci kotou€ pfes hfidté pomoci rukou.
. £ i 3. Hradi kopou kotou¢ pfed sebou.
o i __,'i""f ,F 4.  Cvigeni zopakuijte 3—4krat.
q:"l,- P !
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Skluz na obou bruslich
(opakovani)

Zopakuijte klicové body a pfedvedte.
Hraci se rozmisti podél postranich mantinel(.

Udélejte nékolik odrazl pro ziskani rychlosti a prejdéte
do skluzu na obou bruslich. P¥i skluzu udrzujte zakladni
postoj. Zopakujte 2—3krat.

Hraci se rozdeéli do dvojic. Jeden hra¢ uchopi druhého
za boky a tla¢i ho pfed sebou. Tlaceny hra¢ vykonava
skluz na obou bruslich a udrzujte zakladni posto;j.

6 minut

Skluz na jedné noze
(opakovani)

Zopakujte klicové body a predvedte.

Hradi se rozmisti podél postranich mantinell ¢elem

k druhé strané hfisté.

a. Udélejte nékolik odrazl pro ziskani rychlosti, a pak
provedte skluz na jedné noze co nejdal .

b. Zpét na druhé noze

c. Zopakujte 2-3krat kazdou nohou.

Hraci se rozdéli do dvojic. Jeden hra¢ uchopi druhého za
boky a tla¢i ho pred sebou. Tlageny hra¢ vykonava skluz
na obou nohou a udrzujte zakladni postoj. Uprostied
hfisté uvolni tladici hra¢ partnera, ktery provadi skluz na
jedné noze co nejdal. Zopakujte 2—3.

Hraci si vymeéni role.

8 minut

Jizda na ,,kolobézce*“
(opakovani)

LA

Zopakujte a predvedte klicové body.

Hraci se postavi podél postrannich mantineld.
Pomoci odrazu jednou nohou se dostanou na druhou
stranu hristé.

Zopakuijte fazi odrazu a skluzu jak nerychleji to bude
mozné.

Navrat s pouzitim druhé nohy.

Zopakuijte 2krat obéma nohama.

4 minuty

Jizda na ,,kolobézce“ v kruzich
(seznameni)

H o~

Rozmistéte tfi az Ctyfi hrace ke kazdému kruhu.

Pokrcte nohy a odrazte se vnéjsi brusli.

Zatla¢te dolli a ven do strany vnéjsi brusli.

Vnéjsi noha sklouzne zpét do plvodni pozice kdyZ se hraé
napfimi.

Zopakujte v obou smérech.

8 minut




. TRENINK B-1

DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her Hra na policajty a zlodé&je 9 minut
(opakovani)

a) Hradijsou v bezpeci do té doby, co se nachazeji
v jednom ze dvou rohovych kruht (Ukryta).
Nesmi vSak zlstat déle nez 5 vtefin.

e | b) Kruh ve SP je vézeni.
. *—i c) Trenéfijsou policajti.
% e — d) Hréadijsou zlodéji.
"—i e) Jaknjile se policajt dotkne hrace (zlodéje), musi hrac
* —y do vézeni.
- X f)  Takto chyceny hra¢ mlze byt osvobozen tim, Zze se ho

jiny zlodéj dotk

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Uz se tésim
na manual ,B

Jdeme
kupredu!

“




1.

"0 Q0T

LEKCE B-2

SPECIFICKE CILE

el

Nacvik odrazu a skluzu.

Zopakovat postoj, skluz a jizdu na kolobézce, (Lekce B-1).
Zopakovat vyjizdéni obloukl — slalom, (Lekce A-3).
Zopakovat zastaveni jednostrannym pluhem, (Lekce A-3).
Zopakovat pohyb do stran, (Lekce A-4).

KLICOVE BODY NACVIKU

Vyjizdéni oblouku — slalom:

Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sitku ramen.
Vnitfni brusle uréuje smér.

Hlava a ramena zahaji zménu sméru.

Kolena jsou pokréena, predklorite se dopredu.
Nasleduijte hal.

Zopakujte cviceni na obé strany.

2. Zastaveni jednostrannym pluhem
—,,11 hodin / 1 hodina“:

,»1 hodina“ — pfedstavuje pfibrzdéni pravou brusli
proti jedné hodiné na ciferniku

,»11 hodin“ — pfedstavuje pfibrzdéni levou brusli
proti jedenacté hodiné na ciferniku

a. Hréac zacina ze zakladniho postaveni jizdou
vpred.

b. Hrac jede skluzem na obou bruslich v zaklad-
nim postoji.

c. Otocte patu pravé nohy vné. Tlacte brusli proti

1 hodiné na ciferniku.

Vahu udrzujte na pfedni ¢asti brzdici nohy.

e. Kolena jsou pokréena a zada narovnana.

e



3. Pohyb do stran — opakovani:

a. Hradi zacinaji ze zakladniho postoje.

b. Télo se v pravém uhlu pfemistuje do sméru
pohybu. Neotacejte télo do sméru jizdy.

c. Hul drzte pfed sebou.

d. Ze zacatku jedte pomalu, poté co hraci zvladnou
cvik, zrychlete tempo.
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e. Pokrok:
1. Posunte pravou nohu pfed levou. ﬁ@l
2. Prelozte levou brusli zpoza pravé i

a umistéte zpét do zakladni polohy.
3. Zopakujte kroky 1 a 2 tolikrat,
kolikrat to bude nutné.

4. Piekladani stranou:

A%,
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a. Zopakujte stejné kroky jako v kli€ovych bodech 3
(oda.azdoe.).

b. Krok e. je nepatrné zménén:

1. Dejte pravou brusli pfes levou. Nohy jsou nyni

piekfizené.

2. Leva brusle se vraci do zakladni pozice.

3. Zopakujte kroky 1. a 2. tolikrat, kolikrat bude
potfeba.

4. Procvicujte pohyb na obé strany.

LEKCE B-2

5. Odraz a skluz:

a. Brusleni je série odrazl a skluz( stfidavé
obéma nohama. Rychlost naberete rychlymi,
kratkymi odrazy. Po ziskani rychlosti se frekven-
ce snizuje a cyklus odraz — skluz se prodluzuje.

1. Vytocte Spicku pfedni nohy vné (35—40 stupnid).

2. Tlacte brusli dold, do strany a dozadu.

3. Pro zesileni odrazu, vyuzijte odrazovou nohu co
nejvice (od kycle ke Spickam). Finalni odraz jde
pres Spicky brusili.

4. KdyzZ je odraz dokon¢en, vaha je pfenesena na
pfedni nohu a odrazova noha se lehce zvedne
z ledu.

5. Odrazovou noha se vraci k pfedni noze. Udrzuj
nohu blizko ledu a nasleduje uvolnéni této nohy.

6. Nyni jste pfipraveni za¢it odraz druhou nohou.

POMUCKY

1. Kuzele
2. Minimantinely
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TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - ¥’
- POMUCKY
MUZSTVO:
] 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
a.
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Volné brusleni kolem hfisté 2 minuty
Pripravna cast 1. Hradi zvedaji koleno ke hrudi. 12 minut
(opakovani) 2. Skluz na jedné, druha noha vzadu.
. 3. Vjizdé na kolena a vztyk.
“f L 4. T —odrazem“ziskévaji rychlost a pfibrzdi jednostrannym
Vit e "-_ ll-;j' Sl pluhem. Stfidani levé a pravé nohy.
R 5. Opakujte nékolikrat.
i N
et =%
Odrazy jednou nohou 1. Zopakuj a predved klicové body. 5 minut
na kruhu pro vhazovani 2. TFinebo &ty hra&i na kruhu pro vhazovani.
(opakovani) 3.  Ze zakladniho postaveni, ob& nohy vedle sebe.
4. Odraz vnéjsi brusli.
5. Hréac jede skluzem do mista odkud vystartoval.
6. Opakujbod 4.-6.
7. Zmén smér jizdy.
Zastaveni v jizdé vpred 1. Hradi startuji u mantinelu 3 minuty
(opakovani) 2. Jedou na druhou stranu a procviéuji zastaveni
jednostrannym pluhem. Opakuj 2—3 krat.
3. Hradi musi zastavit na signdl trenéra.
Vyjizdéni obloukt 1. Zopakuj klicové body. 5 minut
(opakovani) 2. Hradi projizdi slalomovou drahu podle obrazku. Hradi se
_ rozjedou a poté projedou skluzem na obou bruslich mezi
PR A jednotlivymi kuzely.
E - Wy y 3. Po projeti posledniho kuzelu se vraci a zastavi.
< - ———- -
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e
DOVEDNOST POPIS CAS
Cas na zabavu 1. Hradi se rychle rozjedou, prostré¢i si hGl mezi nohy 5 minut
(seznameni) a sednou si na ni (viz.obr.)
2. To sameé, ale pfi jizdé vzad
" &'F
Wy
R
L
-l:{t" “a
Pohyb do stran 1. Zopakuyj kliCové body. 4 minuty
(Opakovani) 2. Hragi podél hrazeni &elem na druhou stranu. Rozpoditej
hré€e na 3. Prvni jdou tfi metry vpfed, druzi dva metry
a tfeti jeden metr vpred.
3. Ze zakladniho postaveni.
a) dva kroky staranou vlevo, vpravo.
| I b) tfi kroky stranou v kazdém sméru.
I [ c) Ctyfi kroky stranou v kazdém sméru.
1 1
Prekladani stranou 1. Zopakuj klicové body — novy zpisob 4 minuty
(Opakovani) 2. Zopakuj cviceni 3. a, b, c.
Vyjiidém’ oblouku 1. Hradi stoji v fadé u mantinelu. 5 minut
(Opakovani) 2. Na znameni se hraé rozjede a jede skluzem na obou
bruslich kolem kuzeld.
3. U mantinelu zastavi pomoci jednostranného pluhu.
Ty 4. Cvigeni provadéjte z obou stran.
. _! 5. Druhy hrag startuje, je-li prvni hra¢ u prvniho kuzelu.
1
a4
i
4 -y
Odraz a skluz 1. Zopakuj a pfedved klicové body. 7 minut
(Seznémenl') 2. Hradi startuji od mantinelu. Stfidanim odrazu a skluzu
prejizdi na druhou stranu.
3. Pouzij pocitani ,Odraz 2-3-4, Odraz 2-3-4“ atd.
4. Opakuj nékolikrat.
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Herni ¢ast

EFLCR%

|
I
A

M
LEE=0

hrace rozdélte do dvou skupin.

smi dalSi hra¢ vystartovat.
Provadéjte na obé strany.

Hradi startuji z kleku. Startuji na druhou stranu,
objedou kuzel a vraci se. Hra¢ musi zastavit pred
hra¢em, kterého se musi dotknout. Teprve poté

8 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Stafeta
byla super!!!



LEKCE B-3

SPECIFICKE CILE

Nacvik startu z mista vpred
Nacvik kontroly hran

aogrONO~

Zopakovat odraz a skluz, (Lekce B-2).
Zopakovat zastaveni jednostrannym pluhem, (Lekce A-3 a B-2).
Zopakovat pohyb do stran, (Lekce A-4 a B-2).

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Start z mista vpred:
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a. Hradi jsou v zakladnim postaveni, pokréena kolena,
predklon.

b. Spicky brusli jsou vytogeny ven do tvaru ,V* Vaha
se prenasi do Spicek.

Odraz je proveden stfidavym nasazovanim vnit-
nich hran levé a pravé brusle. Prvni odraz kazdou
nohou je kratky.

Dal&i dva odrazy jsou jiz delSi. Pfi tfetim a &tvrtém
odrazu se Uhel noze blizi k 35—40 stupfidm.

Brusle se pohybuji nizko nad ledem pro rychlejsi
zotaveni.

Teélo se postupné narovnava a rychlost se zvysuje
do maxima.

Po Sesti kratkych odrazech, hra¢ pfechazi do
prodlouzeného skluzu.

2. Kontrola hran:
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a. Hraci musi byt schopni pouzivat vnitini a vnéjsi
hrany brusli. Pfi jizdé slalomem (dvojvinovka)
skluzem na obou bruslich, jede hra¢ na pravé
vnéjsi hrané a na levé vnitini hrané.

POMUCKY

1 Kuzele nebo barva ve spreji
2 Prekazky
3 Minimantinely
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TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - T’
> POMUCKY
MUZSTVO:
] 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
a.
T ——
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Volné brusleni kolem hFité. 3 minuty
Procvi¢uj odraz a skluz z posledni lekce.
Pamatuj ,Odraz 2-3-4% ,Odraz 2-3-4“ atd.
Prﬁpravné cast 1. Pomoci 2-3 odrazu ziskej rychlost a protahni si tfisla. 15 minut
(opakovani) Protahni obé nohy.
2. Pomoci 2-3 odraz(i ziskej rychlost, pfedklori se a dotkni
se Spicek.
3. Jizdou vpred, koleno se dotyké ledu stfidavé pravou
a levou nohou. Opakuj 2—3 krat.
4. Jizdou vpred. Na znameni proved obrat 0 360°. Jizda
vpfed — obrat — jizda vpred. Opakuj 3—4 krat.
5. PFebéhni hfisté na bruslich. Opakuj 3—4 krat.
6. Hracive dvojicich jizdou pfes hfisté. Jeden tahne druhého
za hokejky. Prvni drzi hokejky za Cepele. Cepel sméfuje
dold z divodu bezpeénosti. Kazdy provadi cvi¢eni jednou.
a) skluz na obou bruslich zékladnim postaveni
b) skluz na jedné. Stfidat levou, pravou.
c) mirny odpor vytoéenim pravé nebo levé brusle.
Odraz a skluz, zastaveni 1. Pouzij kuzele nebo sprej pro uréeni sméru. 5 minut
(opakovani) Ozna¢ misto pro odraz a jak daleko musi jet skluzem.
Na zavér hraci provedou zastaveni jednostrannym
skluzem.
Start z mista vaed 1. CviCeni na misté. Hradi v zakladnim postaveni. 8 minut
(seznameni) Na znameni vytoCi Spicky do ,V* Snaz se vytoCit Spicky
co nejvice do stran.
2.  Opakuj 1., ale hragi se rozjedou vpfed pomoci 4 odrazd.
Opakuj 5-6 krat.
3. Opakuj 2., ale hraci pokracuji pres hristé.
Duraz se klade na odraz a skluz.
Na druhé strané zastavi a jedou zpét. Opakuj 5—-6 krat.
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A
DOVEDNOST POPIS CAS
Zabavna cast Vymeérite pozici co nejrychleji 8 minut

1. Posilovani bfisnich svall
a nohou

2. Vyuziti ¢epeli brusle

a) Lezte na zadech, pfetocte se na bficho, zvednéte
se a bruslete 4 metry vpfed, potom 4 metry vzad.
Poskocte do strany (3 krat doleva, 3 krat doprava)

lehnéte na bficho a zvednéte se do zakladniho

. A
- ==
- —_—
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[ ~
X 5

Hrag prekroCi prekazky, pokracuije jizdou vpred
a vraci se kolem kuzele, kde se dotkne dalSiho hrace.
Stejné cviceni, ale hraci projizdi prekazky slalomem.

3. Vstavani z ledu postaveni.
(opakovani) e b) Lezte na zadech s rukama prekfizenyma na prsou.
A_:}- Zkuste se postavit bez pomoci rukou.
; e LR S c) Sedte v tureckém sedu s rukama piekfizenyma na
I L ,l:%: . “1‘?'1_ prsou. Pokuste se vstat bez pomoci rukou.
Pohyb do stran Pomoci kuzeld vyznaé drahu pro cviceni. 5 minut
(Opakovani) Hragi vystartuji jizdou vpred od kuzele 1 ke kuZelu 2 kde
. a zastavi.
- 4= Od 2 brusli jizdou stranou k 3.
= = Od 3 brusli jizdou vzad k 4.
- = Jizdou stranou od 4 k 1.
_: i
e S T T
Kontrola hran Rozmisti kuzele podle obrazku nebo pouzij sprej pro 8 minut
(seznameni) uréeni sméru pohybu.
Po startu jedou hraci skluzem na levé brusli
(vnitfni hrana).
Hraci se vraci zpét opét na levé brusli (vnéjsi hrana).
Opakuj cvi¢eni na pravé brusli.
Opakuj 4-5 krat kazdou brusli.
Cas her Rozmisti pfekazky a kuzZele podle obrazku. 8 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE B-4

SPECIFICKE CILE

1. Zopakovat Lekci B-1 az po Lekci B-3.
2. Zopakovat zakladni postaveni pro vedeni kotouce (Lekce A-8).
3. Zopakovat vedeni kotou¢e na misté (Lekce A-8)

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zakladni postaveni pro vedeni kotouce: Uchopeni hole:

a. Délka hole a. Horni ruka drzi hil koncovkou ve dlani.
Hrac¢im na bruslich by méla hdl dosahovat do b. Dolni ruka uchopi hill 20 a2 30 cm od konce
oblasti mezi kliéni kosti a bradou proto, aby byl hokejky.
umoznén volny pohyb horni ruky.

. . ) o c. Palec a ukazovak by méli smérovat doll do
b. Uhel mezi Cepeli a rukojeti tvaru V*.
V zakladnim postoji by méla ¢epel hole lezet celou

plochou na ledé, d. Cela cepvel holevj,e na !ede.. S
Mladsi hragi by méli mit juniorské hole, které maji ~ €- Hlavu drzte vzpfimené, perifernim vidénim
uzsi rukojet a kratsi Cepele. sledujte kotouc.

aﬂ



. LEKCE B-4

o

a. Zaujméte zakladni postoj. Kotou¢ je veden uprostied hole.

b. Pohybujte kotouéem ze strany na stranu e. Ruce a horni ¢ast téla by méla byt uvolnéna.
pohybem zapésti. Vedeni kotou¢e musi byt klidné, rytmicke

c. Pohybujte zapéstim tak, abyste otocili Spicku hole a tiché.
dovnitf a patku hole smérem ven. Potom zménte
smér.

—n

POMUCKY

1. Kuzele
2. Odlehéené kotouce
3. Minimantinely

S kotoucem
Jjeto
5uper!!!
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TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ ¥’
- POMUCKY
MUZSTVO:
] 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
a.
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Kazdy hrac¢ dostane kotou¢ a na vybraném misté 4 minuty
si procvicuje kontrolu nad kotou¢em.
Prﬁpravné cast (opakovém') 1. Hradi brusli napfi¢ kluzistém od postranniho mantinelu. 12 minut
Pfed sebou rukama postrkuji kotou¢. 3—4krat zopakuite.
Pri téchto cvicéenich hraci 2. Hragi si protahnou tfisla na jedné a potom na druhé noze.
procvicuji zastaveni Cvi¢eni dvakrat zopakujte obéma nohama.
jednostrannym pluhem 3. Hragi se predkloni. PH navratu cvideni zopakuji.
u mantinelu. 4. Hradi si pritahnou koleno k hrudniku. Cviéeni dvakrat
zopakujte obéma nohama.
5. Hradi provedou dfep a rukama se chyti za paty.
6. Hraci se postavi do zakladniho postoje. Brusle se nesmi
. zvednout z ledu. Potom provadi ,dvojvinovku* - stfidavé
B ox roznozuji a prinozuii (“buftiky*).
I
E o
Pohyb do stran Hraci se rozmisti ¢elem k brance podél postrannich mantinelt. | 4 minuty
(opakovani) Cviceni zalinaji ze zékladniho postaveni.
Pfekladanim do strany pfejedou na druhou stranu.
Odraz a skluz 1. Hradi se rozmisti podél postrannich mantineld. 4 minuty
(opakovéni) o Na povel vystartuji a koncentruji se na odrazy a skluz.
PR Zopakuijte 3—4krat.
) 2. Rozmistéte kuZele 6 metr( od mantineld. Na znameni
b "I:""E- . n hraci brusli pomalu ke kuzelim. Jakmile dosahnou trovné
e T kuzZell zrychli. Provadgjte na obé strany.
-
S
Jizda na kolobézce v kruzich 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 4 minuty
(opakovani) 2. 4-5hragd se postavi ke kazdému kruhu.
3. Po odrazu vnéjsi brusli jedu skluzem co nejdal
4. Opakujte nékolikrat i v druhém sméru.
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(opakovani)

2. Hradi pohybuiji kotou¢em pred sebou ze strany na stranu.
Kdyz je kotou€ vlevo, pfeneste védhu na levou nohu.
Kdyz je vpravo, pfeneste vahu na pravou nohu.

3. Pohybujte kotou¢em na levé nebo pravé strané (vedle
téla).
Zopakujte bod 3 na druhé strané téla.

5. Pohybujte kotou¢em diagonalné pred trupem.

DOVEDNOST POPIS CAS
Cas pro zabavu Hraci budou napodobovat pohyby zvifat. 5 minut
(opakovani) a. Pteb&hnou led jako medvéd.
b. Preplazi se pfes led jako ZiZala.
c. Prejdou led pomoci rukou jako tulen.
L M.
P LT
|: X .-._‘-.‘_.1_- fa- r: I_-:-_-E_"
Tt T
A ™ W A
FE T
- Fion
Vyjiidém’ obloukt (opakovani) 1. Rozmistéte pfekazkovou drahu podle obrazku vlevo. 5 minut
2. Hrac brusli k trenérovi, pfiblizi se k nému na 3 metry
a podle znameni trenéra jej objedou z levé nebo z pravé
Y - strany.
i
| e — I,'D
b}
&
]
L
Kontrola hran 1. Rozmistéte kuzele podle obrazku vlevo, nebo pouzijte 4 minuty
(opakovénl') barvu ve spreji ke stejnému ucelu.
2. Provedte 4-5 odrazy pro ziskani rychlosti a pak zacnéte
skluz na levé noze (vnitfni hranou). Hraci zkusi nasledovat
vyty€enou drahu bez toho, aniz by na led spustili pravou
nohu.
3. Vréti se v opatném sméru na levé brusli (vnéjsi hrana).
Zopakujte celé cviceni na pravé noze.
5. Zopakujte celé cvieni 2krat na kazdé brusli.
Postaveni pro vedeni kotouce Predvedte a vytycte klicové body. 3 minuty
(opakovani) 2. Hragi zaujmou zékladni postaven.
Postavte hrace do fady. Kazdy ma pfed sebou kotouc.
Patku hole umistéte 2—4 cm nad kotou¢. Spi¢ka hole se
dotyka ledu. Krouzivymi pohyby zapésti kolem kotouce
hraci ziskavaji cit pro spravny pohyb v zapésti.
Vedeni kotou€e na misté 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 7 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her - Stafeta Vyznagte na ledé body barvou ve spreji. Tyto body umistéte | 8 minut
(seznameni) metr pfed hrage. MiZete pouzit i kuzele.

a. Na znameni X1 vystartuje a zastavi se na vyzna¢eném
bodé. Poté se dotkne X2 a jede zpét. Vystartuje X2.
Zopakujte 2krat.,

b. Pouzijte stejny format jako v bodé a., ale hraci se musi
levym kolenem dotknout ledu pfi cesté tam, pravym pfi
cesté zpatky.

c. VSechny tymy se pfesunou na jednu polovinu hfisté.
Umistéte kuzele 20 metrl pfed hrace. Na povel se
prvni z tymu rozbrusli a po dosazeni kuzele objede
kuZzel vlevo. Pro pfedani Stafety se dotkne dalSiho
hrace ze stejného tymu. Cvic¢eni zopakujte i smérem

il & X prx

vpravo.
SHRNUTI LEKCE:
Uspéchy:
Oblasti ke zlepSeni:
Pojdime hrat
minihokej!!!
e,
. - =~




LEKCE B-5

SPECIFICKE CILE

RN~

Zopakovat kontrolu hran, (Lekce B-3 a B-4).
Zopakovat vedeni kotou€e na misté, (Lekce A-8 a B-4).
Nécvik zastaveni smykem z jizdy vpfed (vyto€enim).
Nacvik zrychleni v pfekladani.

Zopakovat brusleni s kotou¢em, (Lekce A-8).

KLICOVE BODY NACVIKU

Zastaveni smykem z jizdy vpied (vyto€enim):

AN

g

o —
S
7
P

Umozni rychlejSi zastaveni nez zastaveni jedno-
strannym pluhem.

Hrac jede jizdou vpred skluzem na obou bruslich.

Zakladni postoj — hlava je zpfimena, kolena
pokréend, zada rovna a brusle od sebe vzdaleny
na Sifku ramen.

Pro zastaveni se hrac¢ télem nato¢i bokem

ke sméru jizdy pretoCenim v pravém uhlu proti
sméru jizdy.

Zastaveni zahajte natoCenim ramen.

Poté nasleduje natoceni bokl a nohou.

Natoceni bokll zplisobi, ze vnéjsi noha se
vytoCi do brzdné pozice. Vnitfni noha pak
funguje jako osa k obratu do brzdné pozice.
Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sitku ramen.
Vnitfni brusle je lehce pfedsunuta pred vnéjsi
brusli. Vahu rovhomérné rozlozte na obé brusle.

Dlirazné propnéte nohy, zatimco vyvinete tlak
na predni ¢ast brusli. Pouzivame vnitfni hranu
vnéjsi brusle a vnéjsi hranu vnitini brusle.

Udrzujte hlavu a ramena vzpfimené.
Hul drzime obéma rukama.
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2. Zrychleni v piekladani:

Tato technika se pouziva pro zvySeni rychlosti pfi
prekladani vpred.

1. Brusleni v kruzich.

2. Zatlacte vnéjsi brusli ven do strany a udrzujte
kontakt brusle s ledem do doby, nez je noha
propnuta.

3. Natocte se do kruhu pro vhazovani od pasu
nahoru, natlac¢enim bok( smérem do kruhu
a udrzenim vnitfniho ramene nahore.

4. Po propnuti nohy viz. 2, pfesurite vnéjsi brusli
pres vnitfni. Vnéjsi brusle je trochu pfedsunuta
ve sméru nohy vnitini. \

5. Vnitfni noha se odrazi protazenim nohy ST
za nohu vnéjsi. Pro odraz se vyuzije vnéjsi
hrana vnitfni brusle.

6. Poté co je noha pIné natazena, rychle ji
vratte do plvodni polohy pod télo za vnéjsi
brusli.

7. Tyto kroky pravidelné opakujte se stejnym
dirazem.

8. Zopakujte v obou smérech.

3. Brusleni s kotouc¢em:

1. Predvedte hraéum ,periferni vidéni*.

2. Bruslete s kotoucem a divejte se pred sebe.
Zpocatku dovolime hraédm podivat se dol{l a tak
kontrolovat kotouc.

3. Pomoci periferniho vidéni kontrolujte kotoug.
Kotou¢ udrzuijte pfed sebou.
5. Ruce jsou pred télem.

»

POMUCKY

Prekazky
Odlehc¢ené kotouce
Kuzele

Tenisové micky
Minimantinely

SR
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

a vedeni kotouce na misté
(opakovani)

2. Kazdy hra¢ dostane kotou¢ a imituje pohyby trenéra.
Hraci pohybuji kotou¢em pfed sebou zleva doprava
a vedle sebe zepfedu zepfedu dozadu.

3. Hréadi vykonavaji cviceni 2., ale sou€asné urcuji poCet
prstu, které bude ukazovat trenér.

4. Hraci se pohybuji s kotou¢em podle sméru pohybu
trenéra. Pohybuji kotou¢em zleva doprava, aniz by se na
kotou¢ divali.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Kazdy hra¢ dostane kotous. 4 minuty
Hraci brusli vpravo a procvicuji si kontrolu kotouce.
Prlipravna cast 1. Hradi se rozmisti podél mantinell. V jizdé vpfed provadi 15 minut
(opakovani) nasledujici cviky:
a) Skluzem na obou nohou v dfepu.
b) Skluzem na jedné noze, klikaté z vnéjsi na vnitfni
hranu. Dvakrat zopakujte obéma nohama.
2. Hrécdi jedou vpfed smérem ke kuzelu. Kolem kuzele
provedou kratky oblouk a vrati se zpatky na vychozi
pozici. Zopakujte druhou stranou.
3. Rozmistéte pfekazky a kuzele podle vzoru vlevo.
I O N a) Hraci preskoci pfekazky a provedou kratky oblouk
o — — 1 | kolem kuzele.
- — -=- b)  Hradi prokli¢kuji pfekazkami a provedou kratky
- o - oblouk kolem kuzele.
SmprE e i ] - 3
I . | / | "-.df__.-’ I H‘\._ ;
Kontrola hran 1. Hradi se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice tahne partnera 5 minut
(opakovani) za sebou pomoci dvou holi. TAhnouci hra¢ drzi hole za
Cepele, které sméfuji doll.
% . 2. Tazeny hrac jede skluzem na jedné noze, pficemz
:.“_" " o "rF' pfendsi vahu z vnitini na vnéjsi hranu brusle.
'-.4‘*-3',5_ i ;'J 3. Pfinavratu zopakujte i druhou nohou.
'1;;;:",» E 4. Partnefi se vyméni a zopakuji cvigeni.
e Sk . e e s . .
ty L 5. Zopakujte tak, Zze kazdy hra¢ vykona cvik 2krat.
Postaveni pro vedeni kotouce 1. Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 5 minut
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(predstaveni)

P P—

Pouzijte 4-5 kuzel(.

Hraci zacinaji od postrannich mantineld.

Brusli ke kuzelu a zacinaji skluz na obou nohou.
U kuzele udélaji kratky oblouk.

PFi sniZzeni rychlosti provedou zastaveni smykem.
Zopakujte v obou smérech.

DOVEDNOST POPIS CAS
Zastaveni smykem 1. Umistéte kuzele 20 metr(i pfed mantinel. 6 minut

&

Cas zabavy
(opakovani)

Hradi se rozdéli na dva tymy. Kazdy tym z(stava na jedné
poloviné hfisté. Kazdy hra¢ ma svij tenisovy micek.
Pokuste se nahazet co nejvice mi¢kl na soupefovu
polovinu hfisté.

Tym, jenz mé& po skonceni hry na své poloviné nejméné
micu, vyhrava.

Zopakuijte 3krat.

5 minut

&

Zrychleni v prekladani
(predstaveni)

Hraci brusli kolem kruh(i pro vhazovani a provadéji
pfekladani vpred.

Zopakujte v obou smérech.

Hr&gi brusli po kruhu nebo vné kruhu.

7 minut

Brusleni s kotouc¢em
(opakovani)

Hraci brusli s kotou¢em v uréeném prostoru.
V rGznych smérech.
Dulezita je kontrola kotouce.

5 minut

Jizda na kolobézce v kruzich
(opakovani)

H> N~

Zopakuijte a predvedte kliCové body.

4-5 hracl se postavi ke kazdému kruhu.

Po odrazu vnéjsi brusli jedu skluzem co nejdal
Opakuijte nékolikrat i v druhém sméru.

8 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




1.

2.

LEKCE B-6

SPECIFICKE CILE

IRESUEE SN

Zopakovat zastaveni smykem, (Lekce B-5).

Zopakovat zrychleni v pfekladani, (Lekce B-5).

Zopakovat brusleni s kotou¢em, (Lekce B-5).

Zopakovat spravny postoj pro brusleni vzad, (Lekce A-5).

Zopakovat ,V — zastaveni” pfi brusleni vzad, (Lekce A-6).

Nacvik techniky pro zménu sméru — zastaveni smykem a ,T — odraz".

KLICOVE BODY NACVIKU

Postoj pro brusleni jizdou vzad:

oo

Postoj pro brusleni vzad je podobny sedu na
zidli.

Kolena jsou pokréena a zada rovna.

Chodidla i kolena jsou od sebe vzdalena na
Sifku ramen.

Tézisté je nize.

Hlava je zvednuta, vypnuta prsa, ramena tlacte
dozadu.

Rovnomérné rozdélte svou télesnou vahu na
obé brusle.

Zacnéte ze zakladniho postoje.

Otocte patu pravé nohy (fidici nohy) co nejvice
smérem ven. Rotace nohy v ky&elnim kloubu
sméfuje dovnitt.

Z podfepu a tlakem do ledu protahni nohu,
noha provede pulkruh, vnitfni hrana brusle se
zafizne do ledu, vaha je na fidici noze.
Finalni odraz pfichazi od palce v okamziku,
kdyz je kotnik ve flexi.

Navratte pravou brusli na jeji pdvodni misto,
tedy vedle levé brusle.

Levéa noha (podptrna noha) musi zUstat
pfesné pod hracovym télem.

Zopakujte i s levou nohou.
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3. .,V -zastaveni“
pfi brusleni vzad:

Zacnéte ze zakladniho postoje.

Otocte patu pravé nohy (fidici nohy) co nejvice
smeérem ven . Rotace nohy v ky&elnim kloubu
smeérfuje dovnitf.

Z podrepu a tlakem do ledu protahni nohu,
noha provede pulkruh, vnitfni hrana brusle se
zafizne do ledu, vaha je na fidici noze.

Finalni odraz pfichazi od palce v okamziku,
kdyz je kotnik ve flexi.

Navratte pravou brusli na jeji ptivodni misto,
tedy vedle levé brusle.

Leva noha (podplrna noha) musi zlstat pfesné
pod hraCovym télem.

Zopakuijte i s levou nohou.

=
S II a. Hréacg z jizdy vpred zastavi smykem.
o -"':h:_f = b. Po zastaveni provede ,T — odraz” pro vystarto-
. 1_.__-@,.-7-"‘;‘1;3 vani do opaéného sméru.
T i ! 1. PFedni brusli nasmérujte do sméru pohybu.
Y Iflh Voo 2. Zadni brusli lehce preneste za tu pravou,
m—— g ¢imz vytvofite tvar T
_'_'_";_'_'} %ﬂﬁ Cela plocha &epele brusle je na ledé. Vahu
- i, pfeneste na zadni brusli.
%& 3. Zadni brusli se silné odrazite.
| Hfl“" 4, H!avu udrzujte vzpfimenou, kolena pokrcée-
. na.

c. Poodrazu (,T — odraz®), pokracujte v odrazech
pro ziskani rychlosti.

POMUCKY

Prekazky

Kuzele

Tenisové micky

Lano (5—6 metrd dlouhé)
Barva ve spreji
Minimantinely

ok w



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

(opakovani)

kotou€. Na povel trenéra pfebrusli hfisté na druhou stranu.
Pfipomenite hraclim, aby vyuzivali periferniho vidéni pro
kontrolu kotouce.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli po hfisti a procvicuji si zastaveni smykem. 4 minuty
Prapravna ¢ast (opakovani) . Stanovisté 1: 15 minut
Rozmistéte prekazky a kuzele podle vzoru vievo.
Cviéeni na stanovistich Hraci preskoCi prvni pfekazku, roznozenim prejedou
5 minut na kazdé stanovisté druhou a projedou skrz tfeti. Na konci drahy pfeskoci hill
(opakovani) na kuzelech a zastavi smykem.
. Il.  Stanovisté 2:
I L Rozmistéte pfekazky a kuzele podle vzoru vlevo.
I — T Froask o Hradi zacinaji slalomem mezi kuzely, pak preskoCi
I i _:"‘-‘ n prekazky a podklouznou pod holi na kuzelech a zastavi
: 7'ﬂ"' g "'_.' . smykem.
e lll. Stanovisté 3:
2 Kazdy hra¢ dostane tenisovy micek a:
- oA I I I I i 1. Odrazi mi¢ek do vzduchu, oto¢i se o 360° zleva
doprava a opét mic¢ chyti.
LA ] 2. Zopakujte s otoCkou zprava doleva.
P e T 3. Rozdélte hrace do dvojic. Hraci si stoupnou proti
L v . ey
sobé (na 2 metry). Na povel trenéra oba odrazi mi¢
do vzduchu a snazi se chytit partneriiv mic.
Zrychlem’ v pi‘eklédéni 1. Pro toto cvi¢eni pouzijte kruhy pro vhazovani. 5 minut
(opakovani) 2. Hrédi prekladaji okolo kruhu 1 (2x) a pak prejedou ke
_ kruhu 2, ktery objedou také dvakrat.
f_F 3. VySlete vzdy 3—4 hrace najednou.
i
| I
%,
R |
- ®
A
Brusleni s kotoucem Hragi se rozmisti podél postranich mantineld. Kazdy hra¢ ma 5 minut
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Pro zménu sméru vykonaji hraéi ,T — odraz“.
Trikrat zopakuijte

e
DOVEDNOST POPIS CAS
Zmeéna smeéru Hraci zacinaji od postranich mantinel(. 7 minut
- zastaveni smykem . Na povel trenéra vystartuji kupfedu a brusli na druhou
a ,,T-odraz*. _ stranu histe.
(seznameni) e Dva metry pfed mantinelem hragi zastavi smykem.

Postoj pro brusleni vzad

Skluz pfi brusleni vzad

(opakovani) LA
[ .ﬁf;éi_"‘.l

1 . Lk
S MO T

Zopakuijte a pfedvedte kliové body.
Rozdélte hrace do dvojic.

Jeden hrac z dvojice tlaci partnera vzad pomoci dvou holi.
Tlageny hra¢ zaujme zékladni pozici a vykonava skluz na
obou nohou.

5 minut

&

Na jednu stranu kluzisté se dostanou pomoci levé nohy,
zpatky pomoci pravé. Zopakujte 2—3krat.

To samé jako ve 2., ale odrazové nohy pravidelné stfidejte
(odraz levou, pak prvou atd.). Nékolikrat zopakuijte.

B
ﬂ_«;:l,t ::: Hradi si vyméni pozice.
i O Zopakujte 2—3krat.
,,C — oblouk* Hraci zacinaji od postranich mantineld. 7 minut
(opakovani) Na povel trenéra zaénou bruslit vzad pomoci ,,C — oblouku®.

&

,,V — zastaveni*
pfi brusleni vzad
(opakovani)

Hraci se rozdéli do dvojic a stoji ¢elem k sobé. Jeden hraé
z dvojice tlaci partnera pozadu, pomoci jedné hole na
urovni prsou. Tlac¢eny hrag si procvicuje ,V zastaveni®

a naklon dopfedu. Na druhé strané hfisté se hraci prohodi.

Zopakujte 2—3krat.

Hraci brusli vzad napfi¢ hfistém a provedou ,V — zastaveni®.

Vystartuji vpfed na druhou stranu a zastavi skluzem.
Zopakujte 2—3krat.

5 minut

Cas her
(opakovani)

Trenér si vezme provaz 5—6 metrd dlouhy.

Postavi se doprostfed hfisté a zacne provazem toc€it okolo
sebe. Provaz se dotyka ledu. Hraci se rozmisti okolo
trenéra a nadskakuiji.

Kazdy hrag, ktery se dotkne lana vypada ze hry.

7 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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SPECIFICKE CILE

Zopakovat ,,C — oblouk” pfi brusleni vzad, (Lekce A-6 a B-6).
Zopakovat ,V — zastaveni“ pfi brusleni vzad, (Lekce A-6 a B-6).
Zopakovat techniky pro zménu sméru, (Lekce B-6).

Nacvik skluzu na jedné noze pfi brusleni vzad.

Nacvik zastaveni na jedné brusli a ,T — odraz” pfi brusleni vzad.
Nacvik odrazu a skluzu pf¥i brusleni vzad.

IRESUEE SN

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Skluz na jedné noze pfi brusleni vzad:

n

Hrac jede jizdou vzad.
Zvedne jednu nohu z ledu.
Brusle je celou plochou na ledé.

Hrac jede skluzem vzad na jedné brusli pfimym
smérem.

coow

2. Zastaveni na jedné brusli a start pomoci
»T —odrazu® z jizdy vzad:

a. Hrac jede jizdou vzad.

X b. Levou nohu natdhneme a vahu pfeneseme na

pravou.
Ramena, boky a nohy nato¢ doleva, ¢imz se

,'f’ - leva brusle dostane do pozice k zastaveni.
|‘—=-u/-H Hrac pokréi levé koleno a vahu pfenese z pravé
'5_"1‘_ e na levou nohu.
I:‘ﬁ;} xﬂl{ Prava noha a koleno se pfesunou pod télo.
S Brusle jsou nyni v pozici pro ,T — odraz” a start,
"
J "-c:." (Lekce B-6).
. !
) 4
.-"'..-. """'\-:'5. |:'
s A i
r o T
.-__.-' -..-' "
. - _._."' 1




LEKCE B-7

3. Odraz a skluz pfi brusleni vzad:

& A
3
a. Hrac jede jizdou vzad. d. Zopakujte i s druhou nohou.
b. Veskerou vahu pfeneseme na jednu brusli. e. Pokracujte stfidavé obéma nohama. Vznika
Na zacdéatku odrazu jsou nohy blizko u sebe. pohyb dvojité vinovky. Ujistéte se, Ze vaha je
c. Odraz zac¢ina na zadni ¢asti brusle a konc¢i na vzdy pfenesena na odrazovou nohu.

pfedni. Po odrazu se noha napina a hmotnost se
pfenasi na druhou pokréenou nohu.

POMUCKY

Odleh¢ené kotouce

Kuzele

Tenisové micky nebo fotbalovy mic.
Minimantinely

oo~

Brusleni
vzad je ¢im
dal tim lehéi
m
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TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - ¥’
MUZSTVO: POMUCKY
1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli vzad vpravo a zaméfi se na ,,.C — oblouk®. 4 minuty
Prﬁpravné cast 1. Hradi zacinaji u postranich mantineld. Udélaji 3—4 odrazy | 12 minut
(opakovani) ) a pfejedou na druhou stranu ve skluzu na obou nohou.
.i_f Levou ruku pfedpazi a levou nohu vysvihnou do vysky tak,
Ty aby se ji rukou dotkli. Pfi navratu pouzijte pravou ruku
FII"/_- :*-._'_'3'_~: a pravou nohu. Zopakuijte 2krat na obé strany.
; 2. Zopakujte krok 1., s tim, ze si hra¢ pfitahne koleno ke
! hrudi pomoci hole. Zopakujte 2krat na obé strany.
3.  Zopakujte krok 1., pfi pohybu skluzem. Nohy jsou u sebe
a hragdi imituji jizdu slalomem.
4. Hréadi zacinaji z lehu na zadech. PfetoCi se na bficho,
zvednou se a prebrusli na druhy konec hfisté a zastavi
smykem. P¥i cesté zpét hradi brusli vzad a pro zastaveni
pouziji .V — zastaveni“. Zopakujte 2krat.
5. Poskoky na misté. Na povel trenéra vysko¢€i hraci co
nejvy$e a nejdale. Skoky provadéji dopfedu, dozadu i do
stran
,,C — oblouk“ pf¥i brusleni vzad Hraci se rozdéli do dvojic. 4 minuty
(opakovém’) Rozmisti se podél postranich mantinel.
- Pomoci ,,C — oblouku“ se rozjedou vzad napfi¢ hfistém.
5: Jeden hra¢ z dvojice tahne partnera pomoci dvou holi.
e p— gy Tazeny hraé nevyviji zadny odpor. Vyména roli.
é 'Ll Kazdy z dvojice zopakuje cvi¢eni 2krat.
”V zastaveni Hraci se rozdéli do dvojic. Jeden hrag z dvojice tlaci partnera 4 minuty
pfi brusleni vzad m,';ﬁd___ﬁ pfed sebou pomoci hole. Tlaéeny hra¢ vykonava skluz a kazdé
(opakovani) E el ik 3 metry provede ,V — zastaveni“. Zopakujte 3—4 krat.
Il ..-\.\. .:
P -,
't \.'e{. -
Zabavna cast 1. Hradi brusli a vyhodi kotou¢ do vzduchu, chyti ho, 4 minuty

dfiv nez spadne na led.
2. Zopakujte krok 1., ale pfi jizdé vzad.




TRENINK B-7

2VEDNy,
W
2,

¥

CESKY

()

Irano®

e
DOVEDNOST POPIS CAS
Zmeéna smeéru 1. Hrédi zacéinaji od postranich mantineld. 4 minuty
(opakovani) 2. Na povel vyrazi a piebrusli na druhou stranu hFisté.
3. Dva metry pfed hrazenim zastavi smykem.
4. Aby vystartovali i v opatném sméru vykonaji
»1 —odraz*.
5. Zopakujte 3krat.
Zastaveni na jedné brusli 1. Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 12 minut
a ,,T — odraz® pri brusleni vzad | 2. Zopakujete ,T - odraz* pii brusleni vpred:
(seznameni) a. Hragdi se rozmisti podél mantineld
b.  Pravou nohu pfeneste za levou ¢imz vytvofite tvar ,T*
c. Pravou nohou zatlaéte dold a ven a jedte skluzem
co nejdal.
d. Pokracujte na druhou stranu.
e. Vratte se a pouzijte levou nohu.
3. Zopakujte zastaveni na jedné brusli pfi brusleni vzad:
a. Hradi se rozmisti ¢elem k hrazeni.
b. Na povel provedou ,.C — oblouk* pro ziskani rychlosti.
Jeden metr pred hrazenim provedou zastaveni
jednostrannym pluhem.
c. Zopakujte 6—7krat.
d. Zkuste provést cviceni obéma nohama.
4. Zkombinujte zastaveni na jedné brusli a ,T-odraz"“.
a. Tosamé jako v kroku 3., ale pfi zastaveni by méli
hraéi kongit v pozici ,T — odraz”. Okamzité se odrazte
zadni nohou pro ziskani rychlosti. Pokracujte
v brusleni a 2 metry pfed mantinely zastavte smykem.
b. Zopakujte 4-5krat.
Skluz na jedné noze 1. Zopakujte a pfedvedte kliCové body. 6 minut
pfi brusleni vzad 2. Hradi se rozdéli do dvojic &elem k sobé.Jeden hrag
(seznameni) z dvojice stoji u mantinelu a drzi dvé hole za ¢epele.
Druhy hra¢ ze dvojice uchopi hole za jejich konce. Tlaeny
hra¢ vykonava skluz na obou bruslich a prejde na skluz na
jedné noze. Vyména roli.
3. 4-5krat zopakuijte.
Odraz a skluz pf¥i brusleni vzad | 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 4 minuty
(seznameni) 2. Hragi zaginaji u postranich mantineld.
3. Hradi provedou ,,C — oblouk” pro ziskani rychlosti.
Stfidavé se odrazi levou a pravou (dvojvinovka).
4. Mezery mezi odrazy jedou skluzem.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her 1. PoutZijte tenisové mic¢ky nebo fotbalovy mic. 6 minut
Fotbal na ledé 2. Poufzijte kuzele jako branky.
(seznameni) 3. Aby byl uznan gél, musi se mi¢ dotknout kuzele.
4.

ZdUraznéte dllezitost pfihravek a vyuziti volného
prostoru.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Je to super,
kamaradi chtéji
hrat taky hokej
mn




LEKCE B-8 —

SPECIFICKE CILE

Zopakovat zastaveni na jedné brusli a ,T — odraz” pfi brusleni vzad, (Lekce B-7).
Zopakovat skluz na jedné noze pfi brusleni vzad, (Lekce B-7).

Néacvik obratu z jizdy vzad do jizdy vpred.

Nacvik obratu z jizdy vpfed do jizdy vzad.
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KLICOVE BODY NACVIKU

1. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred:
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Hrac jede jizdou vzad.

Pro obrat vlevo pfeneste vahu na pravou brusli.
Obrat za¢ina natoCenim levého ramene dozadu.
Trup i boky budou nésledovat.

Zvednéte levou brusli a vytocte SpiCku brusle co
nejvice do strany. Prava brusle jede skluzem
pfimym smérem.

Pfeneste vahu na levou nohu a dokoncete obrat.
PFi pfeneseni vadhy se musi hrac silné odrazit
pravou nohou.

Nyni je hra¢ pfipraven vyrazit dopfedu.

Po obratu je dilezité zrychleni.

Hraci se musi naucit obraty na obé strany.
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a. Hrac jede jizdou vpred. V okamziku, kdy jede po d. Dokoncete obrat nato¢enim levé nohy tak, aby
levé brusli a noha vzadu provadi odraz, se hrac byla rovnobézna s tou pravou.
napfimi a otoCi pravou brusli ven co nejvice. Paty ¢ Pravou brusli se odrazte do strany a bruslite
jsou témer u sebe. vzad.
b. Obrat za¢ina nato¢enim levého ramene dozadu. f.  Hradi se musi naudit obrat na obé strany.

Trup i boky budou nésledovat.

c. Prenes vahu z levé brusle na pravou; doslapni
pravou brusli a odleh¢i obé brusle tim, Ze se
narovnaji v kolenou. Odlehéeni nohou pom{ize pfi
pfenosu vahy z levé na pravou.

POMUCKY

1. Odlehcéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely

Hokej
Je nejlepsil




TRENINK B-8
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TRENER: i Klicove body: 1) ¥ ¥’
- POMUCKY
MUZSTVO:
’ 1.
DATUM:
" 2.
CAS: i i
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DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Kazdy hrag dostane kotous. Procviéuji zastaveni smykem 4 minuty
na levou i pravou stranu, pficemz stéle kontroluji kotou¢
Prﬁpravné cast 1. Hradi zacinaji od postrannich mantineld. Pfejdou hfisté na | 20 minut
(opakovani) $pickach a po patach. Zopakujte dvakrat.
2. Hradi zaginaji od postrannich mantinel. Skluzem na
jedné provadéji nasledujici cvieni:
a. Zvednou levou nohu pfed sebe a udrzuji rovnovahu.
Pfi navratu vyména nohou.
b. Zvednou levou nohu za sebe a lehce se pfedkloni.
Pfi ndvratu naopak.
-2 3. Hréadi zadinaji ¢elem k postrannim mantinellim. Na povel
trenéra se otoc¢i o 180 stupfit a zrychli a co nejrychleji
dobrusli na druhou stranu hfisté. Na konci zastavi
smykem. Zopakujte 3—4krat.
4. Prekladanim vpred jedou na druhou stranu.
5. Umistéte 4 kuzele pfes hfi$té na 4 metry od sebe.
a. Hradi zacinaji od postrannich mantinel(, objedou
kuzel a jedou na druhou stranu.
y b. Zopakuijte tfikrat v obou smérech.
R — - .
2 28 moo; 6. Rychlé ruce
a. Deset rychlych vypadu rukou na misté
c o b.  Rychly vypad pfi pohybu na druhou stranu.
- b . c. Deset rychlych vypadu rukou pfi startu vpred.
!ﬁ- d. Zopakuijte pfedchozi kroky tfikrat.
Zastaveni na jedné brusli 1. Hradi zadinaji ¢elem k postrannim mantineldim. 3 minuty
a T — odraz* pfi brusleni vzad 2. Pomoci ,C — oblouku“ zaénou bruslit pozadu pfes hFisté.
(opakovanl) 3. Zastavi na jedné brusli a okamzité pomoci ,T — odrazu®
brusli na opa¢nou stranu.
4. Brusli vpfed a zastavi smykem.
5. Zopakujte 4krat.

Irano®




TRENINK B-8

DOVEDNOST POPIS CAS
Skluz na jedné noze 1. Hrédi zacéinaji od postrannich mantineld. 4 minuty
pfi brusleni vzad 2. 3-4krét se odrazi v jizdé vzad a jedou skluzem na
(opakovani) jedné noze.
a. Zvednou levou nohu pfed sebe.
b. Zvednou levou nohu za sebe a nakloni se dopfedu.
3. Zopakuijte oba predchozi kroky levou i pravou nohou.
4. Zopakujte dvakrat.
Zabavna c¢ast o 1. Hradi drzi hdl v levé ruce pred sebou. Na povel trenéra hiill | 8 minut
T pusti, oto¢i se 0 360° doleva a rychle chyti hiil nez spadne
A ] na led. Pozdéji zopakuji oto¢ku doprava a hal drzi pravou
.—,L-‘-‘," rukou. To samé, ale zkusit obrat 2 x 360°.
o 2. Hragi si daji hil na ramena a:
i P a. Rameny provadi krouzivé pohyby vpied a vzad.
e b.  Zkusi se dotknout levé brusle levou ¢asti hole.
£ g c. Zkusi se dotknout pravé brusle pravou Casti hole.
LY
e
i
Obrat z jizdy vzad 1. Zopakuijte a predvedte kli¢ové body. 8 minut
do jI'Z(Eiy Vp‘l"ed 2. Hradi zadinaji od postrannich mantinelt. Na znameni
(seznameni) jizdou vzad.
3. Jedou skluzem na obou bruslich a provedou obrat.
4. Zobratu hragi zrychli a brusli vpfed a zastavi skluzem.
5. Obraty provadéjte na obé strany.
Obrat z jizdy vpired 1. Zopakuijte a predvedte kli¢ové body. 8 minut
do jI'Z(;Iy vzad. 2. Hragi zacinaji od postrannich mantineld. Na znameni se
(seznameni) rozjedou vpted.
3. Jedou skluzem na obou bruslich a provedou obrat.
U hrazeni zastavi oboustrannym pluhem.
4. Obraty provadéjte na obé strany.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her (opakovani) Hra na malém prostoru 5 minut
a. Hraje se napfic hristé.
b. Pouzijte kuzele jako branky.
c. Pro uznani golu se musi kotou¢ dotknout kuzele.
d. Hraje se bez brankar.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Miij sen je
hrat na
olympiadé!!!




LEKCE B-9

SPECIFICKE CILE

1. Zopakovat Lekce B-4 az B-8.
2. Nacvik kratkého oblouku.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Kratky oblouk:

Kratky oblouk umoznuje hragi zménu sméru
na malém prostoru.

1. Do najezdu se hra¢ dostane ve skluzu. 6. Vaha by méla byt rovnomérné rozdélena na

2. Hlavu méa zvednutou, kolena pokréena a nohy obé nohy. Tlak je na vnéjsi hrané vedouci nohy
v Sifi ramen. a na vnitfni hrané druhé nohy.

3. Brusle jsou za sebou ( $pi¢ka k pat&) na strang, 7. Aby bylo mozné zacit zrychleni v preslapovani,
kam chceme zatodit. musi byt brusle blizko u sebe a tézisté pred

4. Hréac nato¢i hlavu i ramena do pozadovaného bruslemi.

sméru. . Hra¢ nesmi sedét na patach
Po dokonceni oblouku nasleduje prekladani pro
zrychleni. Zadni (vnéjsi) nohu prelozime pres
predni (vnitfni)nohu, abychom z oblouku
zrychlili.

© ®

5. V bocich se nakloni do pulkruhu, ve sméru brusli.

POMUCKY

1. Kuzele
2. Odleh&ené kotouce
3. Minimantinely
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TRENER: I Klicové body: ) ’ - ’
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
- 2.

CAS:
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DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli a volné si procvi€uji zastaveni smykem na levou | 4 minuty
i pravou stranu. Pro ziskani rychlosti provedou ,T — odraz".
Prdpravna éast Stanovisté 1, (v jedné tieting) 24 minut

Stanovisté 1

Stanovisté 2

Stanovisté 3

Stanovisté 4

(opakovani)
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1. Hradi provedou kratky oblouk u kazdého z kuzelQ. Pri
navratu na vychozi pozici zastavi skluzem.

Stanovisté 2, (ve stfednim pasmu)

1. Hrédi startuji jizdou vzad pomoci ,,C — oblouku®, pfebrusli
hristé a zastavi pomoci ,V — stop“. Po zastaveni okamzité
vystartuji vpfed. Na konci hfisté zastavi skluzem.
Zopakuijte 3krat.

2. Tosamé jako v kroku 1., ale hraci zastavi na jedné noze
pfi brusleni vzad. Poté nasleduje ,T — odraz® pro ziskani
rychlosti.

Stanovisté 3: (ve stfednim pasmu)

Od jednoho postranniho mantinelu k druhému.

1. Skupina 1 brusli vzad ke kuzelu a provede obrat z jizdy
vzad do jizdy vpred. Z oblouku zrychli a u mantinelQ
zastavi skluzem.

2. Skupina 2 brusli vpfed ke kuZelu a provede obrat z jizdy
vpfed do jizdy vzad. Jizdou vzad dobrusli k mantinelu
a zastavi

Stanovisté 4, (v jedné tfeting)

1. Hradi prekladaji vpred po kruhu 1 (2x) a pfejedou
ke kruhu 2 (2x).

2. 3-4 hraci najednou.

POZNAMKA:
Hraci jsou 6 minut na kazdém stanovisti. Na znameni se na
stanovistich stfidaji.

Irano®
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TRENINK B-9

Stafeta napfric¢ hristém

a pokracuje k mantinelu. U mantinelu kratky oblouk kolem
kuzele a jizda vpfed. Pfi navratu hra¢ provede poklek na
levé a pravé koleno. Zastavit smykem a pfeda Stafetu
partnerovi.

Stejna formace jako v bodu 1. Hragdi brusli napfi¢ hfistém
a pfekladaji mezi kuzely. U posledniho kuZele zastavi
smykem. Provedou 3 x sed-leh a stejnym zplisobem se
vrati zpét. Nez se dotknou partnera, zastavi skluzem.

Hra na ,babu“

a. Uréeny hra¢ ma babu.

b. Pokud se dotkne jiného hrac¢e — hrac se zastavi
a stoji ve stoji rozkro€ném.

c. Chyceny hra¢ se mize osvobodit jen tim, ze mu jiny
hra¢ projede mezi nohama.

DOVEDNOST POPIS CAS
Zabavna cast Hraci se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice zvedné 8 minut
partnerovi nohy do vzduchu. Partner pak pomoci rukou
e chodi po ledu.
- Jiﬁ Po 12-ti metrech si hragi vyméni role a vrati se do
iy vychoziho postaveni.
N - Kazdy hrac si kotoué polozi na ¢epel hole a brusli
'l'-*;*;],}-'_ i &‘j napfi¢ hristém.
o=
L Zkuste krok 3. pfi brusleni vzad.
. *r- i |
A i
Kra’tky oblouk Zopakujte a predvedte klicové body. 8 minut
(seznameni) Rozmistéte 3—4 kuZele pfiblizné 20 metr(i od postrannich
mantinel(.
Shodny pocet hra¢l postavte na obé strany kuzeld.
Hraci se rozjedou jizdou vpred smérem ke kuzelim. Pred
kuzelem jedou skluzem na obou bruslich.
Kolem kuzele provedou kratky oblouk
Provadeéjte na obé strany.
Cas her Start vpfed, obrat do jizdy vzad. Obrat z jizdy vzad vpred 16 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE B-10

SPECIFICKE CILE

Zopakovat postaveni pro vedeni kotouce, (Lekce A-8 a B-4).
Zopakovat kratky oblouk, (Lekce B-9).

Zopakovat tlaceni kotouce, (Lekce A-9).

Zopakovat start s kotou¢em, (Lekce A-9).

Zopakovat slalom s kotou¢em, (Lekce A-10).

LEDN,
o;\ﬂ %o

N

aorONO -

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Start s kotouc¢em: 3. Slalom s kotou¢em:
a. Zopakujte start vpfed, (Lekce B-3). a. Zopakujte vedeni kotou€e na mistég,
b. Hradi udrzuji kontakt Cepele hole (Lekce B-4).
s kotoucem. b. Zopakuje brusleni s kotou¢em, (Lekce A-10).
c. Hraci provedou kratky oblouk kolem kuzele.
Kotou¢ vedou vedle téla.
a _1:.&‘-. d. Hradi udrzuji kotou¢ mezi télem a kuzelem.

TR POMUCKY

|
'-II '-R . Odleh¢ené kotouce
! RN B . Kuzele

Barva ve spreji
Minimantinely

.i H__
et
,_
AWN =

2. Tla&eni kotouge: S-S
a. Hradidrzi hil pouze jednou rukou. Ruka je
lehce pokréena.
b. Tlacéte kotou¢ vpfed spodni hranou ¢epele hole.
c. Tlacte kotou€ pfed sebou lehce tak, aby vam
neutekl.



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST POPIS CAs
Uvodni éast Hragi brusli vievo a provadi tyto cviky: 4 minuty
a. Dotknou se Spicek brusli.
b. Pfitahnou si koleno ke hrudi.
c. Sednou si do dfepu.
d. Jednim kolenem se dotknou ledu.
e. Provadi ,burtiky”
Prﬂpravné cast 1. Stoji k Celem k trenérovi a nasleduji pohyby jeho hole: 17 minut
(opakovani) do stran, dopfedu, dozadu, na kolena a zase nahoru.
2. Zacinaji od postrannich mantinel(. 3—4krat se odrazi
a pfejdou do skluzu na jedné noze, pficemz s lehce kyvaji
ze strany na stranu (z vnéjsi hrany na vnitini).
Zopakujte obéma nohama 2-3krat.
3. Brusli napfi¢ hfistém vzad a zastavi ,V — zastaveni®.
Okamzité po zastaveni vystartuji vpfed a brusli na druhou
stanu hristé kde zastavi skluzem.
4. To samé jako v bodé 3., ale zastavi na jednu nohu
a vystartuje vpfed ,T — odraz".
Kratky oblouk 1. Hrace rozdélte do dvojic 10 m od sebe. Na znameni se 5 minut
(opakovani) jeden z dvojice rychle rozjede k partnerovi. Objede ho
z levé strany a vrati se na vychozi pozici. Druhy hra¢
_ : udéla to samé.
X X :' 2. Provadéjte na obé strany.
Zabavna o 1. Dokazi hragi bruslit a pfitom se rukama drzet za kotniky? 5 minut
cast S 15: 2. Dokazi bruslit s nohama zkfizenyma pfed sebou?
e 3. Dokézi 1. a 2. pHi bruslené vzad?
S ) 4. Sednout do dfepu s jednou nohou pfednozenou pred
: ) S e sebou a s rukama pfedpazenyma pro udrzeni rovnovahy?
F| 5,:.-_-' e 5. Zopakujte bod 4. s druhou nohou.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Tlaceni kotouce 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut

(opakovani) 2. Brusli pfes hfisté a tlaéi kotou¢ pred sebou.

3. Umistéte kuzele 2 metry od sebe pfed koncovymi
mantinely. Hraci tla¢i kotou¢ az ke kuzellm, provedou

kratky oblouk a vrati se (stale tla¢i kotou¢ pfed sebou).

Start s kotouéem 1. Na znameni si pfihraji kotou¢ lehce pred sebe. 5 minut
(opakovani) Pak k nému dobrusli a tla¢i ho pfed sebou az na konec
hristé.

2. Prebrusli hfisté pficemz stale udrzuji kontakt s kotou¢em.

Slalom s kotouéem 1. Projedou slalomem z kuzeld 1-4. 9 minut
(opakovani) 2. Otogi se 0 360° kolem kuzele 5.
3. Tladi kotou¢ od kuZelu 5 ke kuZelu 6.
T 4. Ve skluzu objedou kuzel 6 a vrati se do vychozi pozice.
AN
Stafeta 10 minut

Barvou ve spreji vyznacte 2 body na zemi, 1,5 metr( pfed

. prvniho hraée z obou skupin Stafety.
N |
LLE I ¥ xEE a. Hrag X1 brusli k vyznaéenému bodu a na ném zanecha

kotou€. Poté se dotkne hrace X2. X2 vyrazi k vyznacené-
mu bodu, vezme si kotou¢ a necha kotou¢ na dalSim
vyznaceném bodé.

b. X1 brusli ke vzdalengjSimu bodu a zastavi. Jizdou vzad se
vrati k prvnimu bodu a zastavi. Poté vyrazi vpfed a dotkne
se X2. X2 pak zopakuje cvieni v opaéném sméru.

c. Kazdé cviceni opakujte 2krat.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE B-11

SPECIFICKE CILE

Zopakovat start a brusleni s kotou¢em, (Lekce A-8, A-9 a B-10).
Zopakovat tlaceni kotouce, (Lekce A-9, B-10).

Zopakovat slalom s kotou¢em, (Lekce A-10, B-10).

Nacvik kontroly kotou¢e pomoci brusli.

Nacvik vedeni kotouce holi a brusli.

o0~

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Kontrola kotouc¢e pomoci brusle: 2. Kombinace vedeni kotouce holi a brusli:

a. Toto je dllezité pro hrace, ktefi chtéji
vyuzivat periferni vidéni na vy$Sim stupni.

b. Cit pro kotou¢ je dllezity.

c. Schopnost kontroly kotouce holi a brusli.

a. Vytocte Spicku brusle tak, aby bylo mozné
kontrolovat kotoug.

b. Hraci by méli zrakem kontrolovat kotou¢
CO nejméng.
c. Kotou¢ udrzujte do jednoho metru od brusli.

POMUCKY

Odlehc¢ené kotouce
Tenisové micky

Kotouce pro pozemni hokej
Kuzele

Minimantinely

oo~
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TRENER: I Klicové body: ) ’ - ’
= POMUCKY
MUZSTVO:
1.
DATUM:
” 2.
CAS:
i i .
T ——
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast PFi nastupu na led dostane kazdy hrac¢ tenisovy micek, 5 minut
hokejovy kotou¢ nebo kotou¢ pro pozemni hokej. Hraci
volné brusli po hfisti. Na povel trenéra si vymeéni svUj kotou¢
nebo micek za jiny pfedmét. Stfelba neni dovolena.
Prﬁpravna’ cast 1. Ctyfi stanovisté, 5 minut na kazdém stanovisti. 20 minut

(opakovani)

Stanovisté 1 ()j\\ ;’iml
K‘\-n.—:a___."-')’y I\&‘?:_—; K
" X

o Rt LR E Lty

Stanovisté 2 [ -
i —
b o — I e xax

‘i,.‘l.i.t":.'.l'ﬁ.l’-..-'i—-—
2 i
Stanovisté 3 g.l .
A A A A——

Stanovisté 4

" X
B e R P o w8 pi =l

Vyména se provadi na znameni.

Stanovisté 1: (v jedné treting)

Hraci prekladaji kolem kruhu 1 (2 kréat).
VySlete 2-3 hrace najednou.
Zopakujte 2—3krat.

Zopakuijte 1., ale s kotou¢em.

s

Stanovisté 2: (ve SP)

1. Hradi pfekroCi prekazky. Ve skluzu objedou kuzel 1
a brusli ke kuzelu 2. a zastavi skluzem u mantinelu.
Brusli vzad od kuZelu 2 ke kuzelu 3 a zastavi.

Stanovisté 3: (ve SP)

1. Skupina 1 brusli ke kuzelu obratem z jizdy vzad do jizdy
vpfed. Potom zrychli vpfed a u mantineld zastavi skluzem
a zaradi se na konec fady skupiny 2.

Stanovisté 4: (v jedné tfeting)
1. Hr&di udrzuji kontrolu nad kotou¢em pfi slalomu mezi

kuzely.

2. Zaposlednim kuzelem vystartuji do rohu a zastavi
skluzem.

3. Brusli vzad na druhou stranu hfisté a pfi tom kontroluji
kotou¢.

Irano®




. TRENINK B-11

DOVEDNOST POPIS CAS
Vedeni kotouce 1. Organizace cviceni — ve tretiné. 8 minut
(opakovani) 2. Kazdy hraé méa kotoud.
3. Hradi se rozdéli do ¢tyr skupin.
4. Jedou s kotouéem mezi kuzely.
5. Zpét tlaci kotouc.
omeimie, 6. Druhy hrag¢ vystartuje, je-li prvni hra¢ u posledniho
" . ]‘:..,,mj kuzele.
ak -i-r;{
Zabavna c¢ast Na Carach hraci provedou: 4 minuty
(opakovani) a. Preskok.
b.  Vyskoci na ¢ervené ¢are, ve vzduchu se oto¢i o 180 stuprid.
. Po dopadu pokraluiji jizdou vzad. Zpét vyskoci, oto&i se
i :-FTr' . j: ﬂ:; 180 stupniu a pokracuiji jizdou vpred.
Loy ¢t “ c. Vysko€i na jedné noze.
LEE e )
I Meag . |’r- d. Zopakujte c. druhou nohou.
‘_51"':"'_ =TT _ _1.‘ -
Kontrola kotouée brusli 1. Pfedvedte a zopakuijte kli¢ové body. 4 minuty
(seznameni) 2. Brusli napfi¢ a bruslemi kontroluji kotoug.
a. Udrzujte neustéle kontakt mezi brusli a kotou¢em.
b. UdrZujte kotou¢ lehce pfed sebou (na metr).
3. Zopakujte 2—3krat.

Kombinace vedeni kotouce
a brusli
(seznameni)

Hraci jedou na druhou stranu hfisté a provadi:

a.
b.

Do pulky hristé kontroluji kotou¢ holi, potom bruslemi.

Do pulky hristé kontroluji kotou¢ bruslemi, potom holi.
Kotou¢ si na hul lehce pfihraji brusli.

Hrac vede kotou¢ holi jizdou vpfed. Kotou€ si pfedkopne
levou a potom pravou nohou. Nasleduje opét vedeni
kotouce holi.

Zopakujte 3—4krat.

8 minut




TRENINK B-11

DOVEDNOST POPIS CAS

Cas her 1. Pouzijte kotoug. 10 minut
2. Hra na malém prostoru (ve tfeting).

3. Pouzijte kuzele jako branky. Branka plati, kdyz se
kotou¢ dotkne kuzele.
4.  Z&dni brankafi.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

N&s trenér
mi pomaha
se zleps'it!




LEKCE B-12

SPECIFICKE CILE

Zopakovat vyuziti brusli ke kontrole kotouce, (Lekce B-11).
Zopakovat vedeni kotouce hokejkou a brusli, (Lekce B-11).

Nacvik zastaveni s kotou¢em.

Zopakovat pfihravani na misté..

a. Prihravka Svihem po ruce a zpracovani pfihravky, (Lekce A-12).
b. Pfihravka Svihem pres ruku, (Lekce A-13).

PO~

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zastaveni s kotouéem:

0T
a. Zopakujte zastaveni smykem pfi brusleni vpred, c. P¥i zastaveni udrzuje hra¢ kontrolu nad kotou-
(Lekce B-5). ¢em tak, ze ¢epeli hole kotou¢ pfikryje.
b. Zopakujte vedeni kotouce, (Lekce B-4; B-10). d. Hracidrzi htl obéma rukama.
lla"' 'y
Tt
|'l--. ' Hx‘"-\.
vob
.I'I{" l; 'I:I_ -H:'
A ", . o
f; NS
i a
.-"‘f *’j{'-. K
- ]
.-"'f y ..':'
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Pfihravka svihem po ruce:

vizualni kontakt s pfihravajicim hracem.

Cepel hole se neustéale dotyka ledu, ¢imz hraé
vytvofi dobry cil pro pfihravku.

Cepel hole je v pravém uhlu k pfihravce.
Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hraé¢ ztlumi
kotou€ pohybem pazi mirné vzad.

Po zpracovani pfihravky budte pfipraveni

opét pfihrat.

Zakladni postaveni jako pfi nacviku vedeni kotouée. 6. Svihnutim obou pazi pfihrajeme kotou¢. Horni
Pohyb kotouce zacina za télem. Kotou¢ je umistén ruka provadi pohyb k télu a spodni od téla
uprostred Cepele. 7. Ruce i hdl dokonéuji pohyb (nad ledem) i po
Cepel hole by méla byt v pravém uhlu k cili provedeni pfihravky.

pfihravky. 8. Hrac pfenese vahu ze zadni nohy na pfedni,
Veskera vaha je pfenesena na zadni nohu. jakmile kotou€ opusti ¢epel hole.

Hlava je zvednuta a sleduje cil. Hra¢ navaze 9. Vzdy budte pfipraveni pfihravku pfijmout.
vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky.

Zpracovani pfihravky po ruce:

Hlava je zvednuta a sleduje kotou¢, hra¢ navaze ,-f . :F” | ,-'5? ':ﬁ i




. LEKCE B-12

c. Prihravka Svihem pfes ruku:

5. Cepel priklopime ke kotougi.
1. Ruce jsou pred télem. 6. Svihnutim hole provedeme pfihravku.
2. Pohyb kotouce zalina za télem a je umistén 7. Vahu preneseme na pfedni nohu.
uprostied Cepele. 8. Zapésti je uvolnéné.
3. Hmotnost pfeneste na zadni nohu. 9. Po provedeni pfihravky pohyb pazi dokonéi tuto
4. Hilava je vzpfimena a sleduje cil, hra¢ navaze Cinnost.
vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky. 10. VZzdy budte pfipraveni pfijmout pfihravku.

d. Prijem pfihravky pres ruku:

1. Hlava je zvednuta a sleduje kotoug,
hra¢ navaze vizualni kontakt s pfihravajicim
hracem.

2. Cepel hole se neustale dotyka ledu, ¢imz hra¢
vytvofi dobry cil pro pfihravku.

3. Cepel hole je v pravém Ghlu v(ci pFihravce.

4. Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hraé¢ ztlumi
kotou¢ pohybem pazi trochu dozadu

5. Po zpracovani pfihravky budte pfipraveni
opét pfihrat.

POMUCKY

Prekazky

Vysoké kuzele
Odlehc&ené kotouce
Minimantinely

o~
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LEDN,
5\@ o

¥

CESKY

(]
- — 1
TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - T’
MUZSTVO: POMUCKY
] 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3
-— |
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hradi brusli vpravo a provadi tyto cviky: 4 minuty
a. Dotknou se Spicek.
b. Sednou si do dfepu.
c. Pritahnou si koleno ke hrudi.
d. Jednim kolenem se dotknou ledu.
: e. Provadi ,burtiky”
- f.  Bézi mezi modrymi ¢arami.
Prl‘]pravné cast 1. Hradi brusli napfi¢. Po kazdém odrazu se kolenem 15 minut
(opakovénl’) dotknou ledu a zase se zvednou. Zopakujte 3krat.
2. Prekladaji v jizdé vpred.
3. Brusli vpred, pfeskoCi pfekazku (1), podlezou pod
. pfekazkou (2), preskoci dalsi prekazku (3) a podlezou pod
LA f I f - - dalSi prekazkou (4), ktera je na dvou vysokych kuzelech.
z L Poté se rychle zvednou, otoCi se 0 360° kolem kuzele
NPT EETI = a brusli vpred (6 metrt). Provedou obrat z jizdy vpred
vzad a jedou k mantinelu. Pfekladanim stranou se pak
vrati do vychoziho postaveni.
4. Stejné cviceni, ale s kotou¢em.

Irano®
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DOVEDNOST POPIS CAS
Slalom s kotoucem Cvigeni na stanovistich.. 18 minut
Stanovisté 1:
1. Hradi projedou slalom kolem kuzel(i, projedou za
brankou a dojedou nakonec druhé frady.
Stanovisté 2:
1. Cviceni se provadi napfi¢ hfistém, zpo€atku bez
kotouce a pozdéji s kotou¢em. Hrac brusli vpred,
zastavi skluzem a okamzité zac¢ne bruslit vzad
- 1& a zastavi. Vystartuje vpred a zastavi jednostrannym
pluhem.
h P o L
N —t
Stanovisté 3:
1. Hréaci z C a D brusli s kotou¢em kolem kruh( pro
vhazovani.
e o it b e
AF‘JL———- ety e N N
] :
s i
?2?? m7? 10 minut
Zastaveni s kotoucem Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 4 minuty

(seznameni)

Hraci brusli s kotou¢em napfi€ hfistém.
Na znameni hra¢ zastavi skluzem.
Provadéjte na obé strany.

Zopakujte 6-7krat.

ST
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¥
(]
DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her 1. Hradi se postavi podél mantinelll. Kazdy ma sviij 9 minut
(opakovani) kotouc.
2. Trenér stoji uprostfed. Na jeho povel hraci vystartuiji.
3. Trenér se snazi projizdéjicim hra¢lm vypichnout .
kotouc.
4. Hrag, ktery ztrati kotou¢, bude v dal§im kole pomahat
trenérovi.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Mama a tata se
prisli dnes
podivat!

Nasi
Jsou tady



LEKCE B-13

D %
=
L]
1. Zopakovat zastaveni s kotou¢em, (Lekce B-12).
2. Zopakovat pfihravku z mista, (Lekce A-12, A-13, B-12).
3. Zopakovat pfihravani a zpracovani pfihravky, (Lekce A-14).
4. Nacvik pfihravky do jizdy.
5. Nacvik pfihravky o mantinel.
1. Brusleni a pfihravani: 4. Skluz na jedné noze - Spicky k sobé:
a. Pripomerite hra¢lim klicové body tlaceni a. 3—4kréat se odrazte a jedte skluzem.
kotouce z Lekce A-9. b. Zvednéte pravou nohu.
b. Pfipomente hra¢lm klicové body pfihravky po c. Pravou $picku brusle tlacte proti levé Spicce
ruce a pres ruku (Lekce B-12). a natocte pravy kotnik ven, jak jen to bude
mozné (az do pravého uhlu).
2. Prihravka do jizdy: d. Udrzte si tuto pozici a pokraéuijte ve skluzu
a. Nejrychlejsi zplsob jak spoluhradi predat na druhou stranu hFisté.
kotoug, je pfihrat. e. Zopakujte obéma nohama.
b. Pfihravajici hra¢ musi rychle reagovat
a dokazat véas prihrat kotouc. %
c. Prihravajici hra€ nesmi ,telegrafovat” pfihravku. [ Yy
d. Pfihravajici hra¢ musi sledovat pfijemce 5
pfihravky, odhadnout jeho vzdalenost, f'@ H‘“\.
rychlost a zarover udrzet kontrolu |
nad kotou¢em. & J I," =
e. Hragdi pfihravaji kotou¢ pfed pfijemce < ™. | ==
pfihravky tak, aby ho stacil dobruslit x“‘n}___rl_;_f,L = ::||
a zpracovat. Tomu se fika pfihrat e __'._ I|. fd{:":
,do jizdy*. I Y -
Jizdy N ﬁ
3. Prihravka o mantinel: _
a. Vyuzijte mantinely pro pfihravani kotouce. I: |
b. Tuto techniku Ize vyuzit, kdyZ souper stoji mezi é-—.

hraCem, ktery pfihrava a pfijemcem pfihravky. "'—*-;,-
c. Uhel odrazu kotou¢e od mantinelu odpovida
uhlu dopadu kotouce na mantinel.

5. Skluz na jedné noze — Spicka a pata k sobé:
a. Pravou patu k levé Spicce.
b. Natocte Spicku ven.
c. Zopakujte obéma nohama.

POMUCKY

Pfedméty pro pfekazkovou drahu
Kuzele

Odlehcené kotouce

Barvu ve spreji

Minimantinely

oo~
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GESK
Irano®

(]
- — —_—
TRENER: Kli¢ové body: f f
MUZSTVO: POMUCKY
1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3.
\ ’ i,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hradi si volné procvicuji start a zastaveni s kotou¢em. 4 minuty
Prﬂpravné cast Hraci se rozmisti podél postranich mantinell a pfebrusli na 15 minut
(opakovani) druhou stranu pfi¢emz:
a. Hrac prfedpazi a neustale pfednozuje pravou nohou,
zpét, levou.
b. Holi si pfitahne koleno k prsiim.
c. Provede drep.
d. Brusleni bez zvedani brusli. Zopakujte 2krat.
e. Brusli vzad, zastavi skluzem a vystartuje vpred.
Poté brusli na druhou stranu hristé, kde zatavi skluzem.
Zopakujte cviceni 3krat.
f.  Prekazky (kuzele, zidle, dfivka a rukavice) rozmistéte tak,
abyste vytvofili pfekazkovou drahu. Trenér pfedvadi
a hraci ho v jedné fadé nasleduiji.
Pfihravani na misté 1. Rozdélte hrace do skupin po 4-5ti. 8 minut
(opakovani) a. Hrag, ktery pfihrava, stoji celem k ostatnim.
b. Hradi si pfihravaji mezi sebou.
't K c. Hracdi se Casto stfidaji v roli pfihravajiciho hrace.
/ ‘_‘.f . 2. Rozdélte hrade do skupin po trech.
;_r‘_,_..-ﬂr"* f ""u,\ a. Hrac zpracuje pfihravku, oto€i se, klekne si,
- ; zvedne se a ptihraje jednomu z hrago.
\\:-;,, F 1
o ——
ey
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L 5
e
DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni a prihravani 1. Pfihravani: 8 minut
(opakovani) a. Dvé fady hracu se postavi 20 metr( od sebe.
Vyznacte na ledé bod as 4 metry od skupiny.
b. Prvni hra¢ fady A brusli s kotou¢em az
T k vyznaCenému bodu. Pfihraje hraci z fady B
e . e B a zarfadi se na konec. DalSi hra¢ opakuije cviceni
n ot P '—_;T__"_"': T, A A A
—_— 1 v opacném sméru.
2. Rozmistéte kuzele 3 metry od sebe. Kazda fada se
postavi na jednu stranu. Dvojice hrac¢u si pfihrava mezi
kuZely a vraci se na konec fady
. "“'"T_I —.‘: — anxt
1 - JIII £ Y L]
g 3
\, i “"‘:':':‘}
Prihravka do jizdy 1. Zopakujte a pfedvedte kliCové body. 8 minut
(Seznémenl') 2. Postavte drahu podle vzoru vievo.
=lin a. Naznameni startuji X2 a X3 jizdou vpred,
I ; ﬁ} pfipraveni pfijmout kotoug.
Py I3 b. X1 a X4 jim pfihraji kotou¢ tak, aby kotou¢ pfijali asi
!# f 5 metr(i od mista startu.
i E c. X2 s kotou¢em brusli kolem kuzele a zaradi se
5 na konec fady. X1 se zafadi na konec fady.
/}'1__ X3 se zafadi na konec rady.
h
Prihravka o mantinel 1. Zopakujte a predvedte klicové instruktazni body. 8 minut
(seznameni) 2. Postavte drahu podle vzoru vlevo.

F“_m\..a

e

1
IJ-

A

~

-
L

x'ﬁﬂ.-'F'_Ej:

a. Naznameni hra¢ X1 pfihraje o mantinel X2
a to samé udéla i X3 hraci X4.
b. Cvi€eni pokraduje ve sméru hodinovych rugicek.

Cas her

Hra na malém prostoru.

~® Q00T

Hraje se s kotou¢em.

Napf¥i¢ kluzistém.

PouZijte kuzele jako branky.

Gl plati, kdyz se kotou¢ dotkne kuZzele.

Hraci si musi 3krat pfihrat, nez mohou skérovat.
Hraje se bez brankara.

9 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE B-14

SPECIFICKE CILE

Zopakovat pfihravku o mantinel, (Lekce B-13).
Zopakovat pfihravku do jizdy, (Lekce B-13).
Zopakovat brusleni a pfihravani, (Lekce A-14;B-13).
Zopakovat strelbu po ruce Svihem, (Lekce A-14).
Zopakovat stfelbu pres ruku Svihem, (Lekce A-15).

orwN -

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Stielba Svihem po ruce:

| |
_.l 1 1
7 |
4 ! Cf ",
! | I i\. 1 l|I ; |ﬁ" J T"l. r’"ﬂ‘-\--\".".
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Drzeni hole je pfiblizné stejné jako pfi pfihravani.
Pohyb kotouce zacina za télem.
Kotoué udrzuijte v kontaktu s &epeli hole. g. Pohyb pazi (hole) pfi dokonceni pohybu urcuje

Vahu pieneste na nohu vzadu. smér kotouce. Pro stfelbu po ledé, hul sméfuje

, .y, —_ nad ledem. Pro stfelu nahoru sméfuje pohyb
Vaha se prenasi na pfedni nohu. hole nahoru.

Zapesti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb
k télu a spodni od téla.

®Pao0op



©®ao0 o

DrzZeni hole je pfiblizné stejné jako pfi pfihravani. f.  Zapésti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb

Pohyb kotouce zac¢ina za télem
Vahu preneste na nohu vzadu.

PFi Svihu se vaha pfenasi na pfedni nohu.

Hlava je nahote

k télu a spodni od téla.

g. Pohyb pazi (hole) pfi dokoneni pohybu ur€uje
smér kotouce. Pro stfelbu po ledé, hal sméfuje
nad ledem. Pro stfelu nahoru sméfuje pohyb
hole nahoru.

POMUCKY

o=

Odlehc¢ené kotouce
Kuzele

Barva ve spreji
Minimantinely

Miluju
strilet na
branku!
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CESKY

- — - %
TRENER: i-, f - f
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: T
= 2.

CAS:
/a' n\ .
-— |
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci volné brusli pfihravaji si mezi sebou ve dvojicich. 4 minuty
Prapravna ¢ast (opakovani) Cviceni na stanovistich. 20 minut

Irano®

Stanovisté 1: (v jedné treting)
1. Hradijedou s kotou¢em po kruhu pro vhazovani.
_,r-‘""""dr Na znameni trenéra vjedou dovniti kruhu a pokracuji
& 1;}" v kontrole kotouce. Na signdl z kruhu vyjedou.
—-F
K .|"‘ 2. Hradi se postavi podél mantinelu.
+ ¥ * Na znameni nasleduji trenéra a kontroluji kotouc.
T Rozestupy mezi hraci — 3 metry.

Stanovisté 2: (ve SP)

1. Hradi zacinaji jizdou vpred od postranich mantineld.
Na znameni provedou obrat do jizdy vzad a brusli
na druhou stranu.

2. To samé jako v bodé 1., ale hradi zacinaji bruslenim vzad,
provedou obrat a brusli vpfed na druhou stranu.

S
x

Stanovisté 3: (ve SP)

1. Pfipomerite hraédm $picky k sobé, (Lekce B-13).

2. Pfipomente hraclm Spicky od sebe, (Lekce B-13).

3. Hréadi se 3—4 odrazi pro ziskani rychlosti a pak si sednou
do dfepu. V této poloze dojedou az na konec hristé.

4. Tosamé jako v bodeé 3., ale hraci v dfepu pfednozi jednu
nohu pred sebe. Nohy stfidame.

Stanovisté 4: (v jedné tfetingé)

1. Rozdélte hrace rovnomérné do dvou rohd. X1 s kotou¢em
projede mezi kuzely a zaradi se na konec X2. X2 projede
mezi kuzely a zafadi se na konec X1. Druhy hrag¢ startuje,
kdyz je prvni hra¢ u druhého kuzele.
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(opakovani)

DOVEDNOST POPIS CAS
Zabavna cast Hra na ,babu® (s kotoucem) 7 minut
(opakovani)

a. Jeden hrac je pronasledovatel.
Ostatni hraci brusli s kotou¢em.
b. Pokud se pronasledovatel dotkne hrace,
ktery je v pohybu, vyfadi ho ze hry.
c. Pokracujte dokud nejsou chyceni vSichni hragi.
d. Muize byt pouzito vice pronasledovateld.
Prihravka o mantinel Hraci brusli kolem hfisté a pfihravaji si o mantinel. 4 minuty
(opakovénl') PouZijte kuzele, jako znacky kolem kterych si musi hra¢ pfihrat.
Umistéte pasku na mantinel pro vyznaceni cile pfihravky
s rerrabien 0 mantinel.
-~ )
“:\-:
,;':' ..
. -
) *7
l.'" Hl'.
ikl Ll e o
Prihravka z mista Rozdélte hrace do dvojic. Hraci z jedné dvojice se postavi 4 minuty
(opakovani) 5—6 metr( od sebe. Kazdy hra¢ ma svij kotoug.
Hradi si pfihravaji se dvéma kotouci.
Prihravka do j|'zdy X1 a X4 zanou bruslit podél mantineld a zpracuji pfihravky 6 minut
(opakovani) od X2 a X3. Kdyz X1 dosahne druhého kuzelu, X1 pfihraje
poslednimu X3. X4 pfihraje poslednimu hraci X2. Po pfihravce
e se X2 zaradi na konec X1 a X3 na konec X4.
_{ r Y "“'-\.._l i
", |
: R
il
: \ v—J
i . .
P 2 iy e
Strelba Svihem po ruce 1. Zopakuijte a pfedvedte. 5 minut
(opakovani) 2. Hradi se postavi 3—4 metry pfed postranni mantinely.
Kazdy hra¢ ma kotou¢. Na znameni hraci za¢nou stfilet
na bod vyznaceny na mantinelu.
Strelba Svihem pres ruku To samé jako pfi stfelbé Svihem po ruce. 5 minut
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e
DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her Stafeta s kotougi. 5 minut
(opakovani) ) 5 o
e - —l::. Na povel vyrazi X1 s kotou¢em k vyznacenému bodu.

Na vyznaceném bodé pfihraje X2 a pokracuje na konec
fady. Po zpracovani pfihravky vyrazi X2 v protisméru

a provede stejny postup. Pokracujte dokud se hraci
nebudou nachazet na pGvodnich mistech.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Chces jit
zitra po skole
bruslit 2

Jasné, bude
to sranda!



LEKCE B-15
SPECIFICKE CILE

Zopakovat stfelu Svihem po ruce a pres ruku, (Lekce A-14; B-13; B-14).
Zopakovat brusleni a pfihravani, (Lekce A-14; B-13; B-14).

Zopakovat brusleni stfelbu na mantinel, (Lekce A-15).

Nacvik stfelby kratkym Svihem.

e NS

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Stielba kratkym Svihem:
a. Stejné kroky jako pfi stfelbé Svihem po ruce.
b. Rychly pohyb zapésti ur€uje smér a prudkost stiely.

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely




TRENINK B-15

LEDN,
5\@ o

¥

CESKY

e
- — —_—
TRENER: |' Klicove body: 1) ¥ - ¥’
- POMUCKY
MUZSTVO:
] 1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3
-—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Kazdy hra¢ dostane kotoug, brusli volné a udrzuje kontrolu 4 minuty
nad kotou¢em. Kotou¢ kontroluje holi i nohama a procvicuje
si start a zastaveni.
Prﬁpravna’ cast (opakovém’) Cviceni se provadi napfi¢ hfistém. Rozmistéte hrace po 20 minut
skupinéach podél mantinelu.
a. Hraci se pohybuji doprostred hristé po Spickach a dale
pokraduji po patach.
Pfebéhnou po ledé 2x.
c. Skoky do stran. Tfi skoky levou, tfi pravou, tfi levou atd.
d. Rozjedou se a prejdou do skluzu. Vysko¢i do vzduchu,
odrazi se obéma nohama a dopadnou na obé nohy.
Zopakuijte trikrat.
e. Tosamé jako v d., ale na jedné noze, odrazi se jednou
nohou a dopadnou na druhou.
f.  Hradi brusli do stfedu hfisté, kde si sednou do diepu.
Déle pokraluji vpfed. Zopakuijte tfikrat.
g. Hréadi brusli napfi¢ hfistém. Pravym kolenem se dotknou
ledu tfikrat tam a levym zpatky. Zopakuijte tfikrat obéma
nohama.
Strela Svihem po ruce Stejna cviCeni jako v Lekci B-14. 5 minut
a pres ruku Hraci vénuji polovinu €asu nacviku stfelby po ruce a pfes ruku.
(opakovani)
Brusleni, pfihrévém’ 1. Rozmistéte hrace po skupinach o 4-5ti podél postranniho | 5 minut
a vyjizdéni oblouku mantinelu. Umistéte kuZel 15 metrd pfed kazdou skupinu.
(opakovani) Prvni hra¢ ze skupiny vystartuje s kotou¢em, objede kuzel
a pfihraje dalS§imu hracdi ze své skupiny. Hrag, ktery pfijme
pfihravku, zopakuje pfedchozi postup. Cvi¢eni provadime
O oty na obs strany.
N ——

Irano®




~ TRENINK B-15

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Brusleni a stielba
(opakovani)

2. To samé jako v predchozim cvi€eni (1.), ale kdyz hra¢
dosahne kuzelu, tak vystfeli na mantinel. Hra¢ sebere
kotou¢ a zaradi se na konec fady.

5 minut

Brusleni - pfihravka - strela
(opakovani)

A, 4 .
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Cviceni na stanovistich

a. Stanovisté 1:

1. Hrdadi brusli ve dvojici, pfihravaji si a zakongéi stielbou
na branku. V rohu si vezmou kotou¢ a zafadi se.
Pfi navratu si procvicuji pfihravku o mantinel.

b. Stanovisté 2:

1. Hradi si pfihravaji ve skupinach po tfech a zakongi
strelbou.

2. Hradi se vrati na pdvodni stanovisté.

10 minut

Strelba kratkym Svihem
(seznameni)

Rozestavte hrace s kotouc¢em 4 metry od mantinell
a procvicujte si strelbu kratkym Svihem na uréeny bod
na mantinelu. DuUleZita je prace zapéstim.

4 minuty
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TRENINK B-15 o

3 .

GESK
Irano®

DOVEDNOST POPIS CAS

Cas her Baseball hokej: 7 minut
1. Hra ve tfetinach.
2. Rozdélte hrace na dva tymy.

3. ,Palkar“ ma na domaci meté dva kotouce.
Jeden vystreli do pole a s tim druhym projede
okolo zbyvajicich met a zpét pro ,homerun®.

4. Hradiv poli se snazi vystfeleny kotou¢ co nejdfive
zachytit, vratit se ke druhé nebo tfeti meté a odtamtud
pfihrat trenérovi, ktery je chyta¢. Pokud k nému dorazi
dfive kotou¢ nez palkar, je palkar vyfazen ze hry.

5. Kazdy hrac¢ bude nejméné jednou ,péalkafem®.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Baseball
hokej
Jjezdbava!




. LEKCE B-16 — B-20

£ %
AN
u»gm

SPECIFICKE CILE

Tyto lekce jsou individualné pfripraveny trenérem kazdého tymu.

Téchto pét lekci slouzi k opakovani nacviku dovednosti z lekci B-1 az B-15.
3. Vtéchto lekcich také miizete ¢as vyuzit pro:

a. testovani

b. minihokej

N =

KLICOVE BODY NACVIKU

Je velmi dlilezité, aby byl trenér dobfe pfipraven na trénink.

2. Jednotliva cvi€eni volte tak, aby rozvijela jednotlivé dovednosti.
Muizete pouzit i cvi€éeni, ktera jsou popsana v pfedchozich
kapitolach B-1 az B-15.

3. Struénou osnovu, ktera by méla pomoci pro vytvoreni tréninko-

vého planu, naleznete v nasledujicich lekcich B-16 az B-20.

—
.

POMUCKY

1. Zalezi na trenérovi
2. Minimantinely

N&s trenér
Je skvélej!



TRENINK B-16

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Pripravna cast

Kontrola hran

1. Lekce B-3.




TRENINK B-16

S
DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni vpred 1. Lekce B-2.
Zastaveni skluzem 1. Lekce B-5.
Strelba kratkym Svihem 1. Lekce B-15.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK B-17

=
- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Pripravna cast

Kratky oblouk

1. Lekce B-9.




TRENINK B-17

S
DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni vzad 1.  Lekce B-7.
Vedeni kotouce 1. Lekce B-11.
- brusli
- holi a brusli
Prihravka do jizdy 1. Lekce B-13.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK B-18

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Pripravna cast

Prekladani vpred

1. Lekce B-5.




TRENINK B-18

DOVEDNOST

POPIS

Brusleni vzad
- skluz na jedné noze

1.

Lekce B-7.

Obraty

a. Zjizdy vpred do jizdy vzad
b. Zjizdy vzad do jizdy vpred

1.

Lekce B-8.

Pfihravka o mantinel

1.

Lekce B-13.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK B-19

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Pripravna cast

Zména smeéru
a. Zjizdy vpred do jizdy vzad
b. Z jizdy vzad do jizdy vpred

1 Lekce B-6; Lekce B-7.




TRENINK B-19

[ ]
DOVEDNOST POPIS CAS
Slalom s kotou¢em 1. Lekce B-10.
Brusleni a pfihravani 1. Lekce B-13.
Jizda na , kolobézce* 1. Lekce B-1.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK B-20

- — - %
TRENER: 4 a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Pripravna cast

Tlaceni kotouce

1. Lekce B-10.




TRENINK B-20

DOVEDNOST

POPIS

Start a zastaveni s kotou¢em

1.

Lekce B-5 a B-12.

Pfihravani 1. Lekce B-12.
a zpracovani kotouce
Brusleni a stielba 1. Lekce B-15.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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1. Muzstvo Obsah tréninku:
2. Datum 1

-}
3. Cislo tréninkové jednotky ]
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1. Muzstvo Obsah tréninku:
2. Datum 1
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3. Cislo tréninkové jednotky ]

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY. / \
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NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: |
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NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \‘1.
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LEKCE C-1

SPECIFICKE CILE

1.
2.
3.
4.
5.

KLICOVE BODY NACVIKU

2. Skluz na dvou bruslich:

Spravny postoj:

Brusle rovnobézné v Sifce ramen.

Spicky brusli sméFuji dopfedu.

Nohy pokréeny v kolenou tak, aby byly v jedné
pfimce se Spickami brusli.

Télo by mélo byt lehce naklonéno dopredu.
Hlava vzpfimena.

Hul drzime obéma rukama s ¢epeli na ledé.

a. Neékolika odrazy ziskejte rychlost
b. Zaujméte zékladni postoj (Lekce 1)
c. Casté chyby:

Zlepsit zakladni postoj, (lekce A-1; B-1).

Zlepsit skluz na dvou bruslich, (Lekce A-2; B-1).
Zlepsit skluz na jedné noze, (Lekce A-2; B-1).
ZlepSit T — odraz a start, (Lekce A-2; B-1).
Zopakovat kontrolu hran, (Lekce B-3).

LEDN,
o;\ﬂ %o

3
N

1) Kolena jsou stla¢ena dovnitf, proti sobé

2)

Nohy jsou pfili§ napnuté

3) Télo je zkroucené

4) Horni ¢ast téla je pfilis pfedklonéna

5)
6)
7)

Hrac se diva dolt na led
Hrac nedrzi hil obéma rukama
Cepel neni blizko ledu



~ LEKCE C-1

3. Skluz na jedné noze: Zakladnim principem brusleni je, Ze jedna noha
musi byt pod tézistém téla za vSech okolnosti.
Brusleni zahrnuje stfidani jizdy z jedné na druhou
nohu. Je proto nezbytné, aby se hra¢ naudil rovno-

ST : oo
oy vaze a skluzu na jedné noze.
Y

e

B a. Brusle na stojné noze je kolmo na led, ne na
J ;W-ﬁ_ hranach.
I.-" F | b. Udrzte zakladni postoj na pomocné noze.
P ;:’i- | c. Skluz v pfimém sméru.
) f’,:.'h 11 -
T‘{( -\%\_I ! Casté chyby:
SR 1. Hraé neni v zakladnim postoji.
[ '!'-:I .-';f 2. Hmotnost téla neni pfenesena dopredu na
[ o) podptirnou nohu.
'““J\_'. "ﬂ‘“x 3. Hrag je na vnitfni nebo vnéjsi hrané brusle.
M
Y
7 B,
R
v 4 £
I

Nasmeérujte pfedni brusli do sméru pohybu.

b. Zadni brusli posunte lehce za pfedni, tim vytvofite
jakési ,T* Cela brusle by se méla dotykat ledu.
Vahu preneste na zadni brusli.

c. Silné se odrazte zadni brusli. To zahrnuje napnuti
zadni nohy, které zatla¢i brusli doll proti ledu.

d. Ddraz na odraz, odrazova noha napnuta, druha
noha pokréend, hlavu drzime zpfima.

o
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4. Kontrola hran: 6. Predklon:

R wmm e
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Hraci musi byt schopni pouzivat vnitfni a vnéjsi hrany
brusli. P¥i jizdé slalomem (dvojvinovka) skluzem na
obou bruslich, jede hra¢ na pravé vnéjsi hrané

a na levé vnitfni hrané.

a. Zvednéte hudl nad hlavu.

o b. Predklorite se a dotknéte se palct u nohou.
5. Protazeni trisel: Dolni kongetiny jsou napnuté.

c. Polohu udrzujte 5-10 vtefin.

W,
r - I.R-H
==
) ST

EE. i
"'-':Ec;_-:.l-_f-f-"“

a. Pravou nohu natahnéte za sebe, pficemz levou
nohu pokréte v kolenu do pravého uhlu.

b. Spic¢ka pravé nohy sméfujte ven, vnitfni stranou
brusle se dotykejte ledu.

c. Hlava a ramena jsou drzeny zpfima.

d. Polohu udrzujte 5—-6 vtefin.

e. Zopakujte s natazenim druhé nohy.

POMUCKY

Prekazky
Kuzele

Barva ve spreji
Minimantinely

PO~



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

(zlepSovani)

2. Hragi uchopi hal jako pfi stfelbé a lehnou si na bficho na

zem. HUl at drzi na Urovni o¢i. Nejdfive jdou do kleku
a pak se zvednou do zakladniho postoje.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hréagi brusli vievo. 4 minuty
Prapravna cast Hradi brusli kolem hristé. 15 minut
(opakovani) 2. Pfibrusleni vykonavaji tyto cviky:
a. Provedou dfep.
b. Protdhnou se do vysky.
. _ c. Pritahnou si koleno k hrudi.
,é_) ; % d.  Vyskogi.
i X o e. Otocise 0 360°.
S, v f.  Protahnou si tfisla.
“E. . Sy = g. Dotknou se $pi¢ek brusli.
r ﬂx-"" L'g_-,. ‘%l g 3. Hradi se sefadi podél postrannich mantineld a brusli na
i druhou stranu hfisté, pficemz:
a. Chodi po pickach brusli.
b. Chodi po patach.
c. Prebéhnou hristé.
R = oy d. Rozjedou se, padnou na kolena, opét se zvednou
ﬁ’?‘ "d E""'?’_J a pokracuji na druhou stranu hfisté.
) 'Ls"r. B T 4. Umistéte piekazky metr od sebe. Hradi se postavi do fady
ﬁﬁﬁx ak LT a prekraduji prekéazky.
ﬁ,-c,-.;.& b | "La e 5. To samé jako v bodé 4., ale hraci pfebéhnou pfes
T g prekazky.
6. Neékolikrat zopakujte.
Zakladni postoj 1. Zopakujte a pfedvedte kli¢ové body. 4 minuty
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Skluz na dvou bruslich
(zlepSovani)

o
i,

'y
#:""
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Zopakuijte a prfedvedte klicové body.
Hraci se postavi do fady k mantinelu.

Rozjedou se a jedou skluzem na dvou bruslich az
k mantinelu. Po dobu skluzu by méli udrzovat zakladni
postaveni. Zopakujte 3—4krat.

Rozdélte hra¢e do dvojic. Jeden z dvojice uchopi
partnera za boky a tla¢i ho napfi¢ hfistém. Tlaceny
hra¢ zaujme zakladni postoj a provadi skluz na dvou
bruslich. PFi navratu se hraci vyméni.

Zopakujte 3—4krat.

5 minut

Skluz na jedné noze
(zlepSovani)

Zopakujte a predvedte klicové body.

Hraci postavi do rady k mantinelu.

Rozjedou se a ve skluzu na jedné noze dojedou az
nakonec hfisté.

V jizdé zpét vyménite nohu. Zopakujte cvik 2—-3krat na
obou nohach.

Rozdélte hrace do dvojic. Jeden hra¢ ze dvojice tlaci
partnera napfi¢ hfistém. Tlaceny hra¢ udrzuje rovnovahu
na jedné noze. Na znameni zména.

Hraci se vymeéni. Zopakujte 3—4krat.

8 minut

Zabavna cast (Jizda na kosteéti)
(opakovani)

3

-
.
[ .

i
=

r -

_ﬁ_e H‘*"L‘-’"

=

Hréadi jsou ve tretiné.

Rozjedou se a na modré uchopi hal za konec obéma
rukama, prostréi si ji mezi nohama a sednou si na ni.
Méni smér pomoci ¢epele hole. Zopakujte 2—3krat.

To samé jako v bodé 2., ale pohyb je ze strany na stranu,
nataéenim Cepele hole. Zopakujte 2—3krat.

6 minut

»1 —odraz“
(zlepSovani)

Hraci se postavi do rfady k mantinelu.
Umisti pravou brusli za levou, ¢imz vytvofi tvar ,T*.

Zatla¢enim pravé nohy doll a ven se odrazi a prejde do
skluzu na levé noze.

Zopakujte cvik 4-5krat na obou nohach.

5 minut

Kontrola hran
(opakovani)

o~ o0bd

Rozmisti kuzele podle obrazku nebo pouzij sprej pro
uréeni sméru pohybu.

Po startu jedou hraci skluzem na levé brusli (vnitfni hrana).
Vraci se zpét opét na levé brusli (vnéjsi hrana).

Opakuj cvieni na prave brusli.

Opakuj 4-5 krat kazdou brusli.

5 minut




TRENINK C-1

L ]
DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her — Stafeta 1. Rozdélte hrage do skupin. 8 minut
(opakovani) 2. Hragi zaginaji na kolenou. Musi se zvednout a prejit

hfisté. Skluzem obéma nohama objede hrac pfipraveny
kuzel a vrati se ke svému tymu. Pro pfedani Stafety se
musi hra¢ dotknout dal$iho ¢lena svého tymu.
3. Hradi objizdi kuzel jednou z leva, jednou zprava.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Uz se tésime
na lekci Cll!




LEKCE C-2

way:
e
SPECIFICKE CILE
1. ZlepSsit postoj, (Lekce A-1; B-1; C-1).
2. Zlepsit T —odraz, (Lekce A-2; B-1; C-1).
3. Zopakovat kontrolu hran, (Lekce B-3; C-1).
4. Zlepsit skluz na jedné noze, skluz na obou nohach,(Lekce A-2; B-1; C-1).
5. Zlepsit odraz a skluz, (Lekce A-4; B-2).
6. Zopakovat zastaveni z jizdy vpfed smykem, (Lekce B-5).
7. Zlepsit jizdu vpfed: odraz — skluz - odraz, (Lekce A-3; B-1).
KLICOVE BODY NACVIKU
1. Odraz a skluz:
b T,
\“:"““'-t‘-_h__

Brusleni je série odraz( a skluzu stfidavé obéma
nohama. Hraci si musi uvédomit sami pfi jizdé
skluzem, kdy se maji odrazit druhou nohou.
Rychlost se zvy&uje rychlymi, kratkymi odrazy.
Pro udrzeni rychlosti neni nutné udrzet frekvenci
odrazq.

a. Vyto€ 3piCku odrazové nohy do strany
(35°—40 stupna).
b. Tlaéte brusli doll, do strany a dozadu.

Pro zesileni odrazu vyuzijte odrazovou nohu

od kycle az do $pi¢ky co nejvice. Finalni odraz
jde pres Spicku brusle.

Kdyz je odraz dokonc&en, vaha je pfenesena na
pfedni nohu a odrazova noha se lehce zvedne
z ledu.

Odrazova noha se prfemistuje zpét k druhé noze
(stojné).

Nyni jste pfipraveni zacit odraz druhou nohou.
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LEKCE C-2

Umozni rychlejSi zastaveni nez zastaveni jedno-
strannym pluhem.

1.

Zakladni postoj — hlava je vzpfimena, kolena
pokréend, zada rovna a brusle od sebe vzdale-
ny na Sifku ramen.

Hrac jede jizdou vpfed skluzem na obou
bruslich

Pro zastaveni se hra¢ nato¢i bokem do sméru
jizdy preto¢enim téla v pravém Uhlu proti sméru
jizdy.

Zastaveni zacina nato¢enim ramen.

Poté nasleduje nato¢eni bokl a nohou.
Natoéeni bokl zpuUsobi, ze vnéjsi noha se
vyto¢i do brzdné pozice. Vnitfni noha pak
funguje jako osa k obratu do brzdné pozice.
Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sifku ramen.
Vnitfni brusle je lehce pfedsunuta pred vnéjsi
brusli. Vahu rovhomérné rozlozte na obé brusle.
Dlrazné napnéte nohy s pfenesenim vahy na
pfedni ¢ast brusli. Pouzivame vnitfni hranu
vnéjSi brusle a vnéjsi hranu vnitini brusle.

Udrzujte hlavu a ramena rovné.
Hul drzte obéma rukama.

Umistéte pravou brusli za levou do tvaru ,T*

Odrazte se pravou nohou, po odrazu natahnéte
nohu a skluzem jedte na levé brusli.

Rychlym pohybem levé nohy zaujméte opét
pozici ,T“ za pravou nohu pred dalSim odrazem.
Opakujte s vyuzitim obou nohou.

POMUCKY

1.

Kuzele

2. Barva ve spreji
3. Minimantinely
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DATUM:
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I Klicové body:

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Hraci brusli vpravo. Na jedné strané hfisté jedou
skluzem na pravé noze, na druhé strané skluz na levé
noze.

4 minuty

Pripravna cast
(opakovani)

.
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Hradi se postavi do fady k postrannimu mantinelu. 2—3krat

se odrazi pro ziskani rychlosti a pfejedou hfisté :

a. vdrfepu. Zopakujte 3—4krat.

b. ve skluzu na jedné noze s druhou nohou natazenou
dozadu. Zopakujte 3—4krat obéma nohama.

Z pozice ,T — odraz“ se hraci odrazi levou nohou a pokra-
Cuji skluzem vpred na pravé noze (pfitom pocitaji do Ctyr).
Pfenesou levou nohu dopfedu a vytvofi tvar ,T“ a opét se
odrazi. Pokrac¢uji na konec hfisté. Zopakujte obéma
nohama 3-4krat.

Hraci brusli napfi¢ hristém. Uprostfed hfisté se pravym
kolenem dotknou ledu, pfi cesté zpét se dotknou levym
kolenem. Zopakujte 3—4krat.

Hraci brusli napfi¢ hfistém. Uprostied hfisté se dotknou
stfidavé levym a pravym kolenem ledu. Zopakujte 3—4krat.
Skok na misté:

a. Na povel trenéra hraci vysko¢i do vzduchu co
nejvyse a po dopadu zaujmou zakladni postoj.

Skoc¢i dopfedu jak nejdale mohou.

Sko¢i dozadu jak nejdale mohou.

Vysko¢i do vzduchu a otoCi se o 180°.

Vsko¢i do vzduchu a oto¢i se o 360°.

PpoooT

18 minut

Kontrola hran
(opakovani)

P

Opakuj 4-5krat kazdou brusli.

Rozmisti kuzele podle obrazku nebo pouzij sprej pro
uréeni sméru pohybu.

Po startu jedou skluzem na levé brusli (vnitini hrana).
Vraci se zpét opét na levé brusli (vnéjsi hrana).
Opakuj cvieni na pravé brusli.

6 minut

Irano®




o TRENINK C-2

DOVEDNOST POPIS CAS
Odraz a skluz 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut
(opakovani) 2. Od postrannich mantinell se hragi pomoci sekvenci
odrazl a skluz(l dostanou na druhou stranu hfisté.
3. Pocitaji: odraz2 -3 -4, odraz 2 — 3 — 4 atd..
4. Neékolikrat zopakuijte.
Zastaveni 1. Stejna organizace jako v pfedchozim cviceni. 7 minut
z jizdy vpfed smykem 2. Napovel jeden hrag z kazdé skupiny vystartuje ke kuzelu,
(opakovani) u kterého zastavi smykem.
3. NadalSi povel druhy hra¢ vystartuje ke kuzelu, kde také
zatavi smykem. Hrac¢ ktery vyjel jako prvni, vystartuje
k dalSimu kuzelu, kde opét zastavi.
4. Kazdy hra¢ musi u kuzell zastavit minimalné tfikrat.
Odraz - skluz - odraz 1. Stejna organizace jako v pfedchozim cviceni. 4 minuty
(zlepSovani) 2. Hragi zadinaji z pozice ,T — odraz“.
3. Odrazi se jednou nohou napfi¢ hristém. Ujistéte se, Ze
hraci plné natahuji odrazovou nohu.
4. QOdrazova noha se vraci ke stojné noze a opét provadi
odraz.
5. Opakujte cyklus ,,odraz — zotaveni“ jak nejrychleji to bude
mozné.
6. Zopakujte obéma nohama.
Odraz - skluz - odraz (kruhy) 1. Rozdélte hrace ke kruhim pro vhazovani. 6 minut
(zlepSovani) 2. 3-5 hradi ke kazdému z kruha.
3. Hradi zacinaji s nohama tésné u sebe.
4. Levou brusli zatlaé¢i dold a do strany a ohnou koleno
vnitfni nohy.
5. Nyni zatlaéi dolt a do strany vnéjsi brusli.
6. Jejich vnéjsi brusle sklouzne zpét na pGvodni pozici, kdyz
se napfimi.
7.  Zopakujte kroky 4—6 co nerychleji po sobé.
8. Zopakujte i v druhém sméru.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her - Stafeta A Viacek 10 minut
(opakovani) 1. Kazdy hra¢ uchopi neblizéiho spoluhrage pfed sebou
za boky.
2. Na signal vSichni hraci brusli pfes hfisté na druhou
stranu.
3. Clenové tymu nesmi pustit hrace pred sebou.
B  Na bobku
o 1. Rozdélte hrace do dvojic.
%_-' 2. Jeden z hracu jde do dfepu. Druhy hraé stoji a uchopi
e . partnera za ramena.
; .LE'?'"* £ 3. Na povel odtladi stojici hra¢ hrace sediciho v dfepu na
L.
A druhy konec hFisté.
(o e 4. Hréagi si vyméni role.
T 5. Startuje dalsi dvojice.
AF

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

S trenérem
Jelegrace!

Irano®




LEKCE C-3

SPECIFICKE CILE

Noahrwh =

Zopakovat kontrolu hran, (Lekce B-3; C-1; C-2).
ZlepSit odraz a skluz, (Lekce A-4; B-2; C-2).
Zopakovat zastaveni z jizdy vpfed skluzem, (Lekce B
Zlepsit jizdu — odraz — skluz - odraz, (Lekce A-3; B-
Zopakovat start z mista vpred, (Lekce B-3).

Zlepsit postoj pro vedeni kotouce, (Lekce A-8; B-4)
Zopakovat vedeni kotouce na misté, (Lekce A-8; B-4).

; C-2).

-5
1; C-2).

KLICOVE BODY NACVIKU

SEE F‘ | |

I

a. Hradijsou v zakladnim postaveni, pokréena
kolena a predklon.

b. Spi&ky brusli jsou vyto&eny ven do tvaru ,V*.
Véha se prenasi do Spicek.

c. Odraz je proveden stfidavym nasazovanim
vnitfnich hran levé a pravé nohy. Prvni odraz
kazdou nohou je kratky.

d. DalSi dva odrazy jsou jiz delSi. Pfi tfetim a &tvrtém
odrazu se Uhel noze blizi k 35—40 stupfidm.

e. Brusle se pohybuji nizko nad ledem pro rychlejsi
zotaveni.

f.  Télo se postupné narovnava a rychlost se zvySuje
do maxima.

g. Po Sesti odrazech hrac prejde postupné do
prodlouzeného skluzu.

a.

Délka hole: Hraéim na bruslich by méla hal
dosahovat do oblasti mezi kli¢ni kosti a bradou
proto, aby byl umoznén volny pohyb horni ruky.
Uhel mezi ¢epeli a rukojeti: V zakladnim postoji
by méla Cepel hole lezet celou plochou na ledé.
Mladsi hraci by méli mit juniorské hole, které
maji uzsi rukojet a kratsi Cepele.



LEKCE C-3 .
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4. Vedeni kotouc¢e na misteé:
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Ly a. Zaujméte zakladni postoj.
) b. Pohybujte kotou¢em ze strany na stranu
pohybem zapésti.
c. Uchopeni hole C. PohybUJte. zvapestlm tak, aby§te otoCili Spi¢ku
) o L ) hole dovnitf a patku hole smérem ven. Potom
1. Horni ruka uchopi hal uplné na jejim konci. zménte smér.
2. Dolni ruka uchopi hdl 20 az 30 cm pod vrchni 4 Kotoué je veden uprostred hole.
rukou (v ifi ramen). S s N . -
3. Ppal K 4k by méli sméfovat doldi d e. Ruce a horni ¢ast téla by méla byt uvolnéna.
- raleca ukazovak by mell smerovat doll do ¢y geni kotouce musi byt klidné, rytmické

tvaru ,V*.
4. Cela Cepel hole je na ledé.

5. Hlavu drzte vzpfimené, perifernim vidénim
sledujte kotouc.

a tiché.

3. Zvedani nohou:

POMUCKY

. . s . . 1. Kuzele
Uchopte hul pevné obéma rukama a predpazte. 2. Odlehéené kotoude
Stfidavé zvedejte nohy. Kolenem se dotknéte hole. 3. Minimantinely

Vykonavejte cvi¢eni za pohybu.
Dotknéte se hokejky desetkrat obéma nohama.

a0 op



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

A

1. Hradi brusli vlevo a:
a. protahnou si tfisla.
b. dotknou se $picek brusli.
c. pfitahnou si kolena k hrudi.
d. predkopavaji.

2. Po protazeni hragi za¢nou jizdu na kolobézce
(odraz-skluz-odraz) — 30 vtefin vlevo, pak 30 vtefin
vpravo.

5 minut

Pripravna cast
(opakovani)

Rozdélte hrace do skupin podél postrannich mantineld.
VSechny niZe popsané cviky se provadéji pfi jizdé na druhou
stranu hristé.

1. Zvedani kolen: Pfi navratu zvednéte druhé koleno.

2. Labuti postoj: Naklonte se dopfedu co mozna nejvice,
rozpazte a zvednéte hlavu. Jednu nohu natahnéte dozadu
a zvednéte ji co nejvys. PFi jizdé zpét zopakuijte tento cvik
druhou nohou. Zopakujte dvakrat obéma nohama.

3. Koleno na zem: Dotknéte se tfikrat ledu levym kolenem.
Pfi cesté zpatky se dotknéte pravym kolenem.
Zopakujte dvakrat obéma nohama.

4. To samé jako v bodé 3., ale s prostfidanim nohy.

Dotknéte se ledu dvakrat levym kolenem, pak hned
dvakrat pravym. Zopakuijte tfikrat.

15 minut

Kontrola hran
(opakovani)

Stejnéa organizace jako v ,Prlpravné ¢asti“.
1. Rozmistéte 4 kuZele do fady 5 metrl od sebe.

2. Podosazeni prvniho kuzZelu za¢nou se skluzem na levé
noze. Dale pak slalomem kolem v&ech kuzeld.
To vyzaduje vyuziti vnéjSich a vnitfnich hran brusli.

3. Hréadi se vraci skluzem na pravé noze.

8 minut
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Odraz a skluz
(zlepSovani)

Hraci se rozdéli do dvojic (nejlépe podle vysky).
1.
2.
3.

Hraci se postavi ¢elem k sobé.

Hrac drzi spoluhrace za boky.

Hrac jenz je tlacen pozpatku, uchopi partnera za
ramena a vyvine lehky odpor tim, Ze brusle nastavi do
pozice ,V*

PFi navratu si partnefi vymeéni role.

5 minut

Zastaveni z jizdy vpred
skluzem (opakovani)

=

E

e

Na znameni prvni hra¢ z kazdé skupiny vystartuje
k prvnimu kuzelu a zastavi skluzem. Kazdy z hracu
zastavi ¢elem k levé strané hristé.

Na povel druhy hra¢ ze skupiny brusli k prvnimu kuZelu
a zastavi skluzem. Prvni hra¢ vystartuje k druhému kuzelu
a zastavi atd.

VSichni hraci celkové 4krat zastavi. 1) prvni kuzel, 2) druhy
kuzel, 3) tfeti kuzel, 4) mantinel.

Pfi navratu zastavi ¢elem na stejnou stranu hristé jako
pfedtim.

5 minut

Start vpred
(opakovani)

Zopakujte a pfedvedte klicové body.

Na signal vytvofi hraci bruslemi tvar ,V“ a 4 az 5 krat se
odrazi. Dojedou k prvnimu kuzelu a zastavi. Na dalsi
signal vyrazi ke tfetimu kuzelu. Na dal&i signal startuji
k mantinelu a zastavi..

Pokazdé hraci provedou start vpied a zastavi skluzem.

5 minut

Zakladni postaveni
pro vedeni kotouce
(zlepSovani)

Predvedte a zdliraznéte klicové body.

Hraci zaujmou zakladni postoj, opravte jejich chyby.
Postavte hrace do postoje pro vedeni kotouce. At si
predstavi, ze maji na holi kotou¢. Pfed sebou pohybuiji
kotou€em ze strany na stranu. Kdyz se kotou¢ pohybuje
doprava, pfenesou vahu na pravou nohu. Kdyz se kotou¢
pohybuje doleva, pfenesou vahu na levou nohu.

3 minuty

Vedeni kotoucée na misté
(zlepsSovani)

Hraéi pred sebou pohybuji kotou¢em ze strany na stranu.
Kdyz se kotou¢ pohybuje doprava pfenesou vahu na
pravou nohu. Kdyz se kotou¢ pohybuje doleva pfenesou
vahu na levou nohu.

Preneste hll na forhendovou stranu a pohybuijte kotou¢em
zepfedu dozadu.

Preneste hll na bekhendovou stranu a pohybuijte
kotou¢em zepiedu dozadu.

Uchopte hl jen vrchni rukou, pohybuijte kotou¢em
ze strany na stranu.

Zopakujte bod 4. se spodni rukou.

7 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her ,Hra na rybare 7 minut
(opakovani) Hragi stoji v Fadé podél hrazeni. Jeden hraé stoji uprostied

hfisté. Na znameni trenéra musi hraéi na druhou stranu.
Hrac uprostied se je snazi chytit. Hraci, ktefi jsou chyceni
pomahaji prvnimu hraci chytat ostatni.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Doufam, Ze si
znovu zahrajeme.
Byla to srandal




LEKCE C-4

N

SPECIFICKE CILE

Zopakovat start vpred, (Lekce B-3; C-3).

ZlepsSit postaveni pro vedeni kotouce, (Lekce A-8; B-4; C-3).
Zlepsit vedeni kotouce na misté, (Lekce A-8; B-4; C-3).
ZlepSit postaveni pro brusleni jizdou vzad, (Lekce A-5; B-6).
Zlepsit skluz jizdou vzad na obou bruslich, (Lekce A-5).
Zopakovat skluz jizdou vzad na jedné brusli, (Lekce B-7).
Zopakovat vyuziti nohou ke kontrole kotouce, (Lekce B-11).

Noahrwn =

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Postoj pro brusleni jizdou vzad: 3. Kontrola kotouée brusli:

a. Postoj pro brusleni vzad je podobny sedu na a. VytocCte Spicku brusle tak, aby bylo mozné
sidli. kontrolovat kotouc.

b. Kolena jsou pokréena a zada rovna b. Hraci by méli zrakem kontrolovat kotou¢ co

c. Chodidla ikolena jsou od sebe vzdalena na nejméné.
Sifku ramen.

d. Teézisté je nize.

e. Hlavu nechte zvednutou, méjte vypnuta prsa,
ramena dozadu.

f.  Rovnomérné rozdélte svou télesnou vahu na
obé brusle.

c. Kotou¢ udrzujte do jednoho metru od brusli.

2. Skluz jizdou vzad na obou bruslich:
Skluz musi byt proveden v zékladnim postoji.



LEKCE C-4

N =1

4. Skluz vzad na jedné brusli:

Hrac jede jizdou vzad.

Zvedne jednu nohu z ledu.

Podplirnou nohu udrzuje pod svym tézistém.
Cepel brusle podpuarné nohy drzte kolmo

na led, ne na hranach.

e. Udrzujte zékladni postoj na podplrné noze
(lehké ohnuti).

f.  Hrac jede skluzem na jedné brusli pfimym
smeérem.

oo oy

POMUCKY

Odlehc¢ené kotouce
Svihadla
Minimantinely

(SR
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TRENER: —
POMUCKY

MUZSTVO:
DATUM:

CAS: /I'I TI\ E:

I Klicové body:

DOVEDNOST POPIS CAS

Uvodni ¢ast 1. Hradi volné brusli a procviéuji si zastaveni skluzem na 2 minuty
levou i na pravou stranu.

Prﬁpravné cast Rozdélte hrace do skupin podél postrannich mantineld. 15 minut
(opakovéni) VSechny nize popsané cviky se provadéji pfi pohybu na druhou
stranu hfisté. Hradi brusli k prvnimu kuzelu a provedou cvik
mezi prvnim a druhym kuzelem.

& & 1. Natazeni rukou: Zes$iroka uchopte hiil, pfetahnéte hil pres
hlavu. Poté vratte hil do pivodni polohy pred sebe.
Zopakuijte pfi cesté zpét.

2. Zesiroka uchopte hil, pretahnéte hil pfes hlavu. Natocte

£ trup tak, aby hil sméfovala do sméru pohybu hrace.

*u Otocte trup o 180° tak, aby druhy konec hole sméfoval

kupfedu. Natacejte trup bez prestani. Zopakujte pfi cesté

Zpét.

Protazeni tfisel: Dvé délky.

Dotknuti se plact: Dvé délky.

Prebéhnuti hristé. Dvé délky hristé.

Hradi brusli jak nejrychleji mohou. Pfejdou do skluzu asi 1,

5 metru pfed prvnim kuzelem. Hraci vysko¢i do vzduchu

u kazdého kuzele odrazem obéma nohama.

Zopakujte 4krat.

7. Tosamé jako v bodé 6., ale pfi vyskoku se hraci otoCi
0 180° . Zopakujte 3—4krat.

LA

I

Start vpred- také zahrnuje Stejna organizace jako v ,Priipravné &asti“. 8 minut
odraz a skluz 1. Na signal hragi vystartuji vped a brusli k prvnimu kuzelu,
a zastaveni skluzem pfi¢emz se soustfeduji na spravné odrazy. U prvniho
(opakovani) kuzele zastavi skluzem. Zopakujte to samé od prvni

L kuzele k mantinelu.

J e

g
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Vedeni kotouce na misté
(zlepSovani)

Zopakuijte a prfedvedte klicové body.

Kazdy hra€ ma kotou¢ a najde si volné misto ¢elem
k trenérovi. Na povel pohybuji kotou¢em:

a. ze strany na stranu pred sebou.

b. naforhendové strané zepfedu dozadu.

c. nabekhendové strané zepfedu dozadu.

Hraci vykonavaji tyto pohyby a vykfikuji pocet prstd,
jaké jim ukazuje trenér.

8 minut

v

Zabavna cast
(predstaveni)

Kazdy hra¢ dostane Svihadlo.

Hraci se rozmisti po hfisti.

Na povel zaénou skakat pres Svihadlo. Odrazi se obéma
nohama.

4 minuty

Postoj pro brusleni jizdou vzad
(opakovani)

Zopakujte a predvedte kliCové body. Hraci zaujmou zakladni
postaveni a postavi se. Zopakujte 2—3krat.

N
G g- G
]
c
<

Skluz jizdou vzad

Rozdélte hrace do dvojic.

5 minut

na obou bruslich 2. Jeden hrag z dvojice tlagi partnera pozadu pomoci dvou
(zlepSovani) holi.
3. Tlageny hra€ zaujme zakladni postoj a provadi skluz na
obou bruslich.
4. Pricesté zpét se hraci vyméni.
Skluz jizdou vzad 1. Zopakuijte a pfedvedte kli¢ové instruktazni body. 7 minut
na jedné’bfusli 2. Stejna formace jako pfi skluzu vzad na obou nohou.
(opakovani) 3. Tlageny hrac¢ vykonava skluz na jedné noze.
4. Zopakujte 3—4krat.
Vyuiiti brusle 1. Zopakujte a pfedvedte klic¢ové body. 6 minut
ke kontrglg kotouce 2. Stejna organizace jako u cvi€eni ,Rovnovaha a pohyblivost®.
(opakovani) a. Hraci prebrusli hiiété a kontroluji kotoud bruslemi.
Zopakujte dvakrat.
b. Hragdi prebrusli hiisté a tla¢i kotou¢ pred sebou pomoci
brusli. Zopakujte 3—4krat.
c. Do poloviny hfisté hraci kontroluji kotou¢ bruslemi,

od pulky hristé holi.
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DOVEDNOST POPIS CAS

Cas her Minihokej 3 minuty
1. Hraje se ve vSech tfetinach.

2. Hraci si musi 3krat pfihrat, aby mohli vstfelit branku. .

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Skvélej
trénink!ll
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1. Zlepsit skluz v jizdé vzad na obou bruslich, (Lekce A-5; C-4).
2. Zopakovat skluz v jizdé vzad na jedné brusli, (Lekce B-7; C-4).
3. Zopakovat vyuziti brusle ke kontrole kotouce, (Lekce B-11; C-4).
4. Zlepsit ,.C — oblouk” pro brusleni vzad, (Lekce A-6; B-6).
5. Zlepsit ,V — zastaveni® pfi brusleni vzad, (Lekce A-6; B-6).
6. Zopakovat vyjizdéni oblouku, (Lekce B-2).
7. Zopakovat prekladani vpred, (Lekce B-5).

1. ,,C - oblouk® pro brusleni vzad: V — zastaveni“ pfi brusleni vzad:

a. Zacnéte ze zakladniho postoje.

b. Otodte patu pravé nohy (fidici nohy) co nejvice ___Fﬂl"’;"'r .-"I II
smérem ven. Rotace nohy v ky&elnim kloubu if_ L
sméfuje dovnitt. B )

/ I
c. Zpodiepu a tlakem do ledu protahni nohu, noha ¢ |

provede pUllkruh, vnitfni hrana brusle se zafizne I
do ledu, vaha je na fidici noze.

d. Finalni odraz pfichazi od palce pote kdyz

a. Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sitku ramen.

je kotnik ve flexi b. Paty jsou u sebe, palce od sebe.
e. Navratte pravou brusli na jeji pavodni misto C. Télo_ se lehce nakloni. Tim vnikne odpor brusli
' ’ proti ledu.

tedy vedle levé brusle.

f.  Leva noha (podplrna noha) musi zistat pfesné
pod hra¢ovym télem.

g. Zopakujte i s levou nohou.

d. Lehce se pokréite v kolenou, v pribéhu prvni
faze zastaveni.

e. V zavérecné fazi zastaveni se nohy narovnaji,
tlak je nyni na nozich brusli.

f.  Zastaveni by mél hra¢ zakoncit navratem do
zakladniho postoje, pfipraven na dalsi pohyb.
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3. Vyjizdéni oblouku:

Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sitku ramen.
Vnitfni brusle uréuje smér.

Hlava a ramena zahaji zménu sméru.

Kolena jsou pokréena, predklorite se dopredu.
Nasleduijte hil.

Zopakuijte cvi¢eni na obé strany.

000 o

Tato technika se pouziva pro zvySeni rychlosti pfi
jizdé v obloucich.

= a. Brusleni v kruzich.
“‘xh b. Zatlacte vnéjsi brusli ven do strany a udrzujte
AT N ™, kontakt brusle s ledem do doby, nez je noha
: -1_":_1] N e l Uplné napnuta.

P ’,";?"_( \“x - '—'n.ﬂ o c. Natodte se do kruhu pro vhazovani, natlaéenim
LA LV = \ o ! bokl smérem do kruhu a udrzenim vnitfniho
LA | s ey h ramene nahote.

K s . 1 .
HJ;'._‘;,L Fo \ ____----"‘I ?- - d. Po napnuti nohy viz. 2, pfesurite vnéjsi brusli

(R STV ;j’;‘ v o i pfes vnitfni. Vnéjsi brusle je trochu pfedsunuta

" -#p%-.h £ ._?,.e"' | ve sméru nohy vnitni.

L LT S : P £30 3 Ani

e iy, | ! ; e. Vnitfni noha se odrazi protazenim nohy za

; A Y . vy,
' 1 ! IIHL/ 3 nohu vnéjsi. Pro odraz se vyuZije vnéjsi hrana
C ! x) vnitfni brusle.
' m- ||II 'IG_-"H.

| | S f.  Poté co je noha pIné natazena, rychle ji navrat-
b _____ll!-::;;ﬁ,u E :_:__-J te do plvodni pozice pod télo za vnéjsi brusli.
TR 5'%"'_':_ g. Tyto kroky pravidelné opakujte se stejnym
Meao L7 i dirazem.

h. Zopakujte v obou smérech.

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni ¢ast

Hraci brusli vpravo a kontroluji kotou¢ holi i bruslemi.

4 minuty

Prapravna cast
(opakovani)

L -

£t - o
Eﬁ-‘a-u f-rEL..f'

Rozdélte hrace do skupin podél postrannich mantineld.
VSechny nize popsané cviky se provadéji pfi pohybu na druhou
stranu hfisté.

1.

Pfi jizdé vpred si hraci pfitahnou koleno na prsa.
Zopakuijte po dvé délky hristé obéma nohama.

Pfi jizdé vpred prejdou hradi do skluzu a v dfepu se chyti
za kotniky.

Hraci zacinaji ze zakladniho postaveni. Obé brusle
zlOstanou na ledé. Nohy jdou stfidavé od sebe a k sobé
(,burtiky®).

Pfi jizdé vpred prejdou hradi do skluzu na jedné noze

a provadi vinovku s vyuzitim vnitfni a vnéjsi hrany brusle.
Zopakujte 3krat obéma nohama.

Hradi brusli doprostied hfisté kde zastavi skluzem doleva.
Na signal vyrazi hra¢ opét vpfed a zastavi u mantinelu.
Pfi navratu zastavi hra¢i doprava. Zopakujte 3krat v obou
smérech.

15 minut

Skluz v jizdé vzad
na obou i jedné noze
(zlepsSovani)

Zacina se od postrannich mantineld.

Hréadi se rozjedou jizdou vzad a pfejdou do skluzu na obou
nohach. Zaujmou zakladni postoj — narovnaji se — zpét do
zakladniho postaveni atd. Zopakuijte pfi cesté zpét.

To samé jako v bodé 5. ale se skluzem na jedné noze.

a. Zvednéte druhou nohu pfed sebe a pokracujte ve
skluzu vzad.

b. Zvednéte druhou nohu za sebe a lehce se predklorite.

Zopakujte bod 3. obéma nohama.

Zopakujte dvakrat.

5 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Vyuiiti brusle Stejna organizace cviceni jako pfi skluzu vzad. 5 minut
ke kontrole kotouée Hraci s kotouéem se rozestavi podél postranich mantineld.
(opakovani) 1. Hragdi brusli na druhou stranu hfiété a kontroluji kotou¢
bruslemi. Zopakujte pfi cesté zpét.
2. Hradi brusli na druhou stranu hfisté a vedou kotou¢
pfed sebou (asi 1 metr). Pouzivaji vnitfni stranu brusli.
Zopakujte 3—4krat.
3. Hradi kontroluji kotou¢ holi do poloviny hfisté, od
poloviny bruslemi. Zopakujte 13—14krat.
,»C — oblouk® pro zacatek 1. Zopakujte a pfedvedte kli¢ové body. 7 minut
bruslgnl' yZ?d 2. Stejna organizace jako pfi druhém cvieni.
(zlepSovani) 3. Na signal zaénou hradi bruslit vzad vyuzitim ,C — oblouku®.
Dostanou se na druhou stranou pouze odrazenim jedné
nohy. PFi navratu se hragi odrazi druhou nohou.
Zopakuijte 4krat obéma nohama.
,,V — zastaveni“ 1. Zopakujte a predvedte klicové body. 5 minut
pfi brusleni vzad 2. Stejna organizace jako pfi ,C — oblouku®.
(zlepsovani) 3. Hracdi se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice tlaéi partnera
vzad pouzitim hole horizontalné polozené na Urovni prsou.
Tlaceny hra¢ vykonava skluz (asi 4 metry) a pak zastavi
pomoci ,V - zastaveni®. Pfindvratu si hraci vyméni role.
Kazdy hra¢ vykona 3 délky hfisté.
Vjiidém’ oblouk_ﬂ 1. Zopakujte a predvedte klicové body. 5 minut
(opakovani) ;| 2. Stejna organizace jako pfi ,C — oblouku®.
" 3. Rozdélte kuZele po vzoru vlevo. Hraci vystartuji a skluzem
- na obou bruslich jedou slalomem mezi kuzely. Pockaji na
T druhé strané dokud ostatni hraci neskonci. Zopakuijte.
Th
Prekladani 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 7 minut
(0pakovénl') 2. Hradi zacinaji z jednoho z roh( hristé.
3. Hradi prekladaji okolo kruhli pro vhazovani — 3krat kolem
kazdého.
s, 4. Vysilejte hraCe po 4-5ti.
1[____ M 5. Zopakuite tfikrat.
L"; -ﬁ_‘/fj’
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her Minihokej 7 minut
(opakovani) Vyuzijte malou plochu a hrajte napfi¢ hFistém.

arbdh =

Pouzijte kuzele jako branky.
Pro uznani golu se musi kotou¢ dotknou kuzelu.
Hraje se bez brankafu.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Dnes budeme
pFeéIapovat.
Huraaaalll




LEKCE C-6

1.

SPECIFICKE CILE

Nooakrwn~

Zlepsit ,,C — oblouk® pro zadatek brusleni vzad, (Lekce A-6; B-6; C-5).
Zlepsit .V — zastaveni” pfi brusleni vzad, (Lekce A-6; B-6; C-5).
Zopakovat prekladani, (Lekce B-5; C-5).

Zlepsit odraz a skluz pfi brusleni vzad, (Lekce B-7).

Zopakovat kratky oblouk, (Lekce B-9).

Zlepsit brusleni s kotou¢em, (Lekce A-8; B-5).

Zlepsit slalom s kotouc¢em, (Lekce A-10; B-10).

KLICOVE BODY NACVIKU

Odraz a skluz pf¥i brusleni vzad:

-
I l-- 1|
SF [
s -..-'
ﬁf’ b
II T
e Al
."__'
! Ly

Hrac jede jizdou vzad.

Veskerou vahu pfeneseme na jednu brusli.
Na zac¢atku odrazu jsou nohy blizko u sebe.
Odraz zac¢ina na zadni ¢asti brusle a kon¢i na

pfedni. Po odrazu se noha napina a hmotnost
se prfenasi na druhou pokréenou nohu.

Zopakujte i s druhou nohou.

Pokracujte stfidavé obéma nohama.
Vznika pohyb dvoijité vinovky.

Ujistéte se ze vaha je vzdy pfenesena na
odrazovou nohu.

~Kratky
oblouk”
Je sranda!

LEDN,
o;\ﬂ %o

3
N



Kratky oblouk:

Kratky oblouk umoznuje hraci zménu smeéru na velmi
malém prostoru.

a.
b.

Do najezdu se hra¢ dostane bruslenim ve skluzu.

Hlavu ma zvednutou, kolena pokréenda a nohy
rozkro¢ené na Sitku ramen.

Brusle jsou za sebou ( Spi¢ka k paté) na strang,
kam chceme zatodit.

Hrac natoéi hlavu i ramena do pozadovaného
sméru.

V bocich se dikladné nakloni do pulkruhu,
ktery za sebou zanechaji brusle.

Brusleni s kotouéem:

Ukazte hra¢tm ,periferni vidéni*.
Bruslete s kotou¢em a divejte se pfed sebe.

Na zac¢atku dovolime hraéiim podivat se dol(
a tak kontrolovat kotoug.

Pomoci periferniho vidéni kontrolujte kotouc.
Kotou€ udrzujte pfed sebou.
Ruce jsou pred télem.

._'.3'

LEKCE C-6

Vaha by méla byt rovhomérné rozdélena na
obé nohy. Tlak je na vnéjSi hrané vedouci nohy
a na vnitfni hrané druhé nohy.

Aby bylo mozné zacit zrychleni v pfeSlapovani,
méli by byt brusle blizko u sebe a téZité pred
bruslemi.

Hrac nesmi sedét na patach

Po dokonéeni oblouku nésleduje pfekladani pro
zrychleni. Zadni (vnéjsi) nohu pfelozime pfes
pfedni (vnitfni) nohu, abychom z oblouku
zrychlili.



LEKCE C-6

4. Slalom s kotouc¢em: 5. Protazeni tfisel:
a. Zopakujte vedeni kotou€e na misté. _
b. Zopakuje brusleni s kotoucem. PES
.. A , . Iﬂ-ﬁij
c. Hraci provedou kratky oblouk kolem kuzele. & ;
Kotou¢ vedeme podél téla. e ey
d. Hrac udrzuje kotou¢ mezi télem a kuzelem. P K
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, a. Hracirozkrodi jak nejvice mohou.
T ' b. Pfitahnéte nohy nato¢enim plact dovnitf.
|l . ! |
Ayt

POMUCKY

Odlehéené kotouce
Kuzele

Barva ve spreji
Minimantinely

1.
2.
3.
4.

Bavimé
klickovat mezi

Ny

‘?,‘ ol

LEDN,
o;\ﬂ %o

Irano®

Q
e



s,
GE! Kv%
Ir3no'

TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

,C — oblouku®“. Pfebrusli hfisté odrazenim jen levé nohy.
Pfi navratu pak pravou nohou. Zopakujte 3krat obéma
nohama.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli vlevo a provadéji tyto protahovaci cviky: 4 minuty
a. Protazeni tfisel.
b. Predklony
c. Pritahnuti kolena k prsdm.
d. Zvedani nohou.
e. ProtaZeni tfisel (,buftiky®).
Prﬁpravné cast Rozdélte hrace do skupin podél postrannich mantineld. 15 minut
(opakovani) VSechny nize popsané cviky se provadéji pfi pohybu na druhou
stranu hristé.
1. Bruslete napfi¢ hfistém, hlavni je plné propnuti nohy pfi
odrazu. Opakujte bez hole:
a. Ruce za zada.
b. Ruce na hlavu.
c. Ruce nakolena.
VSe 2—3krat zopakujte.
2. Uprostied hfisté padnou hraci na kolena, zvednou se jak
nejrychleji mohou a pokracuji dal. Zopakujte pfi cesté
Zpét.
3. Uprostied hfisté se levym kolenem dotknou ledu.
Pfi cesté zpét se dotknou pravym. Dvakrat zopakujte.
4. Uprostred hiisté padne hrac¢ na bficho a opét se zvedne.
Zopakuijte pfi cesté zpét.
5. Na signdl hra¢i vystartuji a brusli ke stfedu hfisté, kde
zastavi skluzem na levou stranu. Na dalSi signal pokracuji
dal a provedou stejny Ukon na konci hristé (se zastavenim
na pravou stranu). Trikrat zopakujte.
,,C — oblouk“ pf¥i brusleni vzad 1. Stejna organizace jako v ,Prlpravné ¢asti. 4 minuty
(zlepSovani) 2. Na signal zagnou hragi bruslit jizdou vzad pomoci
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(zlepSovani)
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Hradi utvofi ¢tverec. Kazdy hra¢ ma svij kotoug.
Na signal si skupina 1 a skupina 2 vyméni pozice.
Na dalSi signal si pozice vyméni skupiny 3 a 4.

e
DOVEDNOST POPIS CAS

.,V — zastaveni Stejna organizace jako v ,Prlipravné ¢asti“. 4 minuty
pfi brusleni vzad Hréagi se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice tlagi
(zlepsSovani) partnera vzad pouzitim hole horizontalné polozené na

urovni prsou. Tlaceny hra¢ vykonava skluz (asi 4 metry

a pak zastavi pomoci ,V — zastaveni®. Pfi navratu si

hraci prohodi pozice. Kazdy hra¢ vykond 2 délky hfisté.
Prekladani Hraci zacinaji z jednoho rohu hristé. 5 minut
(opakovani) Preslapuji kolem kruhl pro vhazovani kruht — 3 kréat

kolem kazdého.

Vysilejte hrace po 4 — 5ti.

- Dvakrat zopakujte.
FF:H,!‘

Odraz a skluz pfi brusleni vzad Stejna organizace jako v ,Pripravné ¢asti®. 6 minut
(zlepSovani) Hradi vystartuji jizdou vzad pomoci ,,C — oblouku®.

Hraci pfebrusli na druhou stranu hfisté timto zpisobem:

Odraz levou nohou — skluz — odraz pravou nohu — skluz —

atd. Pocitejte: odraz 2 — 3 — 4, odraz 2 — 3 — 4 atd.
Krétky oblouk Zopakujte a predvedte klicové body. 5 minut
(opakovani) Rozdélte hrace do dvojic asi deset metrli od sebe.

Na signal vystartuje jeden z dvojice k partnerovi,

provede kratky oblouk kolem druhého hrace a vrati se

zpét na vychozi pozici. Hradi si vymeéni role.

Hraci provadeéji kratky oblouk na obé strany.
Brusleni s kotoucem Rozdélte hrace podle obrazku. 3 minuty

Irano®
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Slalom s kotou¢em
(zlepSovani)

Stejna formace jako pfi 2 cviceni.

2. Na signal vyrazi hraci a slalomem projedou mezi
kuzely.

1. Vytvorte pfekazkovou drahu z kuzelll podle obrazku.

8 minut

(seznameni)

2. Kazdy hra¢ ma kotou¢, kromé jednoho hrace.

3. Tento hra¢ se snazi ziskat kotou¢ od ostatnich hraca
a vyvést ho ven z tfetiny.

4. Hrag, ktery ztratil kotou¢ se snazi ziskat kotou¢ zpét,
nez hrac s kotou¢em vyveze kotouc ze tretiny.

5. Hrag, ktery definitivné ztrati kotou¢ se pfida na stranu
prvniho hrace a snazi se spolu odebirat kotouce dal§im
hra¢am.

6. Posledni hra¢, kterému zdstane kotoug je vitéz.
Opakujte 2—-3 krat.

T N T 3. Zopakujte pfi cesté zpét.
L
b
o
Cas her 1. Hradi se postavi do jedné tretiny hfité. 6 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE C-7
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SPECIFICKE CILE

ZlepSit odraz a skluz pfi brusleni vzad, (Lekce B-7; C-6).

Zopakovat kratky oblouk, (Lekce B-9; C-6).

Zlepsit brusleni s kotou¢em, (Lekce A-8; B-5; C-6).

Zlepsit slalom s kotou¢em, (Lekce A-10; B-10; C-6).

Zopakovat zastaveni na jedné brusli a ,T — odraz” pfi brusleni vzad, (Lekce B-7).
Zopakovat tlaceni kotouce, (Lekce B-10).

Zlepsit stfelbu Svihem po ruce, (Lekce A-14; B-14).

Noahrwhn =

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zastaveni na jedné brusli 2. Tlaceni kotouce:
a,,T — odraz“ pfi brusleni vzad:

N

a. Hrac jede jizdou vzad. a. Hradi drzi hal pouze jednou rukou.
b. Levou nohu natdhneme a vahu pfeneseme Ruka je lehce pokrcena.
na pravou. b. Tlacte kotou¢ vpfed spodni hranou ¢epele hole.
c. Ramena, boky a nohy natocte doleva, ¢imz se c. Tlacte kotou€ pfed sebou lehce tak, aby vam
leva brusle dostane do polohy k zastaveni. neujel pfili§ dopredu.

d. Hréac ohne levé koleno a vahu pfenese z prave
na levou nohu.

e. Prava noha a koleno se pfesunou pod télo.

f.  Brusle jsou nyni v pozici pro ,T — odraz* a start,
(Lekce C-1).



. LEKCE C-7

~0 o0 o

Drzeni hole je pfiblizné stejné jako pfi pfihravani.
Pohyb kotouce zacina za télem

Kotou¢ udrzujte v kontaktu s Cepeli hole.

Vahu preneste na zadni nohu.

PFi Svihu se vdha pfenasi na pfedni nohu.
Zapésti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb

k télu a spodni od téla

Pohyb pazi (hole) pfi dokon&eni pohybu uréuje
smér kotouce. Pro stfelbu po ledé hll sméfuje

vpred nad ledem. Pro stfelu nahoru, pohyb hole
sméfuje nahoru.

Drep:

Hraci jsou ve skluzu na obou bruslich, které jsou
od sebe vzdaleny na Sifku ramen.

Hraci sednou na paty, natdahnou ruce dopfedu °

a narovnaji zada. Ramena sméfuji ke koleniim.

Hlava je vzpfimena a pomaha pfi udrzeni PO M U C KY
rovnovahy.

Drzte horni rukou hull tak, aby jeji cepel byla Chybi v pfekladu

na ledé, smérem kupredu.
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1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
3
‘ ’ 4
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hracdi brusli jizdou vzad vpravo a procvicuji ,C — oblouk®. 4 minuty
Nejdfive levou nohou potom pravou.
Prﬂpravné cast Rozdélte hrace do skupin podél postrannich mantineld. 15 minut
(opakovani) VSechny nize popsané cviky se provadéji pfi pohybu na druhou
stranu hristé.
o —
wﬁf PR i - 1. Na signdl hraéi vystartuji a brusli na druhou stranu
o e‘l el fi‘.;-,.‘:s_ prekladanim. Zopakujte 4krat.
Aot Lo —_
: Elf F Ty 2. Hragi zaéinaji delem k mantinelu. Na povel se otoéi o 180°
£ a vystartuji vpfed, dobrusli doprostfed hfisté a zastavi
skluzem. Hragi se koncentruji na odraz a skluz. Opakujte
na druhou stranu hfisté. 4krat zopakujte.
3. Hradi brusli doprostfed hfisté a jdou do dfepu.
V této pozici pokracuji ve skluzu na druhou stranu.
4krat opakuijte.
4. Zopakujte krok 3. — uprostied hfisté prejdéte do drepu
—F W A a zvednéte jednu nohu z ledu a natahnéte nohu kupfedu.
- Ry Hradi drzi nohu zvednutou, nez dosahnou konce hfisté.
Trikrat zopakujte obéma nohama.
5. Umistéte 4 kuzele napfic hfistém.
il - Hradi za¢inaji od postranniho mantinelu a objedou
i kazdy kuZel o 360°.
- P¥inavratu v opaéném sméru.
- Zopakujte dvakrat v obou smérech.
Odraz a skluz pfi brusleni vzad Ctyfi stanovisté — pét minut na kazdém stanovisti. 20 minut

(zlepSovani)

Na signal zménte stanovisté.
Stanovisté 1: v jedné tfetiné

Hraci ve dvojicich ¢elem k sobé. Vzajemné si drzi hole za
Cepele. Jeden hrag brusli vzad a tahne za sebou druhého.
Vyména hracd v jizdé na druhou stranu.

Po dvou sériich druhy hrag pfibrzduje a vytvari odpor.

Irano®




TRENINK C-7

DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni s kotoucem Stanovisté 2: mezi modrou a ¢ervenou
(zlepSovani)
a. Hradijsou rozdéleni do dvou skupin 1 a 2 a jsou
rozmisténi podél hrazeni.
b. S kotou¢em na signal pfejedou na druhou stranu
a procvicuji vedeni kotouce.
c. Na druhy signal skupina 2 pfejede na druhou stranu.
d. kontrola kotouce bruslemi.
e. Obé skupiny jedou proti sobé.
Kratky oblouk Stanovité 3: na druhé strané hristé
(opakovani)
a. Hradi jsou rozdéleni do dvou skupin, rozmisténi podél
_ hrazeni (obrazek).
EAK- - 4 b. Na druhou stranu dejte kuzele (asi 4 metry od hrazeni).
LEX Y ¢. Na znameni prvni hra¢ z kazdé skupiny brusli na druhou
r— — stranu, kde provede kratky oblouk kolem kuZele a vraci se
zpét. Hrac¢i méni smér pohybu kolem kuZzele.
d. Stejné cviceni, ale s kotou¢em.
Slalom s kotouéem Stanovisté 4: v jedné tietiné
(zlepSovani)
a. Hradi jsou rozdéleni do dvou skupin, rozmisténi podél
hrazeni (obrazek).
b. KuZele rozmistéte podle obrazku
- a &
s . c. Nasignal hraci projedou slalomem s kotouéem mezi
kuzely a vraci se zpét.
W d. Kuzele rozmistéte vice od sebe.
ANK
Zastaveni na jedné brusli 1. Zopakujte a predvedte klicové body. 10 minut
a, T —odraz“ a. Hrédi stoji u mantinelu
(opakovani) b. Hraci se odrazi pomoci ,T odrazu® a jedou skluzem
co nejdale. Opakuj do té doby dokud neprejedes
§itku hristé.
¢. Navrat pomoci druhé nohy.
2. Opakovani zastaveni na jedné brusli

LA

a. Hradi stoji v fadé podél mantinelu.

b. Naznameni vystartuji jizdou vzad a pomoci
,C — oblouku® jedou na druhou stranu. U mantinelu
zastavi na jedné brusli. Cviceni se opakuje v jizdé na
druhou stranu.
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DOVEDNOST POPIS CAS
3. Kombinace zastaveni jednou brusli a ,T — odraz“
a. stejné jako u 2. s tim rozdilem, ze hrac¢ po zastave-
ni u mantinelu vystartuje jizdou vpfed pomoci
T —odraz".
Hrac¢ na druhé strané zastavi smykem.
v
Tlaceni kotouce Stejna organizace jako v ,Prlpravné ¢asti“. 5 minut
(opakovani) 1. Zopakujte a pfedvedte kli¢ové body.
2. Hréadi brusli s kotou¢em na druhou stranu a tlaéi kotou¢
pfed sebou spodni hranou &epele hole.
Strelba Svihem po ruce 1. Zopakujte a predvedte klicové body. 5 minut
(zlepSovani) 2. Rozdélte hrage podél hrazeni.
Hraci stoji na misté asi 3—4 metry od mantinelu.
Kazdy ma kotou¢ a stfili do ur¢itého mista na mantinelu.
Uvolnéni Hraci brusli kolem hFisté a provadi protahovaci cviceni, ktera 1 minuta
jsou uvedena v kapitole C-1 (Prlipravna ¢ast).

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE C-8

SPECIFICKE CILE

Zopakovat zastaveni na jedné noze a T — odraz pfi brusleni vzad, (Lekce B-7; C-17).
Zopakovat tlaceni kotoucCe, (Lekce B-10; C-7).

Zlepsit stfelbu Svihem po ruce, (Lekce A-14; B-14; C-7).

Zopakovat techniky pro zménu sméru — zastaveni smykem a ,T — odraz". (Lekce B-6).
Zlepsit stfelbu Svihem pres ruku, (Lekce A-15; B-14).

Zopakovat zataveni s kotou¢em, (Lekce B-12).

IRESUEE SN

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zastaveni smykem a ,,T — odraz“: 2. Strelba Svihem pres ruku:

':-." - "
e gé . '
i . -
‘?:I '?,-1* _|| . Drzeni hole je pfiblizné stejné jako pfi pfihravani.

Pohyb kotouce zacina za télem.
Vahu preneste na zadni nohu.
PFi Svihu se vaha pfenasi na pfedni nohu.
. . Hlava je nahore.
By . Zapesti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb
ﬁ»}!ﬂ_i\x k télu a spodni od téla.
oy ‘wx_:_--_ g. Pohyb pazi (hole) pfi dokoneni pohybu ur€uje
--.Ea smeér kotouce. Pro stfelbu po ledé hul sméfuje

nad ledem. Pro stfelu nahoru, pohyb hole
sméruje nahoru.

i

/.

B
-0 Q0 O

a. Hréacg z jizdy vpred zastavi smykem.
b. Po zastaveni provede ,T — odraz” pro vystartovani
do opa¢ného sméru.
i. Pfedni brusli nasmérujte do sméru pohybu.
ii. Zadni brusli lehce pfeneste za pravou, ¢imz
vytvofite tvar ,T*
iii. Cela plocha noze brusle je na ledé.
Vahu preneste na zadni brusli.
iv. Zadni brusli se silné odrazite.
v. Hlavu udrzujte vzpfimenou.

c. Poodrazu (,T — odraz®), pokracujte v odrazech pro
ziskani rychlosti.



a. Zopakuijte zastaveni smykem.
b. Zopakujte vedeni kotouce.

T

'\-,\_\_‘]

c. Pfizastaveni udrzi hra¢ kontrolu nad kotou¢em
tak, ze Cepeli hole kotou¢ pfrikryje.
d. Hradi drzi hil obéma rukama

POMUCKY

Odleh¢&ené kotouce
Kuzele

Barva ve spreji
Minimantinely

A



s,
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

Y

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci se pohybuji volné a procviéuji zataveni skluzem na 4 minuty
levou i pravou stranu.
Prﬁpravné cast Rozdélte hrace do 3 skupin. 15 minut
(opakovani) U kazdého stanovisté stravi kazda skupina 5 minut.
Stanovisté 1: (v jedné tfeting)
,"Tl I.'i- [l Il 1. Hréagi jedou kratkym obloukem kolem kazdého kuzele
{ \ I|' § podle vzoru vlevo. Pfi navratu do vychoziho postaveni
| '1:,| L) |;| k zastavi skluzem.
AT, i 2. To samg, ale s kotoucem.
o
. i Stanovisté 2: (ve SP)
1. Hradi brusli jizdou vzad pfes hfisté a zastavi ,V — zastaveni“
u mantinelu. Okamzité po zastaveni vystartuji. Hraci se
soustfedi na dotazeni odrazu a zastaveni skluzem.
5krat opakuijte.
2. Tosamé jako u 1, ale hradi zastavi na jedné noze a vystar-
tuji vpfed pomoci ,T — odrazu“. Hraéi se soustredi na
dotazeni odrazl a zastaveni jednou nohou.
i - Stanovisté 3: (v jedné tieting)
- f 1. Hragi prekladaji 2krat kolem prvniho kruhu a poté kolem
A druhého kruhu (2krat).
i 2. Vysilejte hraCe v pravidelnych intervalech.
o e 11 3. Zopakuijte 4krat.
= = 4. Hragi jedou jizdou vzad.
Tlacéeni kotouce 1. Cviceni na malém prostoru (napf. ve tfeting). 8 minut
(opakovani) 2. Rozdélte hrage do 4 skupin.
_.!'-‘ 3. Kazdy hra¢ ma kotouc.
et }_5?,! 4. Hradi za¢nou s kotou¢em bruslit od postranniho mantinelu
= i a projedou mezi kuzely.
5. Od posledniho kuzele hra¢ tlaci kotou¢ pred sebou.
6. Druhy hra¢ vyrazi, kdyz je prvni uprostfed hfisté.
@
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Strela svihem po ruce Hraci se postavi 3—4 metry od mantinelu. 4 minuty
(zlepSovani) Kazdy hra€ ma kotou€. Hradi stfili na oznaené misto na
mantinelu.
Zmeéna smeru: 1. Zopakujte a predvedte klicové body. 5 minut
Zastaveni smykem 2. Hragi zacinaji cviceni od postranich mantinell .
aT- odn:az, 3. Na signal vyrazi hraci vpred a pfebrusli na druhou stranu
(opakovani) hristée.
Dva metry pfed mantinelem hraci zastavi smykem.
5. Poté okamzité startuji na druhou stranu ,T — odrazem®.
6. Opakujte 4krat.
Strelba Svihem pres ruku 1. Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 5 minut
(zlepSovani) 2. Hragi se postavi 3—4 metry od mantinelu.
3. Kazdy hra¢ ma kotoug.
4. Hradi stfili na oznaené misto na mantinelu.
Zastaveni s kotoucem 1. Cvi¢eni na malém prostoru (napf. ve tfeting) 5 minut

(opakovani)

2.  Rozmistéte hrace do 4 skupin.

3. Na povel startuji hraci s kotou¢em doprostred hristé
a zastavi. Zopakujte zastaveni u mantinelu pfi navratu.

9
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Cas her Stafeta — 4 tymy 14 minut
Sprejem namalujte znacky na led podle obrazku.
. Umistéte znacky 6—7 metr( pfed hrace.
3-5‘-"—- T - 2
s . . . 1. X1 vystartuje s kotou¢em (tlaceni) ke vzdalenéjsi
znacce kde zastavi. Vréati se k prvni znacce (blizsi) kde
opét zastavi a jede zpét na druhou stranu. X1 nahrava
kotou¢ X2. X2 zopakuje cvi€eni a pfihraje X3 atd.
e - - £ 2. X1 vystartuje ke vzdalenéjsi znaéce a zastavi. Jizdou
w2 * ' 2 vzad vrati k prvni znaCce a opét vystartuje vpred.
X1 pfihrava kotou¢ X2. X2 zopakuje cvi€eni a pfihraje
X3 atd.
SHRNUTI LEKCE:
Uspéchy:
Oblasti ke zlepSeni:
Stafety byly
dnes

vynikajicil




1.

2.

a.

LEKCE C-9

SPECIFICKE CILE

Zopakovat zastaveni skluzem a T — odraz, (Lekce B-6; C-8).

Zlepsit strelbu Svihem pres ruku, (Lekce A-15; B-14; C-8).

Zopakovat zastaveni s kotou¢em, (Lekce B-12; C-8).

Predstavit zastaveni na jedné brusli (vnéjsi brusle).

Zopakovat obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad, (Lekce B-8).

Zlepsit pfihravku a pfijmuti pfihravky Svihem po ruce, (Lekce A-12; B-12).

LVEDN,

o
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Irano®
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KLICOVE BODY NACVIKU

Zastaveni na jedné brusli (vnéjsi brusle): Pouzijte stejnou techniku jako pfi zastaveni obéma

nohama, s tim rozdilem, ze vnitfni nohu zadrzite

tésné nad ledem

a. Hmotnost téla pfeneste na predni nohu.

b. Tlak na led vyvijejte vnitfni hranou brusle na
predni ¢asti brusle.

c. Vnitfni noha je lehce zvednutéa z ledu pfipravena
pro dalSi pohyb.

Obrat z jizdy vpred do jizdy vzad: Fa
P b
(T - -
- '_'I o I.'.I I“L'-':"L "
.-.-.| L ! |.I 1 I'
-~ L 1
AR Lo
- 1 L, -
FoL i NN
IIIII;\, _ _I.,. .-I:}.J::_::\-:' llIl,l n_{ﬁsl':'xlll ' ;
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! - %“ﬁ ! .-": Y ks
r " I e ) T 1)":-
A 4 b “ 1 | Iy
.__..-' p ,‘,J'f : ; i I'.I J . _:;:_.‘
' "ot Y A ! 'E-d'-_.r-l :
-ft = \“‘?"@ i o=
8 s, T
-\._h-_‘:.l = I- TI
Hrac jede jizdou vpred. V okamziku, kdy jede po c. Preneste vahu z levé brusle na pravou, doSlapni

levé brusli a prava noha provadi odraz, se hra¢ pravou brusli a odleh¢i obé brusle tim, ze

napfimi a otoCi pravou brusli ven jak nejvice je to
mozné. Paty jsou témér u sebe.

Obrat za¢ina natocenim pravého ramene dozadu.
Trup i boky budou nasledovat.

e

narovnaji nohy v kolenou. Odleh&eni nohou
pomUize pfi pfenosu vahy z levé na pravou.

Dokoncete obrat nato¢enim levé nohy tak, aby
byla rovhomérna s pravou.

e. Pravou brusli se odrazte do strany a zaCnéte

bruslit vzad.
Hraci se musi naucit obrat na obé strany.



. LEKCE C-9

a. Zakladni postaveni jako pfi nacviku vedeni kotoude. f.  Svihnutim obou pazi pfihrajeme kotoué. Horni

b. Pohyb kotouge zagina za télem. Kotoug je umistén ruka provadi pohyb k télu a spodni od téla.
uprostfed Cepele. g. Ruce i htl dokon¢uji pohyb (nad ledem)
c. Cepel hole by méla byt v pravém Ghlu smérem i po provedeni prihravky.
k cili pfihravky. h. Hrac pfenese vahu ze zadni nohy na predni,
d. Veskera télesna vaha je pfenesena na zadni nohu. jakmile kotouc opusti Cepel hole.
e. Hlava je zvednuta a sleduje cil. Hra¢ navaze . Vzdy budte pfipraveni pfihravku prijmout.

vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky.

4. Prijmuti pfihravky pfes ruku: |r=-, '

I Iy ILT .:I
'*-'ﬁP( '
Iy
J
|
£ b=k
a. Hlava je zvednutéa a sleduje kotoug, hra¢ navaze d. Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hra¢ ztlumi
vizualni kontakt s pfihravajicim hra¢em. kotou¢ pohybem pazi mirné vzad.
b. Cepel hole se neustale dotyka ledu, &imz hrad e. Po zpracovani pfihravky budte pfipraveni opét
vytvofi dobry cil pro pfihravku. pfihrat.

c. Cepel hole je v pravém uhlu vigi pfihravce.

POMUCKY

Odlehc¢ené kotouce
Tenisové micky
Micky na hokejbal
KuZzele

Prekazky
Minimantinely

ouhrhwN =
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MUZSTVO:
] 1.
DATUM:
- 2.
CAS:
it 1 a
-— |
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast PFi nastupu na led dostane kazdy hra¢ kotoué, tenisovy 5 minut
micek, nebo mi¢ek na hokejbal. Hraci brusli libovolné
a kontroluji kotou¢ nebo jeden z mi¢kd. Na povel si hraci
vymeéni kotou¢ nebo micek. Stfelba neni povolena.
Prapravna ¢ast (opakovani) Rozdélte hrace do 3 skupin. 15 minut

U kazdého stanovisté stravi kazda skupina 5 minut.

m_rt'_I_rI‘_}"" Stanovisté 1: (v jedné treting)
+ Hradi vystartuji vpred, pfeskoéi prvni pfekazku, podjedou
prekazku na kuzelech, preskoci dalsi pfekazku a podjedou
pfekazku na vysokych kuzelech. Pokraduji k dalSimu kuzelu,
objedou ho 0 360° a dojedou k mantinelu. Tam zastavi skluzem

a pohybem stranou dobrusli do zékladniho postaveni.

1 "":-_l
: Stanovisté 2: (ve SP)
1. Hradi vyrazi na druhy konec hfisté. Po kazdém odrazu se
kolenem dotknou ledu. Zopakuijte 6krat.
2. Nadruhou stranu prebrusli pfekladanim vpred.
Stanovisté 3: (v jedné treting)
1. Hradi provadi cvi¢eni s kotouéem. Pfi navratu zpét tlaci
kotou¢ pred sebou.
[l e e e e o, 2. Zopakujte nékolikrat.
i
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Zastaveni na jedné brusli
(seznameni)

Zopakuijte a prfedvedte klicové body.

Rozdélte hra¢e do skupin podél postrannich mantineld.

Na signal vyrazi prvni hra¢ do stfedu hfisté a zastavi
na pravé brusli.

Pfi navratu hradi zastavi na levé brusli.
Zopakujte 6krat obéma nohama.

10 minut

s

Zastaveni smykem
a, T —odraz“
(opakovani)

Py

Stejna formace jako v pfedchozim cviceni.

Hraci brusli na jeden konec hfisté, zastavi smykem
a provedou start s“ T — odrazem* opaénym smérem.
Zastavi uprostied hfisté a opét provedou start

s, T odrazem“v opaéném smeru.

Zopakujte 3krat na obé strany.

4 minuty

v

Strelba Svihem pres ruku

A

(zlepSovani) m

Hraci se postavi 3—4 metry pfed mantinel.
Kazdy hra¢ ma svij kotoug.
Hragi stfili na oznaéené misto na mantinelu.

N
G 3.
=]
c
<

Obrat z jizdy vpred
do jizdy vzad
(opakovani)

Predvedte a zopakujte kli¢ové body.

Hraci za¢nou cvi¢eni u postranniho mantinelu.
4-5krét se odrazi pro ziskéni rychlosti.

Skluzem na jedné noze pokracuji asi jeden metr
a provedou obrat.

Brusli jizdou vzad k mantinelu a zastavi ,V — zastaveni®.
Zopakujte 5—6krat obéma nohama.

7 minut

¢

Prihravka a pfijmuti pfihravky
Svihem po ruce
(zlepSovani)

4

A g——
-

-
b "'-1_._*::

.,

Pfedvedte a zopakuijte.

Hraci se rozdéli do skupin po ¢tyfech az péti podle
obrazku.

X1 pfihraje X2.

X2 pfihraje X1.

X1 pfihraje X3.

X8 prihraje zpét X1.

Zopakuijte.

Hraci se vyméni po jedné minuté.

6 minut
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Cas her — Stafeta Rozdélte hraée do 4 tymi. 9 minut

Polovinu tymu na kazdou stranu hfisté.
Kazdy tym m4 jeden kotouc.

mE* - X1 vystartuje s kotou¢em (tlaceni) ke vzdalenéjsi znacce,
b i i kde zastavi. Vrati se k prvni znacce (blizsi), kde opét
VLI T A zastavi a jede zpét na druhou stranu.

X1 pfihrava kotou¢ X2.
X2 zopakuje cvi¢eni a pfihraje X3 atd.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

To byla Super,
Fihrdvka presne
P g na hall!

co???
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LEKCE C-10

SPECIFICKE CILE

SUEE Sl

Zopakovat zastaveni na jedné brusli (vnéjsi), (Lekce C-9).

Zopakovat obrat z jizdy vpred do jizdy vzad, (Lekce B-8; C-9).

Zlepsit pfihravku a pfijmuti pfihravky Svihem po ruce, (Lekce A-12; B-12; C-9).
Zopakovat obrat z jizdy vzad do jizdy vpred, (Lekce B-8).

ZlepsSit pfihravku a pfijmuti pfihravky Svihem pfes ruku, (Lekce A-13; B-12).

KLICOVE BODY NACVIKU

a. Ruce jsou v i
pred télem i

b. Pohyb kotouce zacina za télem
a je umistén uprostied Cepele

c. Vahu téla pfeneste na zadni nohu.

d. Hlava je zvednuté a sleduje cil, hra¢ navaze
vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky.

e. Cepel hole je mirné naklonéna ke kotouci.

2. Prijmuti pfihravky £
Svihem pres ruku: ’

a. Hlava je zvednuta
a sleduje kotoué, hra¢ navaze vizuaini kontakt
s pfihravajicim hracem.

b. Cepel hole se neustale dotyka ledu, ¢imz hrac
vytvori dobry cil pro pfihravku.

P

f.  Svihnutim pazi provedeme pFihravku

g. Vahu pfeneseme na pfedni nohu.

h. Zapé sti je uvolnéné

i. Po provedeni pfihravky pohyb pazi dokonéi tuto
¢innost.

j.  Vzdy budte pfipraveni pfijmout pfihravku.

. JCepel hole je v pravém —}iuhlu visi prihravee.

d. Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hra¢ ztlumi
kotou€ pohybem pazi trochu dozadu

e. Po zpracovani pfihravky budte pfipraveni opét
pfihrat.



LEKCE C-10

3. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpied:

a. Hrag jede jizdou vzad. e. Preneste vahu na levou nohu a dokoncete
. Pro obrat vlevo pfeneste vahu na pravou brusli. obrat.
c. Obrat za¢ina natoGenim levého ramene dozadu. f.  Pripfeneseni vahy se musi hrac silné odrazit
Trup i boky budou nasledovat. pravou nohou.
d. Zvednéte levou brusli a vytodte $picku brusle co g- Nynije hrac pfipraven vystartovat vpred.
nejvice do strany. Prava brusle jede skluzem h. Po obratu je dulezité zrychleni.
pfimym smérem. i. Hraci se musi naucit obraty na obé strany.

POMUCKY

Odleh¢&ené kotouce
Barva ve spreji
Kuzele
Minimantinely

1.
2.
3.
4.

Tésim se
na
minihokej!




s,
GE! Kv%
Ir3no'

TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

3. Jedou skluzem na jedné brusli a provedou obrat do jizdy
vpfed.
. Po obratu zrychli a zastavi skluzem u mantinelu.
5.  Opakuj 5—6krat
6. Vymén nohy a opakuj 5-6krat.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci s kotou¢em se pohybuji volné a procvicuji zastaveni 4 minuty
skluzem na levou i pravou stranu.
Prapravna cast Vytvorte stanovisté podle obrazku. 18 minut
(opakovani) Na kazdém stanovisti provadéijte cviceni 6 minut.
Stanovisté 1:
Na signal vystartuji hraci z A + B a slalomem projedou mezi
kuzely, zajedou za branku a pokracuji na konec druhé fady.
Dalsi hra¢ startuje v okamziku, kdy je hra¢ u tfetiho kuzele.
Stanovisté 2:
Cviceni se provadi ve stfednim pasmu. Nejdfive bez kotouce.
1. Hragdi brusli na druhou stranu a zastavi skluzem.
I i 2. Pokracuiji jizdou vzad a zastavi pomoci ,V — zastaveni®.
i e e i 3. Opét vystartuji do jizdy vpfed a opakuji bod 1. a 2.
4. Opakuj 3krat.
5. Dal&i variantou je vyuziti zastaveni na jedné brusli a vystar-
tovani pomoci ,, T — odrazu®.
Stanovisté 3:
'gk Hraci ze skupiny C a D vedou kotou€ kolem kruht pro vhazovani.
x
i i
; i
Obrat z j|’zdy vzad Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 8 minut
do jizdy yp,i‘ed 2. Hréagi startuji od postrannich mantineld. Pomoci nékolika
(opakovani) odraz(i vystartuiji jizdou vzad.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Prihravka Svihem pres ruku 1. Zopakuijte a pfedvedte klicové body. 6 minut
a pfijmuti pfihravky. 2. Hréagi jsou rozdéleni do dvojic.
(zlepsovani) 3. Vzdalenost mezi hraci je asi 6 metr(.
4. ProcviCuj pfihravani a pfijem pfihravky.
Zastaveni na jedné brusli 1. Zopakuijte a predvedte kliCové body. 5 minut
(Vnéjél') 2. Hradi jsou ve skupinach podél mantinelu.
(opakovani) 3. Nasignal prvni hrag z kazdé skupiny vystartuje do stfedu O
hfidté a zastavi na pravé brusli. Na druhy signal vystartuji
zpét a opét zastavi u mantinelu.
4. U mantinelu hragi zastavi na levé brusli.
.. 5. Opakuj nékolikrat.
Obrat z jizdy vpred 1. Stejna organizace jako u pfedchoziho cvieni. 6 minut
do jizdy vzad 2. Na znameni prvni hra¢ z kazdé skupiny brusli do stfedu
(opakovani) hiisté jizdou vpfed a provedou obrat do jizdy vzad.
3. K mantinelu brusli jizdou vzad.
4. Dalsi hra¢ startuje, kdyz je hra¢ uprostied.

Prihravka a pfijmuti pfihravky

Zopakujte a predvedte klicové body.

Svihem po ruce 2. Hradi jsou rozdéleni do dvojic.
(°pak°Véni) 3. Vzdalenost mezi hraci je asi 6 metr(.
4. ProcviCuji pfihravky Svihem a pfijem pfihravky.
5. Vzdalenost mezi hraci se mlze prodlouzit.
Cas her Minihokej odleh&enym kotougem. 10 minut
(0pakovénl') 1. Hra na malém prostoru ve tretiné.

2.
3.
4

Pouzij kuzele jako branky.
Branka plati, kdyZ se kotou¢ dotkne kuzele.
Hra bez brankafl

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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SPECIFICKE CILE

Zopakovat obrat z jizdy vzad do jizdy vpfed, (Lekce B-8; C-10).

Zlepsit pfihravku a pfijmuti pfihravky pfes ruku, (Lekce A-13; B-12; C-10)
Nacvik startu z mista stranou.

Zopakovat pohyb do stran, (Lekce A-4; B-2).

Nacvik pfihravky do jizdy, (Lekce B-13).

SUEE Sl

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Prihravka do jizdy:

a. Nejrychlejsi zplsob jak spoluhraci predat kotoug¢,
je mu pfihrat.

b. Prihravajici hra¢ musi rychle reagovat a dokazat
v€as pfihrat kotouc.

c. Prihravajici hra¢ nesmi ,telegrafovat” pfihravku.

d. Pfihravajici hra¢ musi sledovat pfijemce pfihravky,
odhadnout jeho vzdalenost, rychlost a zaroven
udrzet kontrolu nad kotoucem.

e. Hradi prihravaji kotou¢ pred pfijemce pfihravky tak,
aby kotou¢ stacil dobruslit a zpracovat. Tomu se
fika pfihrat ,,do jizdy*.

2. Prekladani stranou:

a. Hradi zacinaji ze zékladniho postoje.

b. Télo je v pravém uhlu ve sméru pohybu.
Neotacejte télo do sméru, kam hra¢ sméfuje.

c. Noha doslapne na celou brusili.

d. Hal drzte pfed sebou.

e. Ze zacatku provadéjte pomalu, poté co hradi
zvladnou cvik, zrychlete tempo.

f.  Dejte pravou nohu pfed levou.

g. Vedte levou brusli za pravou tak, abyste skongili
v zékladnim postoji.

h. Zopakujte kroky f. a g. kolikrat bude potreba.

i. Procvicujte na obé strany.
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3. Start z mista stranou:
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a. Hradi se postavi stranou ve sméru jizdy. Zakladni  c. Vné&jSi nohu pak hradi pfekfizi pfed vnitfni nohu
postoj je uzsi stoj rozkro€ny, pokréena kolena. a silou pfitahnou k ledu v 90° Uhlu vici sméru
b. Hlavu a ramena natoéi hraci do sméru jizdy jizdy. ) o .
a odrazem vnéj$i nohy (vnitini hranou brusle) d. Hracijsou nyni v pozici pro start vpfed.
startuji do pozadovaného sméru. Prvni odraz je e. Prvni 3—4 odrazy by méli byt kratke a rychle.
rychle nasledovan odrazem vnitini nohy (vnéjsi f.  Sekvence odrazu se prodiuzuje s rychlosti
hranou brusle). jizdy. . -
g. Hradi procvicuji pohyb do obou sméru.
4. Vytoceni Spicek brusli — dovniti:
a. Hraci se rozjedou vpred a prejdou do skluzu.
b. Pfi skluzu zvednou levou nohu..
c. Prilozi palec pravé nohy proti palci levé nohy
a natoCi patu co mozna nejvice do pravého uhlu.
d. V této pozici pokraduji ve skluzu.
e. Hradi procvicuji tuto dovednost .-"J
obéma nohama. N
o b
N s
. . I
5. Vytoceni Spicek brusli — ven: |
a. Pravou patu hrédi pfilozi k palci levé nohy.
b. Spicku pravé brusle vytagime ven.
(Stojna noha je napnuta).
c. Hradi procvicuji tuto dovednost

obé&ma nohama.
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6. Drep:
Pokud jsou hraci ve spravném postaveni, méli by sedét
na patach, ramena nad koleny, ruce natazené vpred. R
Zada rovna, hlava zvednuta. Hal na ledé, smérem .
dopfedu. [

H“‘x

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely

Uz umim
zastavit!
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MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
” 2.

CAS:
/a' n\ X
-— |
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci volné brusli a procvi€uji zastaveni na brusli (vnitini). 4 minuty
Hraci procvicuji obéma nohama.
Prapravna cast Ctyi stanovisté. 5 minut na kazdém stanovisti 20 minut

(opakovani)

Stanovisté 1: (v jedné tfeting)

a. Hradis kotou¢em kontroluji kotou€ v jizdé kolem kruhl pro
vhazovani. Na signal vjedou do kruhu a pokracuji

Ly
x j v brusleni. Na signal opér pokracuji v jizdé kolem kruhu.
i }‘1 Provadime na obé strany.

Y e * ¥

b.  Hraci jsou rozmisténi podél hrazeni. Na signal jedou ve
sméru €. 8 kolem kruht. Druhy hra¢ vystartuje asi dva
metry za prvnim hra¢em.

Stanovisté 2: (ve stfednim pasmu)
a. Na signél vyrazi hraci od postranniho mantinelu, na druhy

signal provedou obrat do jizdy vzad a pokracuji k mantine-
lu. Hraci provadi obraty na obé strany.

x
X
X

Stanovisté 3: (ve stfednim pasmu.).

Hraci se 3—4krat odrazi pro ziskani rychlosti a provadi:

a. Vytoceni Spicek - dovnitt.

b.  Vytoceni Spicek — ven.

Body a. a b. procvi¢uji obéma nohama. Dvé délky na kazdou
nohu.

c. Ve dfepu prejedou celé hristé. Tri délky.

d. To samé jako v bodu c., ale pfi dfepu hra¢ prednozi jednu

nohu prfed sebe. Na druhou stranu zvedneme druhou
nohu.

Stanovisté 4: (v jedné treting)

a. Rozdélte hrace do skupin. Jedna skupina v jednom rohu
hfisté, druha skupina v druhém rohu. Hra¢ s kotou¢em X1
projede drahu (obrazek) a skonéi v druhém rohu. X2
provede to samé a kon¢i v druhém rohu.
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Start z mista stranou
(nacvik) a.

Rozdélte hrace do skupin podél postrannich mantineld.

Na signal hra¢ vystartuje z mista stranou ke stfedu
hfisté kde zastavi skluzem.

b. Na signal provedou stejny cvik a skon¢i u mantinelu,

8 minut

v

kde zastavi.
c. Na druhou stranu provadime starty z opaéného
postaveni.
Prihravka do j|’zdy . Zopakuijte a predvedte kliové body. 8 minut
(opakovani) 2. Rozmistéte drahu podle obrazku vlevo:
¢ Na signal vyrazi hra¢i X2 a X3 s holi na ledé
|"4§7m“m prlrl)tiavenl prumOL{t prlhravk’u. o ]
Ly e Hradi X1 a X4 se jim pokusi pfihrat kotou¢ tak,
; aby ho zpracovali asi 5 metr(i za startovni ¢arou.
I e Hradi X2 a X3 pokracuji objetim kuzele a skonéi na
- konci.
N S ti}cir
Prekladani stranou 1. Zopakujte a predvedte klicové body. 5 minut
(zlepsSovani) 2. Hragi se postavi do fady podél postrannich mantinel.
(Rozpocitejte hrace po tfech).
3. Na povel provedou hraci s ¢islem 1 pohyb stranou.
4. Hrédis Cislem 2 a 3 toto zopakuiji.
5.  Zopakujte pfi cesté zpét. Provadéjte na obé strany.
Obrat z jizdy vzad 1. Stejna organizace cviéeni jako u pfedchoziho cvigeni.
do jizdy vpred 2. Na signal vystartuje prvni hrag jizdou vzad do stfedu
(opakovani) hfigté. Provede obrat do jizdy vpFed a zastavi u mantinelu.
A‘ 3. Hracdi&islo 2 a 3 toto zopakujji.
4. Provadime obraty na obé strany.
]
Prihravka na misté 1. Zopakujte a pfedvedte kli¢ové body. 11 minut
(zlepSovani) 2. Hradi se rozdéli do dvojic a postavi se od sebe
na 6—7 metr( a procvicuji:
a. Prihravani a pfijmuti pfihravky pres ruku.
b. Pfihravani po ruce a pfijmuti pfes ruku.
c. PFihravani pfes ruku a pfijmuti po ruce.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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SPECIFICKE CILE

Zopakovat start z mista stranou, (Lekce C-11).

Zopakovat pfihravku do jizdy, (Lekce B-13; C-11).

Zlepsit pohyb do stran pfekladanim, (Lekce A-4; B-2; C-11).
Zopakovat pfihravku o mantinel, (Lekce B-13).

Nacvik startu stranou z jizdy vzad.

el

KLICOVE BODY NACVIKU

Pfihravka o mantinel:

Vyuzijte mantinely pro pfihravani kotouce.
Tuto techniku Ize vyuzit, kdyz soupef

stoji mezi hra¢em ktery pfihrava

a pfijemcem pfihravky.

Uhel odrazu kotouée od mantinelu
odpovida Uhlu dopadu kotou€e na mantinel.

Start z jizdy vzad prekladanim:
Pouziva se pfi nutnosti rychlého startu
z postaveni do jizdy vzad.

Hrac je v zakladnim postaveni s bruslemi d. Vné&jSi nohu pak hrac prekfizi pfes vnitfni
rovnobézné k sobé. a silou pfirazi k ledu v 90° Uhlu viéi sméru jizdy.
Rychle se natoCi do strany tak, aby byly brusle e. Odraz je maximalni a hra¢ prechazi do jizdy

v poloze pro start vpred. Hrac ale stale sleduje vzad prekladanim.

situaci pred sebou. f.  Hragi drzi hal v jedné ruce pfed sebou.

Télo se da do pohybu dozadu odrazem vnéjsi Cepel lezi na ledé.

nohy (vnitfni hranou brusle) a poté rychle g. Hragi procviéuji tuto dovednost na obé strany.

odrazem vnitfni nohy (vnéjsi hranou brusle).

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely
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DATUM:

CAS:
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Hraci se rozdeéli do dvojic a pfihravaji si.
ProcviCuji si pfihravani a zpracovani kotouce po a pres
ruku.

4 minuty

Pripravna cast
(opakovani)

Rozmistéte hrace do skupin podél postrannich mantinel(.

1.

Hraci provedou start stranou. Po ziskani rychlosti pfejdou
hraci do skluzu na obou bruslich. Ve stfedu hfisté vyskoci
do vzduchu. Dulezité je, aby se hra¢ odrazil a dopadl na
obé nohy. Opakujte 3krat.

To samé jako v bodu 1. Jediny rozdil je, Ze pfi vyskoku se

hra¢ otoCi o 180° a dopadne do jizdy vzad. Opakujte 3krat.

Hradi vystartuji vpred a pfejdou do skluzu na jedné noze.
Uprostfed provedou vinovku na jedné brusli. Pfi navratu
provedou skluz na druhé noze. Opakujte 3krat.

Hraci se rozdéli do dvojic ¢elem k sobé a uchopi své hole
¢epelemi dold. Jeden ze dvojice brusli vzad a tahne
partnera za sebou. Pfi navratu si partnefi vyméni role.
Kazdy z hracl provede cvik nejméné dvakrat.

Rozmistéte 4 kuzele pfe Sifku hfisté. Hraci objedou kuzel
dokola a pokracuji k dalSimu kuzelu. PFi navratu vykonaji
totéz. Zopakujte dvakrat.

Stejné cviceni s kotou¢em.

20 minut

(uvedeni)

|
)

Start z jizdy vzad prekladanim

1.
2.
3.
4.

Rozdélte kluzisté na tfi ¢asti.

Zopakujte a predvedte klicové body.

Cviceni provadi dva hraci najednou.

Na signal vystartuji z jizdy vzad pfekladanim a dobrusli na
konec kluzisté kde zastavi ,V — zastaveni“. U mantinelu
provedou prekladani vlevo nebo vpravo a vraci se jizdou
vpfed na druhou stranu, kde se zaradi do druhé fady.

8 minut
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2. Rozvrhnéte drahu podle obrazku vlevo.

a. Na signal pfihrava hra¢ X1 o mantinel X2 (X3-X4).

b. X2 vystartuje s kotouéem a projede drahu mezi
kuZely a zafadi se konce fady X3; X4 na konec
fady X1; X1 nahradi X2 a X3 nahradi X4.

3. Cviceni provadime ve vSech tfetinach.

DOVEDNOST POPIS CAS
Prihravka o mantinel 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 6 minut

>

Brusleni a pfrihravani

Rozdélte hristé na tfi ¢asti.

(opakovani)

Kazdy z tymi dostane kotoué.

2. Nasignal vyrazi prvni hra¢ z kazdého tymu (X1) s kotou-
¢em na Cepeli a dobrusli na konec hfisté. Hra¢ X1 preda
rukou kotou¢ i X2, ktery vykona to samé v opac¢ném
sméru a preda X3 atd.

3. Pokud hraci spadne kotou¢ z hole, musi se zastavit,
kotou¢ zvednout a pokracovat.

4. P¥inavratu musi X1 bruslit vzad s kotou¢em na ¢epeli
hole.

(opakovani) Rozmistéte kuzele pFes hiiété nejméné 3 metry od sebe.
Rozdélte hrace do dvou fad. Dvojice si pfihrava kotou¢ mezi
" T . " - kuzely.U mantinelu se pfekfiZi a vraci se zpét na druhou
. r.-'r . l'l* :."_ . stranu.
chale L . . .r,-.,} Hradi si pfihravaji a zpracuji kotou¢ po ruce a pres ruku.
Prihravka do jizdy (opakovani) Zopakuijte a predvedte klicové body. 6 minut
"I J,.r'l 2. Cviceni provadime ve vSech tretinach.
"- Na signal X1 z kazdé skupiny jede jizdou vzad a dobrusli
ke kuzelu, kde provedou obrat do jizdy vpfed a zpracuji
! f \ kotou¢ od X2. Hra¢ s kotou¢em objede kuzel a zafadi se
5 3 na konec druhé fady.
i“"--.._h,_ '\"\-\.a.u-""‘-x
Cas her — Stafeta Rozmistéte hrage podél postrannich mantinel. 10 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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SPECIFICKE CILE

Nacvik pfihravky vzduchem.

o gakrowd=

Zopakovat start z jizdy vzad pfekladanim, (Lekce C-12).
Zopakovat pfihravku o mantinel, (Lekce B-13; C-12).
Zopakovat brusleni a stfelbu, (Lekce B-15).

Zopakovat obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad a obrat z jizdy
vzad do jizdy vpfed, (Lekce B-8; C-9; C-10).
Zopakovat brusleni — pfihravku - stfelbu (Lekce B-15).

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Pfihravka vzduchem:

e FEN
.il —Iil': | -'Illln #"{;\:1' ! i
= A
WS A
."'-.-:l-l- . II !“:-,I'_p-' ; - 1
fE A
' o 1 '.l I \ \
R | |I Y | , |
v ! |
Y . .
' L : T
ooad, .-}\ﬁ R
t:'-Js--__:' h.
a. Kotou¢ je na paté ¢epele hole a pohybuje se C.

(dochazi k rotaci kotouce) ke Spi¢ce Cepele hole.
b. Rotaci kotouc€e docilime kratkym pohybem zapésti.

2. Brusleni a stfelba:

a. Zopakujte klicové body pro brusleni s kotou¢em.

b. Zopakujte kli¢ové body pro stfelbu — po ruce
a pres ruku.

G
g “'l

—

T
. 1 ____.-" I

Q‘“ o T L J"I':_

e F—-d
_.r'- |

Aby kotou¢ dopadl na plocho na led tak, aby
zpracovani pfihravky bylo co nejjednodussi,
musi se pfi letu vzduchem lehce otacet kolem
vlastni osy (rotovat).

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce

2. Kuzele
3. Prekazky
4. Minimantinely
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MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
= 2.

CAS:
/a' n\ .
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DOVEDNOST POPIS CAS

Uvodni éast Hragi s kotoudem volné brusili. 5 minut
Na signal jsou hrac¢i pohybové omezeni na
a. % hristé
b. 2 hristé
c. Y hristé

Prﬁpravné cast 3 stanovi$té — 5 minut na kazdém stanovisti. 15 minut

(opakovani)

Stanovisté 1: (v jedné tfeting)

1. Hradi kontroluji kotou¢ a kli¢kuji mezi kuzely.

2. U posledniho kuzelu hraéi vystartuji k modré ¢are,
kde zastavi.

3. Pokracuiji jizdou vzad az na druhou stranu.

1. Pres Sifku hfisté provadéji pfekladani vpred.

2. Levym kolenem se dotknou ledu, pravym kolenem se
dotknou ledu, obéma koleny se dotknou ledu atd.

3. Jizda vzad pomoci odrazu levé nohy. Na druhou stranu
se hraci odrazeji pouze pravou nohou.

4. Jizda vzad pfes Sitku hfisté. U mantinelu zastavi na jedné
noze a vystartuji vpfed. U mantinelu zastavi na jedné
brusli.

i
S s S e

a

i

g Stanoviéts 2: (ve SP)
=+

Stanovisté 3: (v jedné treting)

1Y r“;: 1. Hradi se rozdéli do skupin po tfech a ¢elem k sobé utvofi
A ? {}i trojdhelnik.
LR i 2. Dva kotou€e musi udrzet v neustalém pohybu.
=t
-
Y
LR




o TRENINK C-13

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Pfihravka vzduchem
(uvedeni)

1. Zopakujte a pfedvedte klicové body.

2. Hradi se rozdéli do dvojic a postavi se ¢elem k sobé
(2—3 metry od sebe). Mezi hrace polozime hul.

3. Hrédi si pfihravaji pfes polozenou hal.

8 minut

o

Brusleni a strelba
(opakovani)

ﬁmﬂ

KT ™

ol S L
"le" a

1. Zopakujte a pfedvedte klicové body.

2. Cviceni se provadi ve vsech tfetindch. Kuzele rozmistéte
podle obrazku.

3. Vyznacte paskou bod na mantinelu, na ktery maji hraci
stfilet.

4. Hraci projedou mezi kuzely a vystreli na ter¢ - jednou
po ruce, jednou pres ruku.

5 minut

v

Prihravka o mantinel

1. HFisté rozdélte na tfi ¢asti.

5 minut

a z jizdy vzad do jizdy vpred
(opakovani)

a brusli vzad, opét provede obrat vlevo a dokon¢i délku
hristé.
2. Pfinavratu provedou hraci obrat doprava.

(opakovani) 2. Hréagi volné brusli a procviéuji prihravky o mantinel.
Pouzijte kuzele, které rozmistite kolem mantinelu.
3. Zopakujte v obou smérech.
Obrat z jizdy vpred Rozmistéte hrage do skupin podél postrannich mantineld. 5 minut
do jizdy vzad 1. Na signal vystartuje prvni hraé vpied, provede obrat vievo

&

Start z jizdy vzad prekladanim
(opakovani)

1. Zopakujte klicové body.

2. Stejnéd organizace jako v pfedchozim cvi¢enim.

3. Nasignal vyrazi prvni hra¢ ze skupiny ke stfedu hfisté kde
zastavi. Na dalSi povel prebrusli na konec hristé kde opét
zastavi.

5 minut




TRENINK C-13
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DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni - p‘fihrévéni - stfelba Cvigeni na stanovistich - 6 minut na kazdém stanovisti. 12 minut
Stanovisté 1:
., ~ X Hraci se rozdéli do dvojic a pfihravaji si mezi sebou.
AT A T U branky jeden zakoncuje stfelbou. V jizdé zpét si berou
Jr kotou¢€ v rohu hFisté a procvi€uji si pfihravky o mantinel.
[ R T T L — i -
l"-;l ."' e Stanovisté 2:
= ey Hragi si prihravaji v trojicich podle obrazku vlevo.
I
ey =g s i 3
N
[
I.ﬁ__ H"u
| 7N
N "
S A .
i e._“{
e ) /-'

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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LEKCE C-14

SPECIFICKE CILE

Zopakovat brusleni a pfihravani, (Lekce B-15).
Zopakovat pfihravku vzduchem, (Lekce C-13).
Zopakovat brusleni a stfelbu, (Lekce B-15).
Nacvik stfelby kratkym Svihem Spi¢kou Cepele.
Nacvik uvolfiovani hrace bez kotouce.

oo~

KLICOVE BODY NACVIKU

Brusleni a pfihravani:
Zopakuijte klicové body pro pfihravani a pfijmuti
prihravky po ruce a pfes ruku, pfihravku do jizdy.

Zopakujte kli¢oveé body pro brusleni s kotou¢em
a vedeni kotouce.

2. Strelba kratkym

LI oy
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Technika, ktera umozriuje hraci usmérnit kotou¢ do

horni Cast branky z jeji bezprostredni blizkosti.

a. Kotou¢ je na predni ¢asti Cepele hole. Cepel
hole je blizko pfedni nohy.

b. Kotou¢ se zvedne tak, ze hraé¢ hll natoci, aby
se kotouce dotykala spodni hrana ¢epele.

3. Uvoliovani hrace bez kotoucde:

T,

£ p
-
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b )
C.

Hra¢ podebere Spi¢kou hole kotou¢ a kratkym
Svihem z&pésti umisti kotou€ nahoru.

Pri stfelbé pres ruku by mél byt kotou¢ blize patky
Cepele hole.

a.

Zmeéna rychlosti:

Hradi pfed obrancem zpomali a nasledné zvysi
frekvenci brusleni a tim i rychlost pohybu.
Klamny pohyb télem:

Hra¢ naznaci hlavou, rameny ¢i boky pohyb
jednim smérem a vystartuji do opacného sméru.

POMUCKY

1. Kuzele

2. Odleh&ené kotouce
3. Pfekazky

4. Barva ve spreji

5. Minimantinely

6. Zidle
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TRENINK C-14 .

- — - %
TRENER: : : -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: b
- 2.

CAS:
/a' n\ .
| T—
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli kolem kluzisté a provadi tyto protahovaci cviky: | 4 minuty

a. Protazeni tfisel.

b. Pritazeni kolen ke hrudi.
c. Predklon.

d. Pfednozeni pravou, levou.

S,

DALSICH 42 MINUT BUDE TRENINK OBSAHOVAT CVICENI NA STANOVISTICH. ROZDELTE HRACE
DO TRI SKUPIN. NA SIGNAL HRACI ZMENI STANOVISTE.

Strelba kratkym Svihem Stanovisté 1: (v jedné tretine). 7 minut
Spickou Cepele 1. Zopakuijte a pfedvedte kli¢ové body.
(uvedeni) Kazdy hra¢ ma kotou¢ a postavi se 1,5 metru od mantinelu.

2.
3. Hradi stfili kratkym Svihem Spickou Eepele proti mantinelu.
4. Hradi stfili po ruce i pres ruku.

(»

Uvolnovani hrace bez kotouce Stanovisté 2: (ve SP).

(uvedeni) 1. Rozdélte hrade do &tyr skupin podél postranniho mantinelu.

2. Na signal vyrazi prvni hra¢ k prvnimu kuzelu u kterého
zpomali. U druhého kuZzelu opét zrychli. (zména rychlosti).

3. Klamny pohyb télem. Pfed prvni zidli hra¢ naznaci rameny
pohyb na jednu stranu (doleva) a pokracuje kolem zidle

7 minut

(»

(zprava).

HTEW M ol
Brusleni S ) Stanovité 3: (v jedné treting).
a pfihravani " * 1. Kuzele rozmistime podle obréazku vlevo.
(opakovani) o [ 2. X1 jede mezi kruhy a pfijme pfihravku od X2. Objede kuZel

%: v rohu hfiété a zaradi se na konec druhé fady.
ﬂ:‘x"“m;l;l - 3. Po prihravce X2 vystartuje a pfijme pfihravku od X3. .
el 7 minut
L

ﬁ\‘
}f

@
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. TRENINK C-14

do jizdy vpfed (opakovani)

Vedeni kotouce (opakovani)

Pfihravka

- brusleni

- strelba
(opakovani)

2.

Na signal hrac¢ vystartuje z mista stranou a dojede ke
kuzelu. U kuzelu provede hrac obrat z jizdy vpfed do
jizdy vzad a dobrusli ke vzdalené&j§imu mantinelu kde
zastavi (,V — zastaveni“). Okamzité vystartuje vpred

a znovu provede obrat u kuZelu a pokracuje jizdou vzad
k mantinelu. Startuje druhy hrag¢. Obraty provadeéjte na
obé strany.

Na signal hra¢ vystartuje jizdou vzad prekladanim.

U kuzele provede obrat do jizdy vpfed a dobrusli ke
vzdalenéjSimu mantinelu, kde zastavi na obou bruslich.
Okamzité vystartuje jizdou vzad a u kuzelu pfejde do
jizdy vpfed. U mantinelu hra¢ zastavi skluzem. Obraty
provadéjte na obé strany.

Stanovisté 2: (ve SP)

1.

2.
3.
4

Kuzele rozmistéte podle obrazku vlevo.
Kazdy hra¢ ma kotouc.

Hraci objedou kuzel.

Dal$i skupinu kuzelQ hraci proklickuiji.

Stanovisté 3: (v jedné treting)

X1 pfihrava o mantinel X2 a vystartuje na druhou
stranu k mantinelu. Objede kuzel a pfijme pfihravku
od X2.

DOVEDNOST POPIS CAS
Start z mista stranou ] Stanovisté 1: (v jedné tretin€) 7 minut
— Obrat z jizdy vpred do jizdy 1. Rozdélte hrade do &tyF skupin podél postranniho 7 minut
vzad a obrat z jizdy vzad mantinelu. i

3. X1 vystfeli a vrati se na konec protéjsi fady.
4. X2 pfihrava o mantinel X3 a vystartuje ke kuzelu, ktery
objede, od hrace dostane kotou¢ a stfili na branku.
Prihravka vzduchem 1. Hr&di se rozdéli do dvojic a postavi se na 2—3 metry proti 5 minut
(opakovani) Sobg.
2. ProcviGovani pfihravky vzduchem. Zde je mozné pouzit
pfekazek.
3. Hradi procvicuji pfihravku vzduchem po ruce i pfes ruku.
Cas her Minihokej
(opakovani) 1. Hraje se ve véech tietinach.
2. Hradi si musi 3krat pfihrat, aby mohli vstrelit branku.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE C-15

SPECIFICKE CILE

1. Zopakovat stielbu kratkym Svihem Spickou Cepele (Lekce C-14).
2. Zopakovat uvolfiovani hrace bez kotouce, (Lekce C-14).
3. Zopakovat brusleni — pfihravku — stfelbu.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Vedeni kotouce - poklek na levé, pravé koleno:

PFi pokleku na jedno koleno se spodni ruka posune smérem k Cepeli hole (Siroky Uchop hole) tak, aby
cela ¢epel byla na ledu.

POMUCKY

1. Kuzele
2. Kotouce
3. Minimantinely

Rad strilim
na branku!
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Kazdy hra¢ ma kotou€. Hraci volné brusli a kontroluji
kotou€. Hraci procvicuji zastaveni a start s kotouc¢em.

4 minuty

Prapravna c¢ast
(opakovani)

Rozdélte hrace do skupin podél stran kluzisté.
Kazdy hra¢ ma kotoug.

1.

Na signal vyrazi prvni hra¢ z kazdé skupiny do stfedu
hristé, kde zastavi ¢elem vlevo. Na dal$i signal pokracuje
az k mantinelu. PFi navratu na druhou stranu zastavuje
doprava. Opakujte 4krat na kazdou stranu.

Na signal vykopne hra¢ kotou¢ pfed sebe na jeden metr
pravou nohou, poté na jeden metr levou nohou a dale
pokrauje az na konec hfisté. Opakujte 4krat.

Na signal jede hra¢ s kotou¢em do stiedu hfisté, kde
zacéne kotou¢ kontrolovat nohama (nékolik metrd) a potom
opét hokejkou. Opakujte 4krat.

Hraci s kotou€em vystartuji na druhy konec hristé. Ve
stfedu hristé se levym kolenem dotknou ledu, pfi navratu
pravym kolenem. Opakujte 4krat.

Cviceni bez kotouce. Hradi vyrazi ke stfedu hfisté kde
provedou obrat 0 360° a pokracuji na druhou stranu.
Opakujte 4krat.

Cviceni bez kotouce. Hradi vystartuji jizdou vzad ke stfedu
hristé kde provedou obrat o 360° a pokracuji na druhou
stranu. Opakujte 4krat.

20 minut

Uvolnovani hrace bez kotouce
(opakovani)

Stejna organizace cviceni.

Na signal provedou hradi start vprfed smérem do stfedu
hfisté. Uprostied zpomali a opét zrychli. Opakujte 4krat.
Rozmistéte 5 kuzeld do fady. Na signal vystartuje hrac

na druhou stranu hfisté. U kazdého kuzelu provedou hragi
klamny pohyb télem (naznaci pohyb doleva a pohyb
provedou doprava atd.). Pfi navratu naznaci pohyb
doprava a pohyb provedou doleva. Opakuijte 4krat.

8 minut




TRENINK C-15
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DOVEDNOST POPIS CAS
Strelba kratkym Svihem 1. Kazdy hra¢ ma kotouc. 5 minut
spickou Cepele 2. Postavte hrace 7-8 metrd od mantinelu.
(opakovani) 3. Na signal hradi vystartuji k mantinelu a zastavi asi
jeden metr od mantinelu.
4. Po zastaveni hrag vystreli.
Pfihravani — brusleni Rozdélte hrace do skupin podle obrazku vlevo. 8 minut
(opakovani) 1. Na signal vystartuje X1 s kotougem do stfedu hfité
a nahraje X2. X1 pak pokracuje na konec proté&jsi fady
X2 pfijme pfihravku a dobrusli do stfedu hfisté, odkud
S EHE nahraje X3, atd.
AL, ':‘-'-““m'"’"— Thrny
hEE REd
k) N
Prihravka — Brusleni — Strelba Cviceni ve tfetinach. 8 minut

(opakovani)

a-:!-!:::'w\. e, }
tkl’J(uLﬁ

X1 a X2 se prekf¥izi.

X1 pfihraje X2.

X1 a X2 se prekfizi.

X2 nahraje X1.

X1 nebo X2 vystFell’ do mantinelu.

S e o

Cas her
(opakovani)

1. Hradi se postavi podél postrannich mantinel(, kazdy hraé¢
mé kotoug.

Trenér (hrac) je uprostfed hristé.
Na signal startuje hra¢ s kotou¢em na druhy konec hfisté.

Pokud hrag ztrati kotoug¢, pfida se na stranu chytace.
Hrag, kterému jako poslednimu zlstane kotoug, je vitéz.

I

Trenér (hrac) se snazi vypichnout ostatnim hra¢dm kotoug.

7 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




. LEKCE C-16 — C-20
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SPECIFICKE CILE

Tyto lekce jsou individualné pfripraveny trenérem kazdého tymu.

Téchto pét lekci slouzi k opakovani nacviku dovednosti z lekci C-1 az C-15.
3. Vtéchto lekcich také miizete ¢as vyuzit pro:

a. testovani

b. minihokej

N =

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Je velmi dllezité, aby byl trenér dobfe pfipraven na trénink.
2. Jednotliva cvi€eni volte tak, aby rozvijela jednotlivé dovednosti.
Muzete pouzit i cviéeni, ktera jsou popsana v predchozich kapitolach C-1 az C-15.
3. Strucna osnovu, ktera by méla pomoci pro vytvoreni tréninkového planu,
naleznete v nasledujicich lekcich C-16 az C-20.

POMUCKY

1. Zalezi na trenérovi
2. Minimantinely

Co asi
budeme
dnes délat?




TRENINK C-16

- — - _.:_
TRENER: i" 7 - 7
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:

CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Prapravna ¢ast

Start vpred

1. Lekce C-3.

Zastaveni z jizdy vpred
smykem

1. Lekce C-2.




TRENINK C-16

=i
[ ]
DOVEDNOST POPIS CAS
Vedeni kotouce na misté 1. Lekce C-3.
Slalom s kotoucem 1. Lekce C-7.
Strelba Svihem po ruce 1. Lekce C-7,C-8.

a pres ruku

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK C-17

- — - _.:_
TRENER: i" 7 - 7
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:

CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Prapravna ¢ast

Start z mista stranou

1. Lekce C-11.

Odraz a skluz

1. Lekce C-2.




TRENINK C-17

DOVEDNOST

POPIS

Brusleni s kotouc¢em

1. Lekce C-6.

Prihravka a zpracovani
kotouce po ruce a pres ruku

1. Lekce C-9, C-10.

Brusleni a strelba

1. Lekce C-13.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK C-18

- — - _.:_
TRENER: i" 7 - 7
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:

CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Prapravna ¢ast

Odraz a skluz v jizdé vzad

1. Lekce C-6.

Kratky oblouk

1. Lekce C-6.
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TRENINK C-18

DOVEDNOST POPIS CAS
Prihravka vzduchem 1. Lekce C-13.
Brusleni a prihravani 1. Lekce C-14.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

C-76 I ——————




TRENINK C-19

- — - %
TRENER: 4 a 3
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
[0 "
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Prapravna ¢ast

Start z jizdy vzad prekladanim

1 Lekce C-12.

Zastaveni na jedné brusli
a,,T — odraz“ pfi brusleni vzad

1. Lekce C-7.




TRENINK C-19

— %
S
DOVEDNOST POPIS CAS
Obrat z jizdy vpred 1. Lekce C-9.
do jizdy vzad
Prihravka do jizdy 1. Lekce C-11.
Uvolnovani hrace bez kotouce 1: Lekce C-14.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




TRENINK C-20

- — - %
TRENER: / a -
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM:
CAS:
ff !
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éasti

a. Volné brusleni
b. Prapravna ¢ast

,V — zastaveni“ 1. Lekce C-5.
pfi brusleni vzad
Prekladani vpred 1. Lekce C-5.




TRENINK C-20

S
DOVEDNOST POPIS CAS
Obrat z jizdy vzad 1. Lekce C-10.
o jizdy vpred
Pfihravka o mantinel 1. Lekce C-12.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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1. Muzstvo Obsah tréninku:
2. Datum 1

-}
3. Cislo tréninkové jednotky ]

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY. / \

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \\

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: |
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1. Muzstvo Obsah tréninku:
2. Datum 1

-}
3. Cislo tréninkové jednotky ]

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY. / \

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \\

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: |

.

-
S

NAZEV CVICENI KLICOVE BODY: / \‘1.
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LEKCE D-1

SPECIFICKE CILE

Zlepsit zakladni postoj, (Lekce A-1; B-1; C-1).

Zlepsit start vpred, (Lekce B-3; C-3).

Zlepsit skluz na jedné noze, (Lekce A-2; B-1; C-1).
Zlepsit postoj pro vedeni kotouce, (Lekce A-8; B-4; C-3).
Zlepsit vedeni kotouce na misté, (Lekce A-8; B-4; C-3).

aghrwN =

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Spravny postoj:

a. Brusle rovnobézné v Sifce ramen. o _

b. Spicky brusli sméfuji dopfedu. o x‘-.l .

c. Nohy pokr€eny v kolenou tak, aby byli v jedné ' ’
piimce se §piékami brusli. .J |; ;‘5}

d. Té&lo by mélo byt lehce naklon&no kupfedu. '![' -il'- 'I '

e. Hlava vzpfimena. h /"

1) |
f.  Hul drzime v obou pazich, ¢epel na ledé. ﬁ I"n;!
'

2. Start z mista vpred:

a. Hradijsou v zakladnim postaveni, pokréena
kolena a predklon.

. |J_,"" aye b. Spicky brusli jsou vytogeny ven do tvaru ,V*.
I'_-|1 . v Y v v
< Vaha se prenasi do Spicek.
| .,.‘ . c. Odraz je proveden stfidavym nasazovanim
| i | A7 vnitfnich hran levé a pravé nohy. Prvni odraz
| F) kazdou nohou je kratky.
az= d. Dalsi dva odrazy jsou iz delsi.
| P¥i tfetim a ¢tvrtém odrazu se Uhel noze blizi
&
| % one k 35—40 stupridm.
| F 38 e. Brusle se pohybuji nizko nad ledem pro rychlejsi
£ zotaveni.
3R |# i f.  Télo se postupné narovnava a rychlost se
| '-__. zvySuje do maxima.
| 1 g. Po Sesti kratkych odrazech pfechazi hra¢ do
| g prodlouzeného skluzu.
|}
| 5
F :
NI L]
h
| i 5,
Ry
%




3. Skluz na jedné brusli:

Zakladnim principem brusleni je, ze jedna noha musi
byt pod tézistém téla za vSech okolnosti. Brusleni na
jedné nebo druhé noze je nej¢astéjSim hracovym
ukonem. Je proto nezbytné, aby se hra¢ naucil rovnova-
ze a skluzu na jedné noze
a. Cepel brusle na stojné noze je kolmo na led,
ne na hranach.
Udrzte zakladni postoj na pomocné noze.
Skluz v pfimém sméru.
d. Casté chyby:

1. Zakladni postoj

2. Vaha neni pfenesena dopfedu na podplrnou

nohu.
3. Hrac je na vnitini nebo vnéjsi hrané brusle.

oo
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. Postoj pro vedeni kotouce:
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5. Vedeni kotouc¢e na misté:

DOPLNIT

o LEKCE D-1

Délka hole

Hra¢im na bruslich by méla hdl dosahovat do
oblasti mezi kliéni kosti a bradou proto, aby byl
umoznén volny pohyb horni ruky.

Uhel mezi &epeli a rukojeti

V zékladnim postoji by méla Cepel hole lezet

celou plochou na ledé. MladS$i hraci by méli mit

juniorské hole, které maji uzsi rukojet a kratsi

Cepel.

Uchopeni hole

1. Horni ruka uchopi hul na jejim konci

2. Dolni ruka uchopi hill 20 az 30 cm pod
vrchni rukou (v Sifi ramen).

3. Palec a ukazovak by méli sméfovat doll do
tvaru ,V*“.

4. Cela Cepel hole je na ledé.

5. Hlavu drzte vzpfimeng, perifernim vidénim
sledujte kotoud.
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9. Rotace trupu

6. Strecink trisel:

a. Pravou nohu zanozte, pficemz levou nohu
pokrcte v koleni do uhlu 90°.

b. Spitka pravé nohy sméfujte ven, vnitini kotnik
se dotyka ledu.

c. Hlavu méjte sklonénou, ramena vzpfimena.
d. Vydrz 5-6 vtefin.
e. Zopakujte s natazenim druhé nohy.

7. Predklon:

a. Hrac vzpazi.

b. Pomalu provede predklon a dotkne se Spicek
brusli. Nohy jsou napnuté.

c. Vydrz 5-6 vtefin.

8. Prednozeni:  ,—g.
Fury -
'\—\_.:I__ _.P‘"d_- oy
1 __,.I'I .:_-' -5__\___ : I\‘
AT

a. Uchopte hdl obéma rukama a predpazte.

b. Stfidavé zvedejte nohy a koleny se dotknéte
hole.

c. Cviceni provadime v jizdé.

a. Hrac uchopi hal ze Siroka a umisti ji za krk
na zada.

b. Horni ¢ast téla natoci tak, aby ¢epel hole
smeéfovala po sméru jizdy.
c. Potom oto¢i hul o 180° tak, aby druhy

konec hole sméfoval po sméru jizdy (rotace
trupu).

10. Stredink tfisel:

a. Brusle jsou celou plochou na ledé.
b. Hrac roznozuje a dava nohy k sobé.

POMUCKY

1. Odlehcené kotouce
2. Minimantinely
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:
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POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast .

Hraci brusli vpravo a na signdl provadi nasledujici
strecinkova cviceni:

@ o000 oTp

Pritazeni kolena ke hrudi.
Protazeni tfisel.
Predklon.

Pfednozeni.

Krouzivé pohyby trupem.
Uklony do stran

Zaklon, hokejka za hlavu

10 minut

Prapravna c¢ast
(opakovani)

Hraci jsou rozdéleni do skupin podél hrazeni.
VSechna cviCeni jsou provadéna pres Sifku hfisté.
1.

Jdou po 8pickach brusli. Od stfedu hfisté jdou po patach.
Opakuj 2krat.

Béh na bruslich pres hiisté. Opakuj 2krat.

V jizdé na druhou stranu hfisté se hradi tfikrat dotknou
pravym kolenem ledové plochy. Pfi zpate¢ni cesté se
dotknou levym kolenem. Opakuj 2krat na kazdou nohu.
Stejné cviceni, ale hraci se stfidavé dotykaji pravym

a levym kolenem. Opakuj 2krat.

Pfedpazi pravou ruku a levou nohou tfikrat pfedkopnou co
nejvySe. Potom tfikrat zakopavaji. Opakuj 2krat pro
kazdou nohu.

Brusli co nejrychleji. Uprostfed prejdou do skluzu a tfikrat
vysko¢i do vysky. Hragi musi dopadnout na obé brusle.
Opakuj trikrat.

15 minut

Zakladni postaveni
(zlepsovanl) s

Zopakuijte a pfedvedte kliCové body.

Hradi jsou zady k sobé a stoji podél hrazeni. Drzi si
navzajem hole. Prvni tahne spoluhrage na druhou stranu.
Tazeny hra¢ zaujme zakladni postaveni pro jizdu vpred.
Zpét vymeéna roli. Kazdy hra¢ provadi cviceni 2krat.

4 minuty
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Start z mista vpred
(zlepSovani)

Zopakuijte a prfedvedte klicové body.

Stejna organizace jako u cvic¢eni 2.

Na signal prvni z kazdé skupiny vyto¢i obé nohy do
pozice ,V*“ a vystartuje jizdou vpfed. Uprostied hfisté
zastavi. Na dalSi signal opét vystartuje a jede az

k mantinelu. Opakuj 3krat.

Cviceni ,Tuénaka“pro start z mista.

a. Vytoceni brusli do pozice ,V*“ - 80—85 stupnli ve
sméru startu.

b. Kolena pokréena

c. Tézisté je na prfedni ¢asti vnitfnich hran brusli.
Paty jsou zvednuté.

d. Prejdi hristé v této pozici.

e. Hraci prejdou hristé dvakrat.

8 minut

Jizda skluzem na jedné noze.

(zlepSovani)

Zopakujte a predvedte klicové body.
Stejna organizace jako u pfedchoziho cviceni.

Hragdi vystartuji od mantinelu. Uprostfed pfejdou do skluzu
na jedné brusli. Snazi se udrzovat pfimy smér.

Na druhou stranu si vyméni nohy.
Opaku 4krat na kazdou nohu.

5 minut

Vedeni kotouce — postaveni
(zlepSovani)

Zopakuijte a predvedte kliCové body.

Hraci se postavi do zakladniho postaveni.
Provadi cvi¢eni bez kotouce:

a. Driblink kratky, dlouhy.

b. Vedeni kotouce od sebe a k sobé po ruce.
c. Vedeni kotouce od sebe a k sobé pres ruku.

3 minuty

Vedeni kotouce na misté
(zlepSovani)

Kazdy hra¢ ma kotouc.

Provadime driblink. Kdyz je kotou¢ na levé strané
pfeneseme tézidté na levou nohu. Pokud je kotou¢ na
praveé strané, pfeneseme tézisté na pravou nohu.

Kotou€ je na forhendové strané. Hraci pohybuji kotou¢em
od sebe a k sobé.

To samé na bekhendovou stranu.

Hraci pouzivaji pouze horni ruku a kontroluji kotou¢
jednou rukou.

7 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS

Cas her - Stafeta 1. Hragi jsou rozdéleni do muzstev. 8 minut

2. Na signal vystartuji a uprostred pfejdou do skluzu na
levé brusli. U mantinelu zastavi a provedou 5krat
sed-leh, vystartuji zpét, uprostfed pfejdou do skluzu na
pravé noze, u mantinelu provedou 5 klik(l a predaji
Stafetu dalSimu hradi.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Fojdime chodit
Jako tucriak!
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LEKCE D-2

N

/E(

SPECIFICKE CILE

ZlepsSit start vpred, (Lekce D-1).

oo kN~

Zlepsit skluz na jedné noze, (Lekce D-1).

ZlepSsit vedeni kotouce na misté, (Lekce D-1).

Zlepsit odraz a skluz, (Lekce A-4; B-2; C-2).

ZlepSit zastaveni z jizdy vpfed smykem (vyto€enim), (Lekce B-5, C-2).
Zlepsit pfihravani a zpracovani prihravky, (Lekce A-12, A-13, B-12, C-9, C-10).

KLICOVE BODY NACVIKU

Odraz a skluz: A P

L
a. Brusleni je série odraz( a skluzu stfidavé ,#‘@ﬁ
obé&ma nohama. Rychlost se ziska rychlymi, | |
kratkymi odrazy. Po ziskani rychlosti se
frekvence snizuje a cyklus odraz — skluz se !
prodluzuje. rﬂ-
b. Vytocte Spicku pfedni nohy vné i
(85—40 stupn). i
c. Tlaéte brusli dold, do strany a dozadu. &’ @
d. Pro zesileni odrazu, vyuzijte odrazovou
nohu co nejvice (od kycle ke Spickam).
Finalni odraz jde pfes Spi¢ky brusle.
e. Kdyz je odraz dokonCen, vaha je pfenesena
na predni nohu a odrazova noha se lehce
zvedne z ledu.

b. Odrazova noha se vraci k pfedni noze. Udrzuj
nohu blizko ledu. Nasleduje uvolnéni této nohy.
c. Nyni jste pfipraveni zacit odraz druhou nohou.

Zastaveni z jizdy vpred smykem (vytoéenim):
Umozni rychlejsi zastaveni nez zastaveni

jednostrannym pluhem. ,@Eﬂ
Hrac jede jizdou vpfed skluzem na obou bruslich. 3 ﬁyf

Zakladni postoj - hlava je zvednuta, kolena i (o
pokréend, zada rovna a brusle od sebe
vzdaleny na Sitku ramen. -
Pro zastaveni se hra¢ télem nato¢i bokem Lo h*,;’?

ke sméru jizdy pfetoCenim téla v pravém Uhlu e ‘{-.:‘
proti sméru jizdy. Coan
Zastaveni zacind nato¢enim ramen. Poté ! |' e
nasleduje nato¢eni bokl a nohou. %5
Natoc¢eni boku zpUsobi, ze vnéjsi noha se el P
vyto¢i do brzdné pozice. Vnitfni noha pak =
funguje jako osa k obratu do brzdné pozice. i

Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sifku ramen.
Vnitfni brusle je lehce pfedsunuta pred vnéjsi
brusli. Vahu rovhomérné rozlozte na obé brusle.
Darazné natdhnéte nohy, zatimco vyvinete tlak na
pfedni ¢ast brusli. Pouzivame vnitfni hranu vnéjsi
brusle a vnéjSi hranu vnitini brusle.

Udrzujte hlavu a ramena rovné.

H{l drzime obéma rukama.

Y e i e,
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. LEKCE D-2

Zakladni postaveni jako pfi nacviku vedeni kotouge. f.  Svihnutim obou pazi pfihrajeme kotoug. Horni

Pohyb kotou¢e zacina za télem. Kotou¢ je umistén ruka provadi pohyb k télu a spodni od téla.
uprostred Cepele. g. Ruce i hll dokonéuji pohyb (nad ledem)
Cepel hole by méla byt v pravém Ghlu smérem i po provedeni prihravky.

k cili pfihravky. h. Hrac pfenese vahu ze zadni nohy na pfedni,
Veskera télesna hmotnost je pfenesena na zadni jakmile kotou€ opusti Cepel hole.

nohu. i. Vzdy budte pfipraveni pfihravku pfijmout.

Hlava je zvednuta a sleduje cil. Hra¢ navaze
vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky.

Zpracovani prihravky po ruce:

Hlava je zvednuta a sleduje kotou¢, hra¢ navaze
vizualni kontakt s pfihravajicim hra¢em.

Cepel hole se neustéle dotyka ledu, &imz hrag
vytvofi dobry cil pro pfihravku.

Cepel hole je v pravém uhlu vigi pfihravce.
Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hraé¢ ztlumi kotoué
pohybem pazi trochu dozadu
Po zpracovani pfihravky budte
pfipraveni opét pfihrat.
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5. Prihravka Svihem pres ruku:

6. Zpracovani kotouce pres ruku:

a.

Ruce jsou pred télem

Pohyb kotouCe zacina za télem a je umistén
uprostied Cepele

Vahu téla prfeneste na zadni nohu.

Hlava je zvednuta a sleduje cil. Hra¢ navaze
vizualni kontakt s pfijemcem pfihravky.
Cepel hole je trochu naklonéna ke kotouci
Svihnutim pazi provedeme pfihravku

Vahu preneseme na predni nohu.

Zapésti je uvolnéné

Po provedeni pfihravky pohyb pazi dokongi tuto
¢innost.

j.  Vzdy budte pfipraveni pfijmout pfihravku.

oo

oo

T TQ ™o

Hlava je zvednuta a sleduje kotoug, hrac
navaze vizualni kontakt s pfihravajicim hracem.
Cepel hole se neustéle dotyka ledu,

¢imz hrag vytvofi dobry cil pro pfihravku.
Cepel hole je v pravém uhlu viigi pFihravce.
Jakmile se kotou¢ dotkne hole, hra¢ ztlumi
kotou¢ pohybem pazi trochu dozadu

Po zpracovani pfihravky budte pfipraveni
opét pfihrat.

o

POMUCKY

1. Odleh&ené kotouce
2. Nahradni hokejky
3. Minimantinely



s,
CESKY
3rano’

TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:
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POMUCKY

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli vpravo. Jednu rovinku jedou skluzem na jedné 4 minuty
noze, druhou rovinku na opacné.
Pripravna cast Hragi jsou rozdéleni do skupin podél hrazeni. Vechna cvi¢eni | 20 minut
(opakovani) jsou provadéna pfes Sitku hfiste.
1. Na signal hradi brusli do stfedu hfisté a predpazi.
Pravym kolenem se dotknou hole a pokracuji skluzem na
jedné noze az ke hrazeni. Snazi se udrzet pfimy smér.
Jizda skluzem na jedné brusli Zpét nohy vyméni. Opakuj dvakrat.
(opakovani) 2. ProtaZeni tfisel.
3. Hradi jedou skluzem na pravé noze. Zanozenim levé nohy
protahujeme tfisla. Hraci se snazi, aby byly obé nohy
natazené. Potom se hraci pfedkloni ke Spi¢ce pravé
brusle. Zpét nohy vyméni. Opakuj dvakrat.
4. P¥ijizdé skluzem na jedné noze, podfep. Zpét vyména.
Opakuj dvakrat.
5. Protazeni pazi: hraci drzi hokejku ze Siroka ve vzpaZeni.
Pohybem pazi pfes hlavu si polozi hil na ramena a zpét.
Zpét vyména. Opakuj dvakrat.
6. Uprostfed hfisté hraci jedou skluzem na jedné noze
a provadi ,cik-cak“ pohyby brusli (pfenos z vnitfni na
Lk vnéjsi hranu brusle). Zpét vyména. Opakuj dvakrat
i
SR -
T O g,{*
- L
! : If P
be
T
1
i
Odraz a skluz Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 5 minut
(zlepSovani) 2. Stejna organizace jako u pfedchoziho cviceni.
3. Hrédi brusli pfes hfisté. Odraz nohy musi byt maximalni
do napnuté nohy. Hraci zlistanou v pozici asi 2—-3 vtefiny
nez prejdou do dalSiho odrazu.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Zastaveni smykem 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut
(zlepSovani) 2. Stejna organizace jako u cviéeni 2.
3. Prvni hra¢ z kazdé skupiny vystartuje a uprostred hfisté
zastavi smykem doleva. Na signal opét vystartuje
a u mantinelu zastavi smykem doleva.
4. Na druhou stranu hraci provedou zastaveni na pravou
stranu.
5.  Opakuyj tfikrat na kazdou stranu.
Prihravani a zpracova’ni 1. Hradijsou ve skupinach po &tyfech a vytvofi ¢tverec. 5 minut
po ruce a p’Fes ruku 2. Hrédi si pfihrévaji kotou€ ve sméru doprava a doleva.
(zlepsovani) 3. Pouzivej pfihravku a zpracovani kotouce po ruce a pres
. o ruku.
b !
| |
| |
o s —
Start vpred 1. Zopakuijte a pfedvedte kli¢ové body. 6 minut
(zlepSovani) 2. Polozte 3-4 hokejky na led podle obrazku.
3. Rozdélte hrace do skupin podle vysky a dovednosti.
y 4. Vzdalenost mezi holemi se zvétSuje.
| W 5. Postaveni hrace je tésné u prvni hole.
" 7 6. Hrad vytodi obé $picky do tvaru ,V*.
5 Fa 7. Pravou nohou pfeskoci prvni dvé hole.
! 8. Déle pokracuje podle obrazku.
™ f
Vedeni kotouce na misté 1. Zopakuijte a pfedvedte klicové body. 4 minuty
(zlepSovani) 2. Kazdy hra¢ ma kotou¢. Rukavice jsou poloZeny na ledé
pred hraéem. Hra¢ kontroluje kotou¢ pfi pohybu kotouce
ve smeéru osmicky.
3. Provadéj pohyb obéma sméry.
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DOVEDNOST POPIS CAS

Cas her - Stafeta 1. Hréadi jsou rozdéleni do druzstev. 8 minut
Druzstva jsou rozmisténa podél hrazeni.

2. Na signal hradi vystartuji a uprostfed padnou na
kolena, vysko¢i a pokracuji na druhou stranu. U manti-
nelu zastavi skluzem a provedou tfikrat sed — leh.
Zpét uprostied zastavi, provedou kotoul a pokracu;ji
k mantinelu, kde predaji Stafetu dalSimu hraci.

(pfed kotoulem hracéi musi zastavit!!!)

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Trenére,
Jjsem jenom
ditelll
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SPECIFICKE CILE

Zlepsit odraz a skluz, (Lekce D-2).

Zlepsit zastaveni z jizdy vpfed smykem (vyto€enim) (Lekce D-2).
Zlepsit pfihravani a zpracovani pfihravky, (Lekce D-2).

Zlepsit kontrolu hran, (Lekce B-3, C-1).

Zlepsit kontrolu kotou¢e pomoci brusle, (Lekce B-11, C-4).
Zlepsit kratky oblouk, (Lekce B-9, C-6).

ok W~

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Kontrola hran:

Hraci musi byt schopni pouzivat vnitfni a vnéjsi
hrany brusli. Pfi jizdé slalomem (dvojvinovka)
skluzem na obou bruslich, jede hra¢ na prave vnéjsi
hrané a na levé vnitini hrané.

2. Kontrola kotou¢e pomoci brusle:
EF a. Vytocte Spi¢ku brusle tak, aby bylo mozné
T H‘-\\ kontrolovat kotoug.
.-". o [ 7"-.I b. Hraci by se méli zrakem kontrolovat kotou€ co
! -I;i . i | nejméné.
,,Ei;__’__.'lh___ _,;*___:-.3-4 c. Kotou¢ udrzujte do jednoho metru od brusili.
Lemet=y
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3. Kratky oblouk:

Iraxn

Kratky oblouk umozriuje hra¢i zménu sméru na
velmi omezeném prostoru a usetfit co nejvice
energie.
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a. Do najezdu se hrac¢ dostane ve skluzu. g. Aby bylo mozné zadit zrychleni v preslapo-

b. Hlavu ma zvednutou, kolena pokréena a nohy Vé@"v’.[né“ by byt brusle blizko u sebe

rozkroené na $ifi ramen. a t<’a§|ste prfed brvuslemi. ’
c. Brusle jsou za sebou ($picka k paté) na strané, Hrac nesmi s,edet na pat,ach S
kam chceme zatodit. i. Po dokonceni oblouku nasleduje prekladani

d. Hrac natodi hlavu i ramena do pozadovaného pro zryvchle,m'. Zavdpi (vnéjsi) nohu prelozime
Smaru. pfes pfedni (vnitfni)nohu, abychom z oblou-

ku zrychlili.
e. V bocich se dikladné nakloni do pulkruhu, 1 aryenit
ktery za sebou zanechaji brusle.
f.  Hmotnost téla by méla byt rovnhomérné rozdéle-

na na obé nohy. Tlak je na vnéjsi hrané predni
nohy a na vnitfni hrané druhé nohy.

=

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely
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MUZSTVO:
1.
DATUM:
” 2.
CAS: i i
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DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli vpravo a provadi zastaveni skluzem vlevo 2 minuty
i vpravo.
Prﬁpravné cast Hragci jsou rozdéleni do skupin u postrannich mantinel(. 18 minut
(opakovani) VSechna cviCeni jsou provadéna pres Sitku hfisté.
1. Hradi provadsji stre€inkova cviceni.
a. Protahovani tfisel — obé nohy.
b. Predklon v jizdé vzad
c. Rotace trupu
d. Zaklon, hil za hlavu
2. Start od mantinelu a skluz na levé noze. Hll v pfedpazeni.
Pravou nohou se hra¢ dotkne hole a pokracuje v jizdé na
LR druhou stranu (noha je stale pfekopnuta). Na druhou
o stranu si vyménime nohy. Provadéj dvakrat na kazdé
K E'J_::.-' noze.
27 S 3. Jizda vpied pomoci odraz{i pravou nohou.
b s Odrazy provadéjte s maximalnim usilim do uplného
}F;_ S m protaZzeni odrazové nohy. Zpét odrazy levou nohou.
e Opakuj 3krat na kazdou nohu.
L . 4. Brusli co nejrychleji a prejdi do skluzu na obou bruslich.
_.:.s"i' SR Uprostied se hra¢ odrazi a nad ledem se oto¢i do jizdy
{fm W f,,:.:-' vzad. Hra¢ dopadne na obé brusle. Opakuj 3krat.
_L' — R o5 5. Na znameni hrac si klekne na obé kolena a okamzité
prejde do zékladniho postaveni. Opakuj 3krat.
N ¥ o o
:g}% Sh b
] 3'2&-_-'__.1:"5 o
Kontrola kotouce brusli Zopakuijte a predvedte klicove body. 5 minut
(zlepsSovani) 2. Stejnd organizace jako v prlipravné ¢asti.
Hraci prebrusli hfisté a kontroluji kotou¢ bruslemi.
Snaz se pohybovat kotou¢em ze strany na stranu.
Zopakujte dvakrat.
Hraci prebrusli hfisté nakopavanim kotou¢e dopfedu pfed sebe
(asi 1 metr). Stfidej nohy a opakuj 4krat.
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TRENINK D-3

DOVEDNOST POPIS CAS
Kontrola hran 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 6 minuty
(zlepsSovani) 2. Hréagijsou rozdéleni do kruhti pro vhazovani.

a. Hradi se rozjedou kolem kruhu a jedou skluzem na

levé brusli.
b. Zména sméru, ale opét jizda skluzem na levé
noze.

c. Jizda na pravé brusli v obou smérech.
Kratky oblouk 1. Zopakujte a pfedvedte kli¢ové body. 6 minut
(opakovani) 2. Rozdélte hrage do tietin a kuzele postavte podle obrazku.

—_—_ 3. Hrédi vystartuji a projedou slalomem (kratky oblouk) mezi
i _____‘:' kuzely. PFi navratu hraci zastavi skluzem.
=N 4. Stejné cviteni s kotoutem. Opakuj 2krét.
F 3
<
By
L
¥EX —

Prihravani a pi‘l’jem pFihrévky 1. Hradijsou ve dvojicich asi 5—6 metrl od sebe. 6 minut
poruce. 2. a. Hrac¢ A prihrava po ruce.
(zlepsovani) b. Hraé B pfijima kotou¢ pres ruku.

c. Hrac B pfihrava po ruce.

d. Hrac pfijima kotou¢ pres ruku.

Pfi zménach hra¢ neustale sleduje spoluhrace.

Start z mista vpred 1. Stejna organizace jako u cviceni 2. 5 minut

a zastaveni smykem 2. Hradi startuji z mista a uprostfed hfisté zastavi skluzem
(zlepSeni) doprava.
3. Na signal opét vystartuji a zastavi u mantinelu.
4. Nadruhou stranu zastavi doleva.
Odraz a skluz 1. Hraci méni délku odrazu. 5 minut
(zlepSovani) 2. Hragi startuji od mantinelu na druhou stranu.
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

Utkani

arwbdh =

Minihokej

Hra ve tretinach.

Pouzij kuzele jako branky.

Branka plati kdyz se kotou¢ dotkne kuzele.
Hraje se bez brankafu.

7 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Pékna
branka!




LEKCE D-4
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1. Zlepsit kontrolu hran, (Lekce D-3).
2. Zlepsit kontrola kotou¢e pomoci brusle, (Lekce D-3).
3. Zlepsit kratky oblouk, (Lekce D-3).
4. Zlepsit pfekladani vpred, (Lekce B-5, C-5).
5. Zlepsit postaveni pro pohyb jizdy vzad, (Lekce A-5, B-6, C-4).
6. Zlepsit,C — oblouk” pro za¢atek brusleni vzad, (Lekce A-6, B-6, C-5).
7. Zlepsit brusleni s kotou¢em, (Lekce A-8, B-5, C-6).
1. Prekladani vpred: 2. Postoj pro brusleni jizdou vzad:
H"\.
[ H'H.
v g el
LTy . T T S
. E:E.:',}I " T i .-'/I
S Wy ~ b'c'\.\x II"-\-_.\,;'--- A
[or ;! e =
VN S ey T
i -!h‘___.--'.:_:.:l M !
TRl i 77! :
e b, dod )
R ™! ' ! -Hl"_r
A L £ -
x%,‘t"-.q N { Ef::jq____!
i =" ¥ a. Postoj pro brusleni vzad je podobny sedu

na zidli.
b. Kolena jsou pokréend a zada rovna.

c. Chodidla ikolena jsou od sebe vzdalena na
Sifku ramen.

Tézisté je nize.
Hlavu nechte zvednutou, méjte vypnuté prsa,
ramena dozadu.

f. Rovnhomérné rozdélte svou télesnou hmotnost
na obé brusle.

Tato technika se pouziva pro zvysSeni rychlosti

pfi jizdé v obloucich.

b. Brusleni v kruzich.

c. Zatlatte vnéjsi brusli ven do strany a udrzujte
kontakt brusle s ledem do doby, nez je noha pIné
natazena.

d. Natocte se do kruhu pro vhazovani od pasu

nahoru, natla¢enim bokl smérem do kruhu
a udrzenim vnitfniho ramene nahofre.

e. Po natazeni nohy, pfesunte vnéjsi brusli pres
vnitfni. Vnéjsi brusle je trochu pfedsunuté ve sméru
nohy vnitfni.

f.  Vnitfni noha se odrazi protazenim nohy za nohu
vnéjsi. Pro odraz se vyuzije vnéjSi hrana vnitfni
brusle.

g. Poté co je noha pIné natazena, rychle ji vratte do
plvodni pozice pod télo za vnéjsi brusli.

h. Tyto kroky pravidelné opakuijte se stejnym dlrazem.

i. Zopakujte v obou smérech.

o Q
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3. ,,C — oblouk” pro zac¢atek brusleni vzad: 4. Brusleni s kotou¢em:
r
b
] .H'-Hh
| |
S
AN
F e
- X R
dA
/ xll :ll
P f
o
L.
L e
a. Zacnéte ze zakladniho postoje. ied
b. Otocte patu pravé nohy (fidici noha) co nejvice . y . L
smérem ven. Rotace nohy v ky&elnim kloubu a. Popiste a ukazte hrac¢um ,periferni vidéni*.
sméfuje dovnitt. b. Bruslete s kotou¢em a divejte se pred sebe.
c. Zpodrepu a tlakem do ledu protahni nohu, noha Na zacatku dovolime hracim podivat se dolu
opise pulkruh, vnitini hrana brusle se zafizne do a tak kontrolovat kotouc.
ledu, vaha je na fidici noze. c. Pomoci periferniho vidéni kontrolujte kotoug.

d. FinaIni odraz pfichazi od Spicky, kdyz je kotnik ve  d. Kotou¢ udrzujte pred sebou.

flexi. e. Ruce jsou pred télem.
e. Navratte pravou brusli na jeji plvodni misto,
tedy vedle levé brusle.

f.  Prava noha (podpurna noha) musi zlstat pfesné
pod hracovym télem.

g. Zopakujte i s levou nohou.

POMUCKY

1. Odleh¢ené kotouce
2. Minimantinely
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Hraci brusli vpravo a koncentruji se na rytmus odraz
— skluz v jizdé vpred.

3 minuty

Prapravna c¢ast
(opakovani)

Hradi jsou rozdéleni do skupin u postrannich mantineld.
VSechna cviceni jsou provadéna pies Sifku hristé.

1. Obrat 0 360° - hradi startuji vpred a uprostied hfisté
provedou obrat. Po obratu zrychli a brusli na druhou

stranu. Hraé¢ drzi hal v obou pazich, éepel na ledé. Zpét

provadéji hraci obrat na druhou stranu. Opakuj 3krat.

2. Protahovani tfisel — hraci provadéji ,burtiky“ v jizdé vpred.

Zpét v jizdé vzad. Opakuj 2krat.
3. Jizda skluzem v dfepu. Uprostfed hfisté hraci zvednou

nohu pred sebe (pfednozi) a snazi se udrzet rovnovahu

a pfimy smér. Zpét na druhé noze. Opakuj 2krat.
4. Vykopnuti a pfekladani - Hradi drzi hil v pfedpazeni.

Vykopnou pravou nohu k pravé ruce. Pfi navratu se prava
noha preklada pres levou nohu. Levou nohou vykopneme

k levé ruce a pfi navratu pfedkladame levou nohu pres
pravou. Opakuj 2krat.

15 minut

Kontrola hran (zlepSovani)

e
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Hraci jsou ve dvojicich rozmisténi podél hrazeni. Stoji za sebou

a drzi si navzajem hokejky. Prvni hra¢ tdhne druhého hrace.
Zpét vymeéna roli. Kazdy hra¢ provede 2krat.

5 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni s kotoucem Stejna organizace jako u cviceni 2. 10 minut
(zlepseni)
1. Hradi s kotou¢em provadeéji v jizdé vpred nasledujici
cviceni:
a. vedeni kotouce driblinkem (kratky, dlouhy).
b. vedeni kotouce — kontrola kotouce bruslemi
— vedeni kotouce.
c. Vedeni kotouce — kopnuti kotouc¢e brusli — posunu-
ti kotouce rukou — vedeni kotouce.
Krétk)'l oblouk 1. Hréadijsou v rohu hristé. Zopakujte a pfedvedte klicové 6 minut
(opakovénl') body. Na znameni hraéi projedou slalomem drahu,
kterd je vyznacena pomoci kuzell. Opakuj 3krat.
2. Stejné cviceni s kotoucem.
Brusleni vzad — postaveni 1. Zopakujte a pfedvedte kliCové body. 2 minuty
(zlepsSovani) 2. Hradi zaujmou zakladni postaveni pro jizdu vzad.

Provadime opravu.

v

Jizda vzad - ,,C-oblouk*
(zlepSovani)

T
R -
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Hraci jsou ve dvojicich ¢elem k sobé a drzi si navzajem hole.
Jeden hra¢ jede jizdou vzad a tdhne za sebou druhého hrace.
Po ziskani rychlosti druhy hra¢ pfibrzduje brusli. Odpor nesmi
byt velky, aby hra¢ nemusel zastavit. Hraci si vymeéni role.

Kazdy hra¢ opakuje 3krat.

6 minut

&

Prekladani vpred

Zopakujte a predvedte klicové body.

Hragi startuji z roh{l hfiste.

Hradi prekladaji jizdou vpred kolem kruh(i pro vhazovani
(2krat kolem kazdého kruhu ).

Cvigeni provadi nejednou 4 hradi.

Opakuj 3krat.

Stejné cviceni, ale s kotou¢em.

6 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Hra 1. Minihokej 8 minut
2. Hra ve tfetinach.

3. Pouzij kuzele jako branky (asi 1,5 metru od sebe).
Branka plati, kdyz se kotou¢ dotkne kuzele.
4. Hra bez brankarda.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Uz se tésim
na zapas
m

J4 takylll
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1. Zlepsit prekladani vpred, (Lekce D-4).
2. Zlepsit kratky oblouk, (Lekce D-3).
3. Zlepsit ,,C — oblouk” pro zacatek brusleni vzad, (Lekce D-4).
4. Zlepsit brusleni s kotou¢em, (Lekce D-4).
5. Zlepsit zastaveni s kotouc¢em, (Lekce B-12, C-8).
6. Zlepsit brusleni s kotou¢em a pfihravani, (Lekce D-3, D-4).
7. Zlepsit ,V — zastaveni“ pfi brusleni vzad, (Lekce B-7, C-5).
1. Zastaveni s kotouéem:
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a. Zopakuijte zastaveni smykem. c. Prizastaveni udrzi hra¢ kontrolu nad kotou¢em
d. Hracidrzi htl obéma rukama.

2. ,V —zastaveni“ pfi brusleni vzad:

£y a. Brusle jsou od sebe vzdaleny na Sitku ramen.
_.-'ﬁj%lx b. Paty jsou u sebe, $picky od sebe.
oL c. Télo se lehce nakloni. Tim vnikne odpor noze
Pl brusli proti ledu.
-5'-!3"[-:.-" :"TJ“I-’F d. Lehce pokréte kolena, v priib&hu prvni faze
pF et A zastaveni.
o G R e. V zavéreéné fazi zastaveni se nohy napinaji,
- .-"-"‘:j T '—'ﬂxﬁa;_':ﬁ- tlak je nyni na nozich brusli.
= S ! f.  Zastaveni by mél hra¢ zakongit navratem do
R - zakladniho postoje, pfipraven na dalSi pohyb.
| POMUCKY
1. Odleh&ené kotouce
2. Minimantinely
3. Nahradni hokejky
4. Kuzele — nejméné 8vyssich kuzell
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MUZSTVO:

DATUM:

CAS:
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POMUCKY

(opakovani)

—
-5

Uspofadej kuzele a hokejky podle obrazku.

1. Hradi vystartuji na signal jizdou vpred a pfejdou do skluzu

na obou bruslich, odrazi se obéma nohama a preskoci
hil. Hra¢ musi dopadnou na obé nohy.
Opakuj 3krat.

2. Stejné cviceni, s tim, ze se hrac¢ odrazi jednou nohou
a dopadne na druhou nohu.
Opakuj 3krat.

3. Druhd prekazka je vyssi. Pouzij vy$si kuzele.
Poloz hil na kuzele. Pfesko¢ prvni prekazku a podjed
prekazku druhou. Poté hrag prejde co nejrychleji do
zakladniho postaveni.
Opakuj 3krat.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hragci brusli s kotou¢em kolem hristé. Kontroluji kotou¢ 4 minuty
nejen holi, ale také bruslemi.
Pripravna cast Hraci jsou rozdéleni do skupin u postrannich mantineld. 10 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Rozdélte hrace do tfi stejnych skupin. Kazda skupina bude na 18 minut
stanovisti 6 minut.
Prekladani vpred a Kratky Stanovisté 1: (krajni tietina)
°b|°l‘|,k o Hréagi startuji z rohu jizdou vpred k prvnimu kruhu pro vhazovani.
(zlepSovani) Ptekladaii vpred okolo kruhu vievo. Po vyjeti z kruhu zrychli ke
kuzelu, ktery je umistén v druhém kruhu. Kolem kuzele
projedou kratkym obloukem a vraci se zpét k prvnimu kruhu,
ktery objedou zprava. Nasleduje navrat ke kuzelu, ktery objede
zprava a cvi¢eni kon¢i zrychlenim po vyjeti oblouku a zastave-
nim v protilehlém rohu hfisté. 2—3 hraci jedou najednou.
_-""---':-
Ty )| Stanovisté 2: (ve SP)
—— Poloz hole nebo minimantinely pres $ifku za sebou tak, aby
- vytvofily pfimku.
EEy— "
Hrac¢ stoji na levé strané od polozenych prekazek. Prava brusle
) . (neodrazova) je tésné u hole (paralelng). Leva noha se odrazi
BrUSlvenl ,Vz,ad - ,,C oblouk pomoci (,C — oblouku“) do Uplného napnuti nohy a hrac jede
(zlepsSovani) skluzem po pravé noze.
P¥i jizdé na druhou stranu vyménime nohy.
Brusleni s kotou¢em vpied Stanovisté 3: (krajni tietina)
a Vza‘q o 1. Hradi jsou rozmistény kolem hrazeni. Kazdy ma kotoud.
(zlepSovani) Na signal startuji na druhou stranu vedenim kotouge
kratkym nebo dlouhym driblinkem.
Opakuj 2krat.
2. Opakuj prvni cvi¢eni, ale jizdou vzad.
Opakuj 2krat.
3. Hradijedou na druhou stranu jizdou vpfed.
Uprostred pfejdou do diepu a opét se zvednou.
Stale kontroluji kotou¢.
Opakuj 2krat.
Zastaveni s kotoucem 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut

(zlepSovani)

x

kai__-.ﬁ'
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2. Hradijsou rozdéleni do tfi skupin. Hraci s kotou¢em brusli
volné a na znameni zastavi. Hraci procvi¢uji zastaveni
v obou smérech.

3. Hréadiv trojicich. Na signal hra¢ X1 brusli s kotou¢em
na druhou stranu a zastavi asi 5 metri od hrace X2.
Po zastaveni pfihraje X2. Po pfijmuti kotou¢e X2 opakuje
cviCeni a pfihrava X3.
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DOVEDNOST

POPIS

CAS

(zlepSovani)
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L ES -

Brusleni a prihravani

. M-”

Stejna organizace jako u cvi¢eni 2. Dvojice u mantinelu.

1. Hrac brusli s kotou¢em kolem kuzele a pokracuje
k druhému a poté pfihrava dalSimu hraci.
Cviceni pokracuje z druhé strany.

8 minut

,,V — zastaveni“
pfi brusleni vzad
(zlepSovani)

Hraci jsou rozmisténi podél mantinelu brusli vzad na druhou
stranu a zastavi u mantinelu. Po zastaveni vystartuji jizdou
vpfed a opét zastavi u mantinelu skluzem.

Opakuj 3—4krat.

5 minut

Cas her
(opakovani)

Minihokej

1.  4-4 ve tfetinach.
2. Hradi si musi 3krat pfihrat, aby mohli vstrelit branku.

10 minut

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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1. Zlepsit zastaveni s kotou¢em, (Lekce D-5).
2. Zlepsit ,V — zastaveni“ pfi brusleni vzad, (Lekce D-5).
3. ZlepSsit obraty:
a. Obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad, (Lekce B-8, C-9).
b. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpfed, (Lekce B-8, C-10).
4. Zlepsit zastaveni na jedné brusli, (Lekce B-7, C-7).
5. Zlepsit slalom s kotou¢em, (Lekce B-10, C-6).
1. Obrat z jizdy vpied do jizdy vzad:
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a. Hrac jede jizdou vpred. V okamziku, kdy jede d. Dokoncete obrat nato€enim levé nohy tak, aby
po levé brusli a prava provadi odraz, se hra¢ byla rovhomérna s pravou.
napfimi a otoCi pravou brusli ven co mozna e. Pravou brusli se odrazte do strany a zaénéte

nejvice. Paty jsou téméf u sebe.

b. Obrat za¢ina nato¢enim pravého ramene dozadu.
Trup i boky nasleduiji.
c. Prenes vahu z levé brusle na pravou; doslapni
pravou brusli a odleh&i obé brusle napnutim
v kolenou. Odlehéeni nohou pomduze pfi pfenosu
vahy z levé na pravou.

bruslit vzad.
Hraci se musi naudit obrat na obé strany.
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2. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpied:
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a. Hrac jede jizdou vzad. e.

b. Pro obrat vlevo pfeneste vahu na pravou brusli.

c. Obrat za¢ina nato¢enim levého ramene dozadu. f.
Trup i boky nasleduiji.

d. Zvednéte levou brusli a vytocte Spicku brusle co g
nejvice do strany. Prava brusle jede skluzem h.
pfimym smérem. i.

3. Zastaveni na jedné brusli a ,,T — odraz“ pfi
brusleni vzad:
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a. Hrac jede jizdou vzad. d.

b. Levou nohu natahneme a vahu pfeneseme
na pravou. e.

c. Ramena, boky a nohy natocte doleva, ¢imz f.
se leva brusle dostane do polohy k zastaveni. 9.

h.

4. Slalom s kotou¢em:

a. Zopakujte vedeni kotou¢e na misté.

b. Zopakuje brusleni s kotou¢em.

c. Hradi provedou kratky oblouk kolem kuzele.

Kotou¢ vedeme vedle téla.
Hrac udrzuje kotou¢ mezi télem a kuzelem.

D-6

Preneste vahu na levou nohu a dokoncete
obrat.

Pfi pfeneseni vahy se musi hrac silné odrazit
pravou nohou.

Nyni je hrag pfipraven vyrazit vpfed.

Po obratu je dulezité zrychleni.

Hraci se musi naucit obraty na obé strany.

HH\'\\\.\.
Ay

Hrag pokréi levou nohu a vahu pfenese z pravé

na levou nohu.

VétSina odporu pochazi z levé brusle.

Prava noha a koleno se pfesunou pod télo.

Brusle jsou nyni v pozici pro ,T — odraz” a start.

Provadéjte na obé strany.

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely
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POMUCKY

TRENER:
MUZSTVO:
DATUM:

CAS: /I'I TI\ E:

I Klicové body: 1}

DOVEDNOST POPIS CAS

Uvodni éast Hragci brusli s kotou¢em kolem hfisté. Za brankou zrychli 4 minuty
pfekladanim. Na rovince hraci zpomali. Dvé minuty na
kazdou stranu.

Prapravna cast 1. Hréaci jsou rozdéleni do skupin u postrannich mantinelu 18 minut
(opakovani) a pi jizdé pres hfisté provadéji nasledujici strecinkova
cviceni.

Protahovani tfisel.

Predklony.

Pfitazeni kolena ke hrudi.

Piekopnuti jedné nohy.

Rotace trupu

akrwn~

2. Hradijsou ve dvoijicich, kazdy na jedné strané.

Hraci z prvni skupiny maji kotouc.

a. Hrac brusli s kotou¢em na druhou stranu, objizdi
druhého hrace a vraci se zpét, kde zastavi. Kotou¢
ma stale pod kontrolou. Pfihraje kotou¢ druhému
hrééi pfes hfisté. Druhy hrac provadi stejné cviceni.
Opakuj 3krat.

Eanniaitatiants b. Hragi brusli s kotouéem na druhou stranu a objedou
jednou dokola spoluhrace a vraci se do zakladniho
Wm postaveni. U mantinelu zastavi. Kotou¢ maji stale

= pod kontrolou. Po zastaveni pfihraji kotou¢ na druhou
stranu. Dal$i hra¢ pokracuije.
Opakuj 3krat

,,V — zastaveni“ 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut
pfi brusleni vzad 2. Polovina hragli na kazdé strané hFisté.

(zlepsovani) 3. Hrac s kazdého rohu tfetiny brusli do stfedu hfisté kde
zastavi skluzem. Po zastaveni pokracuje jizdou vzad

b podle obrazku. U modré ¢ary a za brankovou ¢arou

i zastavi pomoci ,V zastaveni®. Po zastaveni vystartuje
!_,.z-" ’ vpfed a pokracuje kolem mantinelu na konec fady druhé
skupiny.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Obrat z jizdy vpred Zopakuijte a predvedte klicové body. 10 minut
do ]Iz‘gly \,Izgd Rozdélte hrage do skupin podle obrazku.
(zlepSovani) Prvni hra¢ brusli vpred. Uprostied provede obrat vievo
do jizdy vzad. Pokraduje jizdou vzad a u mantinelu zastavi
(V — zastaveni). Déle vystartuje vpfed a jede zpét.
Uprostfed provede obrat vpravo do jizdy vzad.
. A -
Obrat z jl’zdvy vzad Zopakujte a predvedte kli¢ové body.
dcl) jizdy vpred. Stejna organizace cviéeni jako u pfedchoziho.
(zlepSovani) Hrac startuje jizdou vzad. Ve stfedu hfisté provede obrat
do jizdy vprfed. Na druhou stranu pokracuje jizdou vpred
kde zastavi skluzem. Po zastaveni pfejde do jizdy vzad
a provede uprostfed hfisté obrat do jizdy vpfed. Hradi
provadi obraty na obé strany.
Slalom s kotouéem Zopakujte a pfedvedte klicové body. 8 minut

(zlepSeni)

VSichni hraci jsou v rohu tfetiny. Kazdy hra¢ ma kotouc.
Hra¢ s kotouc¢em projede stanovenou drahu.

Zastaveni na jedné brusli
v jizdé vzad
(zlepSovani)

Zopakujte a predvedte. klicové body.
Hradi jsou rozmistény u mantinelu podél hrazeni.

Hraci brusli vzad na druhou stranu. Asi jeden metr od
mantinelu zastavi na jedné brusli. Okamzité po zastaveni
vystartuji vpfed (T — odraz) a pokracuji na druhou stranu
kde zastavi skluzem. Hradi stfidaji nohy pro zastaveni

v jizdé vzad. Opakuj 4krat.

6 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her 1. Rozdélte hrace do skupin po tfech. 9 minut
(opakovani) 2. Urgete kazdé skupiné& misto na hristi.
3. Hra 2—1 bez odporu na malém prostoru.
4. Hra2-1 s odporem na malém prostoru.
SHRNUTI LEKCE:
Uspéchy:
Oblasti ke zlepSeni:
Hura 1! Us se
O vikendu hrajeme Sz
, nato tesim
turnaj !l

m




LEKCE D-7

SPECIFICKE CILE

ZlepSit obrat z jizdy vpred do jizdy vzad, (Lekce D-6).
Zlepsit obrat z jizdy vzad do jizdy vpfed, (Lekce D-6).
Zlepsit zastaveni na jedné brusli v jizdé vzad, (Lekce D-6).
Zlepsit tlaeni kotouce, (Lekce B-10, C-7).

ZlepSit odraz a skluz v jizdé vzad, (Lekce B-7, C-10).
Nacvik pohybu do volného prostoru.

ook W~

KLICOVE BODY NACVIKU

e: 2. Odraz a skluz pfi brusleni vzad:

O«

1. Tlaceni kotou

ExY a. Hrég jede jizdou vzad.
A b. Hmotnost pfeneseme na jednu brusli.

L Na zacatku odrazu jsou nohy blizko u sebe.
R Yo P ..
c. Odraz zacina na zadni ¢asti brusle a kon¢&i na
a. Hraci drzi hil pouze jednou rukou. pfedni. Po odrazu se noha napina a hmotnost
Ruka je lehce pokréena. se prenasi na druhou pokréenou nohu.
b. Tladte kotou¢ vpfed spodni hranou ¢epele hole. d. Zopakujte i s druhou nohou.
c. Tlacte kotou¢ pfed sebou lehce tak, aby vdm e. Pokradujte stfidavé obéma nohama. Vznika
neujel pfilis dopfedu. pohyb dvoijité vinovky. Ujistéte se ze vaha je

vzdy pfenesena na odrazovou nohu.

3. Pohyb do volného prostoru:

Pohyb do volného prostoru je dilezity pro hrace bez
kotouce. V okamziku, kdyz se hra¢ dostane do volného
prostoru, musi byt pfipraven a schopen pfijmout kotoug.
Zopakuj klicové body nacviku pro zpracovani kotouce.

POMUCKY

1. Kuzele
2. Odleh¢ené kotouce
3. Minimantinely
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TRENER: L a
- POMUCKY
MUZSTVO:
1.
DATUM:
- 2.
CAS:
a.
q,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hradi brusli s kotou¢em kolem histé a kontroluji kotou¢ holi. | 4 minuty
Stfidaji kratky a dlouhy drliblink. Kotou¢ mohou kontrolovat
také bruslemi.
Prapravna cast Rozdélte hrace do tfi skupin. Kazda skupina je v jedné tretiné. 15 minut
(opakovani) Cviceni na kazdém stanovisti trva 5 minut.
Start vpred (V - start) Stanoviété 1: v jedné tretiné
a kratky oblouk. a. Rozdélte hrace do skupin.
(zlepéovém’) b. Hrac vystartuje (,V — start“) a pokracuije jizdou vpied ke
kuzelu. Kuzel objede zleva a vraci se zpét k mantinelu,
kde zastavi skluzem. Opakuj 3krat.
c. Hradi objizdi kuzel zprava. Opakuj 3krat.
d. Stejné cviceni s kotouéem
" — XK
Stanovisté 2: ve stfednim pasmu
1. Hradi jsou rozmisténi ve tfetiné podle obrazku.
a. Hréadi zacinaji z Cervené ¢ary u mantinelu.
i bl b. Brusli vpred ke kuzelu 1 a zastavi. Pfekladaji v jizdé
do strany od kuzelu ke kuzelu 2 a pokraduiji jizdou
o =1 vpred ke kuzelu 3. Pfekladanim stranou pokraduji ke
= = kuzelu 4. Od kuZelu 4 pokraéuji jizdou vzad
= = (C — oblouk) pouzitim levé nohy ke kuzelu 5.
N—— Tas Od kuzelu 5 ke kuZelu 6 pokracuji prekladanim
% v stranou. Ke kuzelu 7 jedou jizdou vzad (odrazi se
- prava noha)
IJ.‘ i
R
= Stanovisté 3: ve druhé tretiné
* ') 1. Hragi jsou v rohu hFigts.
- - :'r 2. Prekladaji vpred kolem prvniho kruhu pro vhazovani,
! 1 pokracuji ke kuzelu 1, obrat do jizdy vzad a pokracuji do
o druhého rohu hiiste,
5 3. Stejné cviceni, ale na druhou stranu.
. |
. ¥’
e




TRENINK D-7

DOVEDNOST POPIS CAS
Pohyb do prostoru 1. Zopakuijte a pfedvedte klicové body nacviku. 8 minut
(nacvik) 2. Rozdélte hrage do skupin po péti. Skupiny hragi jsou
- rozmistény po celém hfisti. Ctyfi hragi vytvori ¢tverec
! |"I (5m x 5m) a jeden hrac je uprostred.
! 1 3. X5 prihrava X2 a jede na jeho misto. X2 pihrava hragi
| £l X8 a jede na jeho misto atd.
| ;
i i
t 1
ta uF
Obraty Hraci jsou rozdéleni do skupin a rozmisténi podél mantinelu. 8 minut
Z jizdy vpred do jizdy vzad 1. Hradi brusli vpfed a uprostied provedou obrat do jizdy
vzad. Jeden metr od mantinelu zastavi. Po zastaveni
Z jizdy vzad do jizdy vpred vystartuji vpfed a opét uprostfed provedou obrat do jizdy
(zlepSovani) vzad.
2. Hradi provadi obraty doleva i doprava.
x:
ISR P T g e
Slalom s kotouéem 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 10 minut
2. Stejna organizace jak u pfedchoziho cviceni.
Rozmistéte kuzele podle obrazku.
3. Hradi startuji a projedou slalomem mezi kuzely.
- Posledni kuzel objedou dokola a pokracuji jizdou vpred
txn “‘”"‘”'""@"*T__r Tt k mantinelu, kde pfedaji kotou¢ dalsimu hraci.
1 P ¥
Odraz a skluz pfi brusleni vzad | 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut
(zlepsovani) 2. Hragi ve dvojicich elem k sobé po stranach hiisté.
3. Hradi stoji proti sobé a drzi hokejku jednou rukou.
4. Hrac tédhne jizdou vzad (,C — oblouk®) hrace za sebou.
5. Na druhé strané si hraci vyméni role.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Slalom s kotoucem Hraci jsou rozdéleni do tfi skupin. 10 minut
(zlepSovani) 1. Rozmistéte kuzely podle obrazku do kazdé tretiny.
2. Hradijedou slalomem podle vyznacené trasy.
% | 3. Snazte se, aby hra&i méli zvednutou hlavu.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Trenér tomu
rozumi'!

Je skvélej
m
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SPECIFICKE CILE

ahwN =

ZlepsSit tlaCeni kotouce, (Lekce D-7).

ZlepSit odraz a skluz v jizdé vzad, (Lekce D-7).
ZlepSsit pohyb do volného prostoru, (Lekce D-7).
Zlepsit start z mista stranou, (Lekce C-11).
Zlepsit stfelbu Svihem:

a. po ruce, (Lekce A-14, B-14, C-7).
b. pres ruku, (Lekce A-15, B-14, C-8).

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Start z mista stranou:

|I ", - Lo
R ey
i3, '.ldjl L_ﬁ o= .r’-::}inza - ‘:I"h:__ll
L r —_— ?—:I | 'H.\_\___ :_‘FI:I_:_
Ll__%jl . Iﬂl_a-[_,—_f' . v = f‘x\b_ "
| I|I II I J;'- r et
| 1
II M I

a. Hraci se postavi stranou ve sméru jizdy. Zakladni
postoj je uzsi stoj rozkro¢ny, pokréena kolena.

b. Hlavu a ramena nato¢i do sméru jizdy a odrazem
vnéjsi nohy (vnitfni hranou brusle) vyrazi do
pozadovaného sméru. Prvni odraz je rychle
nasledovan odrazem vnitfni nohy (vné&jsi hranou
brusle).

N T,
S L =t
Lt A-&E
I ';11 . 7 =
.-"r. < [\ < : |I
I: .: .I "'I' - d 1 I".
I b A :‘-ffv 5
..-L‘.‘:-H'EE;L Ti _..- R ":'::':.J-'-
ul== .."\-I 'I’I . .l_." __ﬁ"% \‘l.‘\ '32\?
i / R T i,
A / ,,f’f iy
':;.-I-.-." i ! N __;': - -
T ;5
=R e

VneéjSi nohu pak prekfizi pred vnitfni nohu

a silou pfirazi k ledu v 90° dhlu viéi sméru jizdy.
Hradi jsou nyni v pozici pro start vpred.

Prvni 3—4 odrazy by méli byt kratké a rychlé.
Odrazy se prodluzuji se vyrustajici rychlosti
jizdy.

Dale procvicuji pohyb do obou sméra.
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2. Strelba Svihem po ruce:
o
o ™,
()]
' | | e
gl Lk “““"’f
!
a. Drzeni hole je pfiblizné stejné jako 3 f.  Zapésti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb
pfi pfihravani. k télu a spodni od téla.
b. Pohyb kotouce zacina za télem g. Pohyb pazi (hokejky) pfi dokon€eni pohybu
c. Kotou¢ udrzujte v kontaktu s &epeli hole. urcuje smer kotouce. Pro strelbu po lede, hul
d. Vahu pieneste na zadni nohu sméruje tésné nad ledem. Pro stfelu nahoru,
T p - ST pohyb hole sméfuje nahoru.
e. P¥iSvihu se vaha pfenasi na predni nohu.
3. Stielba Svihem pres ruku:
a. Drzenihole je U: f.  Zapésti je uvolnéné. Horni ruka provadi pohyb
priblizné stejné jako pfi pfihravani. k télu a spodni od téla.
b. Pohyb kotouce zacina za télem g. Pohyb pazi (hokejky) pfi dokon&eni pohybu
c. Vahu preneste na zadni nohu. uréuje smér kotouce. Pro stfelbu po ledé, hul
d. Pfi8vihu se vaha pfendasi na predni nohu. sméfuje nad ledem. Pro stfelu nahoru, pohyb
e. Hlava je nahofe hole sméfuje nahoru.
POMUCKY

1. Kuzele

2. Odleh¢ené kotouce

3. Barva ve spreji

4. Nahradi hokejky nebo pfekazky

5. Minimantinely
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TRENER: o b
- POMUCKY
MUZSTVO:
1.
DATUM:
” 2.
CAS:
3.
i,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hragci brusli s kotou¢em kolem hfisté. Na znameni zrychli 4 minuty
a provedou kratky oblouk smérem k mantinelu a pokracuji
opacnym smérem.
Prﬁpravné cast Rozdélte hrace do skupin podél hrazeni. 10 minut
(opakovani) Kazdy hra¢ ma kotoug.
1. Na signdl vystartuje jizdou vpfed prvni hra¢ z kazdé
skupiny. Uprostfed zastavi a na dalSi signal pokracuje
k mantinelu. U mantinelu zastavi. Opaku;j tfikrat.
2. Na signdl hra¢ dribluje s kotou¢em pfes Sirku hfisté.
Uprostfed poklekne na pravé koleno. Pfi jizdé zpét
poklekne na levé koleno. Opakuj dvakrat.
3. Hrac dribluje s kotou¢em pomoci jedné ruky. Zpét dribluje
druhou rukou. Opakuj dvakrat.
4. Kontrola kotouCe pfi jizdé vpfed — uprostred hristé
poklekne na obé kolena ( kontrola kotouce )— vztyk a hra¢
pokracuje k mantinelu. Opakuj dvakrat.
Odraz a skluz Stejna organizace jako u pfedchoziho cviceni. 7 minut

pfi brusleni vzad.
(zlepSovani)

Hragi jsou ve dvojicich. Jeden hrag je branici a druhy utocici.

1.

Obrance je dva metry od mantinelu pfipraven vystartovat
jizdou vzad.

Utoénik stoji u mantinelu pfipraven vystartovat jizdou
vpfed.

Na signal vystartuiji.

Ukolem obrance je reagovat na pohyb Gtognika.
Hraci si vyméni role.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Vedeni kotouce. Hraci jsou rozdéleni do skupin podle obrazku. 5 minut
(zlepSovani)
1. U prvniho kuzele jsou pfipraveny kotouce.
- - 2. Na znameni hra¢ vystartuje jizdou vpred. U prvniho
kuzele vezme kotou¢ a pokracuje vedenim kotouce na
e * e druhou stranu. U druhého kuzele pfenecha kotoug,
pokracuje k mantinelu a dotkne se druhého hrace.
3. Druhy hra¢ provadi stejné cvi€eni z druhé strany.
F 3 e
Pohyb v prostoru Hradi jsou rozdéleni do skupin po Ctyfech, které jsou rozmisté- 7 minut
(opakovém’) ny po celém hfisti. Ctvefice hracu vytvofi ¢tverec.
1. X1 a X2 maji kotou¢ a pfihravaji X3 a X4 a naopak.
2. X1 a X2 sivyméni mista.
3. X2 (v nové pozici) obdrzi kotou¢ od X3 a X1 (v nové pozici)
obdrzi kotou¢ od X4.
4. X3 a X4 si vymeéni postaveni a obdrzi kotou€.
5. Sekvence se opakuje.
6. Hradi si pfihrévaji a zpracovavaji kotou¢ po ruce i pres
ruku.
Stielba z mista — stfelba Svihem|] 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 10 minut
po ruce a pres ruku. 2. Hrédi ve dvojicich podle obrazku. Hra¢ s kotoucem je asi
(zlepsovani) 4 metry od mantinelu. Kazdy hraé potiebuje 4-5 kotougu.
3. X1 pfihrava X2, ktery mu kotou¢ pfihrava zpatky. X1 stfili.
4. Opakuj 5x a hragi si vymeéni mista.
fﬁ:u‘ 5. Hradi stfili po ruce i pfes ruku.
;/
. L
Start stranou 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 7 minut
(opakovani) 2. Hréci jsou rozdéleni do skupin po tfech a jsou rozmisténi
po celém hfisti.
3. Polozte tfi hole na led podle obrazku.
4. Hrac stoji paralelné k nim ¢elem k ¢epelim holi. Brusle
jsou od sebe na Sitku ramen. Leva brusle umisténa tésné
u prvni polozené hole. Pravou nohou pfekro¢i obé.
—_ 5. Vnitfni hrana pravé brusle dopadne na led za druhou
il \I 4 hokejku. Brusle je stale paraleln& k holim.
6. Po doteku brusle se hra¢ okamzité odrazi vnitfni hranou
pravé brusle pres treti hill.
7. Hrac vystartuje dopredu.
8. CviCeni provadéjte na obé strany.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her 1. Minihokej 10 minut
(opakovani) 2. Hréage rozdélte do tretin.
3.

Hraci si musi prihrat tfikrat, nez mohou vstrelit branku. .

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Jeto
neuvéritelné.
Zvednula
Jjsemkotouc!

To je super!
Ukaz!
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SPECIFICKE CILE

1. Zlepsit start z mista stranou,

2. Zlepsit stielbu Svihem:
a. po ruce, (Lekce D-8).
b. pfes ruku, (Lekce D-8).

(Lekce D-8).

3. Zlepsit zastaveni na jedné brusli (vnéjSi brusle), (Lekce C-9).
4. Zopakuj pohyb do stran, (Lekce A-4, B-2, C-11).
5. Zopakuj pfihravani ve dvojicich.

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Zastaveni na jedné brusli (vnéjsi brusle): 3.
Iﬁ-.m
"fl_ I.\l‘hlllI |rll.'
évﬁr I:'H..-"."IL'" raF o~
A i
L
\ '.
) -
.f’ H P

Pouzijte stejnou techniku jako pfi zastaveni obéma
nohama, s tim rozdilem, ze vnitfni nohu drzite tésné
nad ledem.

a. Vahu téla pfeneste na pfedni nohu. a.

b. Tlak na led vyvijejte vnitfni hranou brusle b.
na predni ¢asti noze brusle.

c. Vnitfni noha je lehce zvednuta z ledu C.

a pripravena pro dalsi pohyb. d.

e.

f.

g.

h.

2. Prihravani ve dvojicich:

Zopakuj klicové body nacviku pro pfihravani
a zpracovani kotouce po ruce a pres ruku.

Piekladani stranou:

Hraci zaCinaji ze zakladniho postoje.

Télo je v pravém uhlu ve sméru pohybu.
Neotacejte télo do sméru, kam hra¢ sméfuje.
Noha doslapne na celou brusli.

Hul drzte pred sebou.

Dejte pravou nohu pred levou.

Vedte levou brusli za pravou tak, abyste skondili
v zakladnim postoiji.

Zopakujte kroky e. a f.

ProcviCujte na obé strany.

POMUCKY

Kuzele

eSS

Minimantinely

Odleh&ené kotouce
Barva ve spreji
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

TRENINK D-9

POMUCKY

(zlepsSovani)

vpfed. Branici hra¢ ma hil pfed sebou na ledé a zvednutou
hlavu.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli kolem hfisté. Na rovinkach provadi obraty 3 minuty
z jizdy vpred do jizdy vzad a naopak. Obraty provadéji vzdy
smérem k mantinelu.
Prﬁpravné cast Rozdélte hrace do skupin podél hrazeni. 10 minut
(opakovani)
1. Hr&di brusli na druhou stranu hfisté.
2. Dva metry od mantinelu jedou skluzem na obou bruslich,
odrazi se obéma nohama a dopadnou na obé brusle.
Pfi zpate¢ni cesté provedou ve vzduchu obrat o 360°.
3. Vjizdé vpfed se hrali odrazi pouze pravou nohou. Odraz
musi byt proveden s maximalnim usilim do protazené
odrazové nohy. Pfi zpate¢ni cesté se hraci odrazi levou
nohou.
Opakovani cviceni 3., ale v jizdé vzad pouzitim ,,C oblouku®.
5. Uprostied hiisté hraci jedou skluzem na levé noze.
HUl drZi pfed sebou v Urovni ramen. Levou nohu zvedneme
k holi. Zpét jedou na pravé noze.
Zastaveni na jedné brusli 1. Stejna organizace jako u pfedchoziho cviceni. 8 minut
(vnitfni hrana ) 2. Zopakuijte a ptedvedte kli¢ové body.
(opakovani) 3. Nasignal hragi vystartuji prekladanim vped.
Uprostred zastavi na vnitini jedné brusli a opét vystartuji
a u mantinelu zastavi. Zastaveni provadéjte doleva
i doprava.
Odraz a skluz p¥i brusleni vzad Stejné cviceni jako u lekce D-8, hraci s kotou¢em brusli jizdou 5 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Strelba z mista — stfelba Rozdeélte hrace do skupin po tfech. 8 minut
po ruce a pfes ruku. KaZzda skupina ma 5—6 kotoucu.
(zlepSovani) o
1. X1 pfihrava X2.
2. X2 pfihrava X3.
3. X3 stfili.
xr 4. X8 sivymeéni misto s X1, X1 jde na misto X2 a hra¢ X2
! sl
I iy 5. Opakuj kroky 1, 2, 3.
i{/ff. 6. Hradi stfili po ruce i pres ruku.
Prihravani ve dvojicich 1. Zopakuijte klicové body. 10 minut
(opakovani) 2. Hrade rozdélte do tietin hristé. P N
{r‘ . ‘I,r . 1'1 S 3. Kuzele jsou rozmistény podle obrazku (2 metry od sebe).
x\r___.""h-. A VOO REYY \ 4. Hradi si musi pfihrat kotou¢ mezi kuzely. '
o »-}.l 5. Hréadi si vyméni mista na druhé strané hfisté.
Y Y H| N ;"'_.. "'. b I'I'Jll.l
— AT
Bocni pohyb do stran Rozmistéte hrace do rohd tfetin podle obrazku. 6 minut
(opakovani) o S
1. Hrac X1 jede vpred a uprostied hfisté zastavi, bocni
pohyb stranou doprava a zpét doleva, vystartuje
k mantinelu a zastavi. Poté se zafadi na konec fady.
fH == R'-.I 2. Hra¢ X2 provadi stejné cviceni, ale jede jizdou vzad.
- i
i - i
I -
1 -z
'
i _"H
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her — Stafety Hragi jsou rozdéleni do muzstev podél hrazeni. 10 minut
(Opakovani)

1. Na signal start a obrat do jizdy vzad a opét do jizdy
vpfed. U mantinelu jede za kuzel a jede zpét.

2. Stfidejte smér jizdy kolem kuzele.
3. Stejné cviceni s kotoucem.

i

—
e L T

—— AT —— X

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Musim se jit
vykoupat !




LEKCE D-10

i;,-gs
e
1. Zlepsit zastaveni na jedné brusli (vnéjsi brusle), (Lekce D-9).
2. Zopakuj pohyb do stran, (Lekce D-9).
3. Zopakuj pfihravani ve dvojicich, (Lekce D-9).
4. Zopakuj start z jizdy vzad prekladanim, (Lekce C-12).
5. Zopakuj pfihravku o mantinel, (Lekce B-13, C-12).
6. Zopakuj brusleni a stfelbu, (Lekce B-15, C-13).
1. Start z jizdy vzad prekladanim:
Pouziva se pfi nutnosti rychlého startu z postaveni
do jizdy vzad.
a. Hrac je v zakladnim postaveni s bruslemi d. Vné&jsi nohu prekfizi pfes vnitfni a silou
rovnobézné k sobé. pfirazi k ledu v 90° thlu vici sméru jizdy.
b. Rychle se natoCi do strany tak, aby byly brusle e. Odraz je maximalni a hraé¢ pfechazi do jizdy
v poloze pro start vpred. Stale sleduje situaci vzad prekladanim.
pred sebou. f.  Hracidrzi hil v jedné ruce pfed sebou.
c. Télo se da do pohybu dozadu odrazem vnéjsi Cepel lezi na ledé.
nohy (vnitfni hranou brusle) a poté rychle odrazem g procviguji tuto dovednost na obé strany.
vnitfni nohy (vnéjsi hranou brusle).
2. Prihravka o mantinel:
F L .- a. Vyuzijte mantinely pro pfihravani kotouce.
T r-"lj-': 2 -, b. Tuto techniku Ize vyuzit, kdyz souper stoji mezi
el T‘. s ; e hrac¢em, ktery pfihravé a pfijemcem pfihravky.
o HHH f“-.-_._.__l_:___-_--ﬂ]' ,{ ", c. Uhel odrazu kotou&e od mantinelu odpovida
L S N i J thlu dopadu kotou¢e na mantinel.
. - S i3 ; ,.-_'"-?
Do
=
it

3. Brusleni a stfelba:

a. Zopakujte klicové body nacviku pro brusleni
s kotou¢em a start s kotoucem.

b. Zopakujte kliCové body nécviku pro stfelbu
— po ruce a pres ruku.

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

POMUCKY

DOVEDNOST

POPIS

CAS

Uvodni éast

Hraci brusli volné riiznym smérem a procvi€uji si zastaveni
na jedné brusli. Stfidejte zastaveni na levé i pravé brusli.

4 minuty

Pripravna cast
(opakovani)

-

= £3

Frefrt s r ol 2

Rozdélte hraCe do skupin podél hrazeni.

1.

Na znameni vystartuji pfekladanim vpfed, uprostfed jdou

do dfepu a jedou skluzem az k mantinelu.

Jedou jizdou vzad (,,C — oblouk®), odrazi se pouze levou

nohou. Zpatky se odrazi pravou nohou.

Kazdy ma kotou¢. Uprostfed hfisté zastavi a pokracuji

k mantinelu.

Rozdélte hrace do dvojic. Kazdy stoji asi dva metry

od mantinelu.

a. Vedeni kotoucCe jizdou vpred, kolem spoluhrace
a navrat do zékladniho postaveni. Potom nasleduje
pfihravka spoluhraci. Druhy provadi to samé.
Opakujeme cviceni 2krat.

b. Vedeni kotouce jizdou vpred kolem spoluhrace,
obrat do jizdy vzad a navrat do zékladniho postaveni,
pfihravka spoluhraci. Kazdy opakuje cvi¢eni 2krat.

15 minut

Bocéni pohyb do stran
(opakovani)

g
E
——

VSichni v rohu hristé.

Hradi brusli do stfedu hfisté a zastavi, bo¢ni pohyb
prekladani doprava az k modré ¢are, jizdou vpred
k mantinelu a podél hrazeni do druhého rohu.
Opakuj cviceni z druhého rohu.

Jizda vzad.

5 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Pfihravani ve dvojicich Rozdélte hrace do tii skupin. 8 minut
(opakovani)
Dvojice si pfihrava kotouc v jizdé vpfed a vyménuji si misto
- s . (kFizeni). Hrag, ktery zpracovava kotou¢ jede s kotouc¢em
e e R o pfed hra¢em bez kotouce.
- h b
N N
) 1
Prekladani v jizdé vzad Zopakuijte a pfedvedte kliCové body. 5 minut
(opakovani) 2. Hrag vystartuje od mantinelu prekladani vzad, uprostred
obrat do jizdy vpfed, zastaveni u mantinelu, bo¢ni pohyb
do strany ¢elem k mantinelu, jizda vzad prekladanim,
. .. obrat do jizdy vpfed zafazeni za posledniho hrace.
L ——— Cvigeni provadéijte z obou rohu histé.
= i
e !
Prihravka o mantinel VSichni v rohu hfisté. Kazdy ma kotoug. 5 minut

(zlepsSovani)

-~ N
.-_"-TR"\.. J'--JH'« e e
o

= M = My

Zopakuijte a pfedvedte kliCové body.

KuZele rozmistéte podle obrazku (1 metr od mantinelu).
Hraci vystartuji a pfihravaji si kotou¢ o mantinel u kazdého
kuzele, které jsou umistény za brankovou ¢arou. Déle
pokracuiji jizdou vpred kolem kuzelt.

H o=

-
4

Strelba v jizdé
(opakovani)

Zopakujte a pfedvedte klicové body.

2. S kotou€em stoji podél mantinelu. Na znameni jedou pres
hfidté, kontroluji kotou¢ a vystfeli do mantinelu.
Opakuj 3krat.

3. Rozmistéte kuzele podle obrazku.

4. Hréadi jedou mezi kuzely podle obrazku a stfili.
Stfidaji smér pohybu i stfelbu po ruce a pres ruku.

10 minut




TRENINK D-10

5’4@%"2
S
DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her Minihokej 8 minut
(Opakovani) 1. Hra ve tfetinach.
2. Hraj4-4

3. Hradi si musi prihrat tfikrat, aby mohli vstfelit branku.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

Kdy budeme
zase strilet




LEKCE D-11

e
1. Zopakuj start z jizdy vzad pfekladanim, (Lekce D-10).
2. Zopakuj pfihravku o mantinel, (Lekce D-10).
3. Zopakuj pfihravku — brusleni — stfelba, (Lekce D-10).
4. Nacvik zastaveni na vnitfni brusli — vnéjsi hrana.
5. Zopakuj stfelbu kratkym Svihem, (Lekce C-8).
6. Nacvik zpracovani kotouce brusli.
1. Zastaveni na vnitini brusli — vnéjsi hrana:
IIllI
'\-\___-F..'
=
x,:p_..
a. Hrac jede skluzem na levé pokréené noze. c. Pravou brusli poloZzime na led vnéjSi hranou
b. Prava je volné vzadu nad ledem. a pfeneseme na ni hmotnost a soucasnée
Pravou nohu vyto&ime $pickou ven provedeme vzepfeni proti sméru pohybu.
a pfitahneme k levé (poloha brusli — ,T%) tak, d. Zvedneme levou nohu z ledu a v zavéru
Ze pata pravé je za patou levé nohy. zabrzdéni se napfimime.
2. Strelba kratkym Svihem: 3. Zpracovani kotouce brusli:
a. Stejné kroky jako pfi stfelbé Svihem po ruce. a. Hrac natoci brusli tak, aby byla kolmo
b. Rychly pohyb zapésti urCuje smér na smér pfihravaného kotouce.
a prudkost strely. b. Kontroluj kotou¢ zrakem.

c. Po zpracovani kotouce si ho pfikopni
na ¢epel hole.

POMUCKY

Odleh¢ené kotouce
Kuzele

Izolaéni paska
Minimantinely

eSS
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DATUM:

CAS:
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POMUCKY

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci ve dvojicich jedou kolem hfisté a pfihravaji si. 4 minuty
Na konci hristé si vyméni role. Ten, ktery byl uprostfed jede
k mantinelu a naopak.
Prapravna cast Dvojice podél hrazeni. 15 minut
(opakovani)
1. Oba ¢elem dopfedu a drzi si hole. Prvni hrac tahne
- spoluhrace na druhou stranu. Druhy hra¢ jednou brusli
W, ¥ pfibrzduje. Zpét vyména roli. Kazdy hra¢ provadi cvi¢eni
|$'_ el “’r"l dvakrat.
. "'a*_g._‘." 2. Hragi telem k sobé. Prvni hrag brusli vzad a tahne
iL"._._- : ‘7 spoluhrége. Druhy pfibrzduje prvniho. Zpét vyména.
e . Kazdy hra¢ provadi cvi¢eni dvakrat.
3. Kazdy ve dvojici ma kotoug. V jizdé k mantinelu kontroluje
'ﬁ kotoug€, uprostied si ho prfedkopne brusli (asi 1 metr)
.y 1" . a pokracuje vedenim kotouce holi az k mantinelu. Zpét
,."-E‘ - -:;_Ci'_”_. druhou nohou. Opakuj 2krat.
E. 'E.-H};. 4. Vjizdé vpred hrac vede kotou¢, zastavi uprostied
—: L a pfejde do jizdy vzad. U mantinelu pfejde do jizdy vpred.
-t Opakuj 2krat.
5. Hradi brusli s kotou¢em. Poklek na pravou, levou.
- - Neustéala kontrola kotouc¢e. Opakuj 2kréat
. F o7
RS o Fotka, .
i L {"i.. . |r s Vo
' , R Y LTy
s e = 1 - F
Prihravka o mantinel Rozdélte hrace do tfi stanovist — 6 minut na kazdém stanovisti. | 18 minut
— Brusleni — Strelba
(zlep$ovani) Stanovisté 1: (v jedné tfetiné)
. 1. X1 pfihrava kotou¢ o mantinel za brankou hragi X2.
“j, 2. X1 jede mezi kuzely (podle obrazku).
= 3. X2 pfihrava X1.
- - a'; 1'|. 4. X1 stfili na branku a zaradi se do druhého rohu.
,;'r 1 5. X2 pfihravé kotou¢ o mantinel.
e/'—-- }
b/\ f
EXE !
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DOVEDNOST POPIS CAS
Zpracovani kotouce brusli Stanovisté 2: ( ve SP)
(predstaveni) 1. Hréagdi ve dvojicich asi 6 metrd od sebe.
2. Hrac pfihrava spoluhradi. Hra¢ zpracovava kotou¢
brusli. Po zpracovani si hra¢ predkopne kotou¢ na hll
tak, aby mohl pfihrat.
3. Zpracovani kotouce provadime levou i pravou brusli.
4. CviCeni provadéjte na misté.
Strelba kratkym Svihem po Stanoviété 3: (v jedné treting)
ruce o 1. Kazdy hra€ méa kotoug.
(opakovani) 2. Rozmistéte hrace kolem hfité asi 4 metry od mantinelu.
3. ProcviCujeme strelbu.
4. Stfelba do ozna¢eného mista na hrazeni.
Start v prekladani v jizdé vzad 1. Stejna organizace cviéeni jako cviteni 2. 6 minut
(opakovani) 2. Hrag¢ vystartuje od mantinelu a zastavi uprostfed. Opét
vystartuje pfekladanim v jizdé vzad a kon&i u mantinelu.
Opakuj 3krat.
3. Jizda vzad, uprostfed obrat do jizdy vpfed a k mantinelu.
Opakuj 3krat.
Zataveni na jedné brusli 1. Stejna organizace jako u pfedchoziho cvi¢eni. 6 minut
(vnejsi) ) 2. Hréadi brusli od mantinelu vpted a zastavi na jedné brusli
(predstaveni) (vné&jsi) uprostfed hfisté. Opakuj zastaveni u mantinelu.
3. Zpét zastavi na opacné brusli.
Cas her Minihokej 11 minut
(Opakovani) 1. Hra ve tietinach.
. 2. Hraj4-4
,-"" 3. Hradi si musi pfihrat o mantinel, aby mohli vstfelit branku.
<\ 4. Branky jsou umistény zadni stranou k sobé.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE D-12
SPECIFICKE CILE

Zopakuj zastaveni na vnitfni brusli — vnéjsi hrana, (Lekce D-11).
Zopakuj stfelbu kratkym Svihem, (Lekce D-11).

Zopakuj zpracovani kotouce brusli, (D-11).

Nacvik startu vpred do protisméru po zastaveni z jizdy vpfed.
Zopakuj pfihravku vzduchem, (Lekce C-13).

Zopakuj uvolhovani hrace bez kotouce, (Lekce C-14).

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Start vpred do protisméru po zastaveni

ok W~

z jizdy vpred:
a. Zopakuj klicové body nacviku pro zastaveni b. Zopakuj kli¢ové body nacviku pro start z mista
smykem na obou bruslich. stranou.
Ly T T
'\:..:;3,' I e .
R IV
Hi Bt
.Eb".'l ;! "‘-:-'.-"__.'-I_I.-
I.:-.:-I'_ Teer ! If':l-"
o S e A
7 5% o, ;
L e ’
%

2. Prihravka vzduchem:

Aby kotou¢ dopadl na plocho na led tak, aby
zpracovani pfihravky bylo co nejjednodussi,
musi se pfi letu vzduchem lehce otacet kolem

a. Kotou¢ zacina na paté Cepele hole a pohybuje se C.
(dochazi k rotaci kotouce) ke Spicce ¢epele hole.

b. Rotaci kotouce docilime kratkym pohybem zapésti. >
vlastni osy (rotovat).
ki 235
b % :J
- {ﬁ‘*}ﬁ SFO
FE '_l-. .--_..I R et K I|
. o 1
LA SRIRE UM
i_s;_.:" i - I, "
M A T s
L 1 1
'.'=T II I. ' .'I \ |
- b, W .
& R ¥Foa

3. Uvolnovani hrace bez kotouce

. Zmé hlosti:
o megfégilc;F:ds <I)bréncem zpomali a nasledné zvysi PO M 0 C KY

i)
frekvenci brusleni a tim i rychlost pohybu.

b. Klamny pohyb télem: 1. Odlehcené kotouce
i) Hra¢ naznaci hlavou, rameny ¢i boky pohyb 2 Kuzele
jednim smérem a vystartuje do opacného 3. Minimantinely

sméru.
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] 1.
DATUM:
- 2.
CAS:
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DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hradi jsou rozmisténi po celém hfisti a provadi zastavenina | 4 minuty
vnitini brusli. Hrac¢i provadéji cvi€eni pravou i levou brusli.
Prﬁpravné cast Hraci ve skupinach jsou rozmisténi podél hrazeni. 15 minut

(opakovani)

1.

Hradi brusli na druhou stranu. Uprostfed provedou diep
a jedou skluzem, zvednou jednu nohu do pfednozeni.
Zpét na druhé noze. Opakuj 2krat na kazdou nohu.

Stejném cviCeni, ale v jizdé vzad.
Jizda na holi. Hra¢ se rozjede vpred, hul si stréi pod sebe

mezi nohy a sedne si na ni. Jakmile dojede doprostfed,
otoci se do jizdy vzad. Opakuj 2krat.

Hréaci se rozjedou vpred, zvednou jednu nohu a pokracuji
skluzem ne jedné noze. Zatimco jedou skluzem prenaseji
vahu z vnitfni na vnéjsi hranu. Zpét na druhé noze.

Prejezd hfisté pomoci maximalnich odraz( do protazeni
odrazové nohy.

Hradi ,bézi“ na druhou stranu. Jakmile jsou uprostred
pfejdou do normalniho brusleni.

Irano®
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DATUM:

CAS:
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POMUCKY

a start stranou.

Hraci vystartuji od mantinelu (,V — start®), uprostfed hristé
provedou zastaveni vlevo. Okamzité provedou start stranou
do protisméru a pokracuji az k mantinelu. U mantinelu opét
zastavi vlevo, vystartuji stranou a pokracuji az na druhou
stranu. Zpét zastavuji smérem doprava.

DOVEDNOST POPIS CAS
Strelba kratkym Svihem Rozdélte hrace do tfi stanovist — 6 minut na kazdém stanovisti. | 18 minut
(opakovani)
Stanovisté 1: (v jedné tfeting)
Zpracovani kotouce brusli 1. Hrag A piihrava hradi X1, ktery stfili na branku. Hrag A
(opakovani) piihrava X2, ktery stfili.
2. Hrac¢ B prihrava hraci X1 a potom hraci X2.
Prihravka vzduchem 3. X1 jde na konec fady X2 a hra¢ X2 na konec fady X1.
(opakovani)
Stanovisté 2: (ve SP)
1. X1 pfihrava X2. X2 zpracuje kotou¢ a predkopne si kotou¢
pred sebe na hull.
,,-‘j}"ﬁ 2. X1 brusli smérem k X2, zpracuje kotou¢ holi, vede kotou¢
I okolo X2 a vraci se na druhou stranu.
i (‘::‘_ 3. X2 opakuje cviceni.
r
Fle w Stanovisté 3: (v jedné treting)
\\‘: 1. Hréagi jsou ve dvojicich-
N B 2. Podle obrazku polozime hul na led.
3. X2 ma 5-6 kotoucd.
¥ X 4. X2 pfihrava vzduchem X1.
5. X1 zpracuje kotou€ a vystieli na branku.
A ¥ d . L
" 6. X1 zpracuje kotou€ pres ruku a vystreli po ruce.
== Jp—— 7. X1 zpracuje kotou€ po ruce, otoCi kolem své osy a vystreli
£ x pres ruku.
v ]
F-I.\'
X
L
P
Y
Zastaveni skluzem Stejna organizace cviceni jako u cviceni 2. 5 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Uvolnovan s kotouéem klickou Dvojice. Hra¢ s kotou¢em stoji u mantinelu. Druhy hraé stoji | 7 minut
(opakovani) uprostied hfisté ¢elem ke spoluhraci a méa hul na ledé.
1. Hrac¢ s kotouc¢em brusli do stfedu hfisté a snazi se
prostréit kotou¢ pod hokejkou spoluhrace zleva doprava.
““’W“*“"—bi-.j,; Opakuj 4krat.
ILx -= 2. Stejné cviceni, ale pohyb kotou¢e sméfuje zprava
- doleva.
3. Hradi si vyméni role.
Cas her - Stafety Rozdélte hrage do nékolika druzstev. 11 minut
(Opakovani)
1. Prvni cvi€eni se provadi bez kotouce.
2. Cviceni s kotou¢em
KE
(ag— T-w._:E_—_ o

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




. LEKCE D-13
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SPECIFICKE CILE

Zopakuj start vpfed do protisméru po zastaveni z jizdy vpfed, (Lekce D-12).
Zopakuj pfihravku vzduchem, (Lekce D-12).

Zopakuj uvolhovani hraCe bez kotouce, (Lekce D-12).

Nacvik protismérnych obrat(.

Nacvik zastaveni bo¢nim smykem na obou bruslich.

Zopakuj stfelbu kratkym Svihem Spickou Cepele, (Lekce C-14).

Zopakuj pohyb do volného prostoru, (Lekce D-7).

Nook,wh

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Protismérné obraty:

a. Zopakuj obrat z jizdy vpFed do jizdy vzad.

b. Zopakuj obrat z jizdy vzad do jizdy vpred.

Obraty musi byt provadény co nejrychleji. Nacvik musi
byt provadén na obé strany.

2. Zastaveni boénim smykem na obou bruslich:

Pouziva se v jizdé vzad pfi velké rychlosti, kdy hra¢
musi nahle zastavit tak,aby byl ¢elem do hfisté nebo

k soupefi.

a. Hrac jede jizdou vzad, nohy od sebe v Urovni d. Snizovanim tézisté a pfihranénim na obou
ramen. Soucasné zacina pohyb trupu do jedné bruslich dojde k zastaveni.
strany. e. Kolena jsou tlagena silné k ledu.

b. Nadlehci se a souCasné vytaci hlavu trup f.  Brzdéni provadime vzdy vnéjsi hranou vnitfni
a boky do strany. brusle a vnitfni hranou vnéj$i brusle.

c. Brusle se vyto&i kolmo do sméru jizdy.
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3. Stielba kratkym sSvihem Spickou Cepele:
Technika, ktera umozniuje usmérnit kotou€ do horni ¢ast
branky z jeji bezprostiedni blizkosti.
L AT R
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a. Kotou¢ je na predni ¢asti Cepele hole. c. Hrac podebere Spickou hole kotou¢ a kratkym
Cepel hole je blizko pfedni nohy. Svihem zgpésti umisti kotou¢ nahoru.
b. Kotou¢ se zvedne tak, ze se hll nato¢i, aby se Pfi stielbé pfes ruku by mél byt kotou€ blize patky
kotouce dotykala spodni hrana ¢epele hole. Cepele hole.

POMUCKY

Odleh&ené kotouce
Prekazky

Hokejky

Kuzele
Minimantinely

1.
2.
3.
3.
4.
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TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

P————

POMUCKY

(opakovani)

1. Zména rychlosti: hradi brusli volné do stfedu hfisté,
uprostied vystartuji do maximalni rychlosti.
Opakuj dvakrat.

2. Stejné cviceni, ale s kotoucem.

3. Brusleni s kotou¢em, uprostfed poklek na jedno koleno

(kontroluj kotou€), po 4 metrech vztyk a dobrusleni
k mantinelu. Opakuj 2krat.

Stejné cviceni, ale klek na obé kolena.

5. VSichni jsou v rohu hfisté. Po skupinach brusli kolem

kruh(i pro vhazovani pomoci prekladani vpred.

Hraci méni smér pohybu. Jednou vlevo jednou vpravo.

Opakuj 2krat.
6. Stejné cviceni, ale jizdou vzad.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Volné kolem hfisté a procvi€uje se zastaveni smykem 4 minuty
a start stranou. Procvi€uj na obé strany.
Prapravna cast Hraci ve skupinach jsou rozmisténi podél hrazeni. 15 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Strelba kratkym Svihem Hraci jsou rozdéleni do 3 skupin. 18 minut
$pickou cepele Na kazdém stanovisti 6 minut.
(opakovani)
Stanovisté 1: (v jedné tfeting)
- Pfipevnéte ter¢ do horniho rohu branky. X2 pfihrava X1, ktery
‘“‘x_x brusli do branky. V tésné blizkost branky zastavi a kratkym
n,\‘\# Svihem $pickou Cepele se snazi zasahnout uréeny teré.
,./ Stanovisté 2: (ve SP)
Ja"r KuZele a prekazky jsou rozmistény podle obrazku.
5 a. Hradi prohodi kotou¢ pod holi. Stfidejte smér pohybu
L kotou&e. Jednou zprava doleva, podruhé zleva doprava.
Stanovisté 3: (v jedné treting)
Umistéte hdl na led mezi X1 a X2.
a. X1 pfihrava vzduchem X1.
b. X2 pfihrava X4.
C. X4 pfihrava X3.
d. X1 po pfihravce X2 brusli za branku a kolem kuZzele.
e. X3 pfihrava X1.
f. X1 stiili kratkym Svihem.
g. Vyména hraca X2 — X1, X1 — X4, X4 — X3, X3 - X2
Uvolnovani s kotouéem klickou
(opakovani)
Protismérné obraty 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 6 minut
(nacvik) 2. Hradi brusli okolo hristé. Provadéji obraty vzdy smérem
k mantinelu. Na signal provadéji obraty z jizdy vpfed do
jizdy vzad a naopak.
3.  Zména sméru jizdy okolo hfisté.
Zastaveni bo¢nim smykem 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 5 minut
na obou bruslich 2. Stejna organizace jako v pripravné ¢asti.
(nacvik) 3. Hradi brusli jizdou vzad a uprostfed zastavi bo¢nim
smykem na obou bruslich doleva. Pokracuiji jizdou vzad
a u mantinelu opét zastavi doleva. Opakuj 3krat.
4. Stejné cviceni, zastaveni doprava.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Cas her Minihokej 11 minut

(Opakovani)
1 Hra ve tretinach.

2. Hra4-4.

3. Hra se dvéma kotouci. .

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:

To byl
super
trénink !

Uz umim
vystrelit !
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SPECIFICKE CILE

Nacvik protismérnych obrat(, (Lekce D-13).

Nacvik zastaveni bo¢nim smykem na obou bruslich, (Lekce D-13).
Zopakuj stfelbu kratkym Svihem $pi¢kou Cepele, (Lekce D-13).
Nacvik pfekladani vzad.

Nacvik stfelby kratkym Svihem Spic¢kou Cepele pres ruku.
Zopakovat pfihravani a pfijem pfihravky ve dvojicich, (Lekce D-10).

ook~

KLICOVE BODY NACVIKU

Prekladani vzad: 2. Strelba kratkym Svihem Spic¢kou ¢epele
pres ruku:

Télo je naklonéno do stfedu oblouku,
kolena pokréena.

Pri prekladani vlevo, pfekladame pravou nohu
pres levou. Leva vnitfni noha provadi odraz

z vnéjSi hrany. Konec odrazu jde pres Spicku
brusle.

Hmotnost téla se pfenasi na pravou pokréenou
(vnéjsi) nohu, ktera provadi skluz v oblouku pred
vnitfni (levou) nohou.

Vnitfni noha se po odrazu pokréuje, pficemz
vnejsi (prava) noha preklada pres osu levé
nohy a provadi odraz z vnitfni hrany brusle.
Stabilitu zachovava hrac¢ silnym pokréenim

v kolenou.

Nacvik je stejny jako u stfelby kratkym Svihem
Spickou Cepele po ruce jen s tim rozdilem,

ze kotou¢ zacina svuj pohyb vice od paty Cepele
hole (viz. Lekce D-13).

POMUCKY

1. Odlehéené kotouce
2. Kuzele
3. Minimantinely
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TRENER: / f
5 POMUCKY
MUZSTVO:
DATUM:
CAS:
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Hraci brusli volné kolem hfisté a procvicuji si vedeni 4 minuty
kotouce kratkym a dlouhym driblinkem.
Prﬁpravné cast Ve skupinach jsou rozmisténi podél hrazeni a provadi strecink 10 minut
(opakovani) Vv jizdé na druhou stranu hfisté.
1. ProtaZeni tfisel — zanozeni jedné nohy.
2. Prednozeni jedné nohy.
3. Krouzivé pohyby trupu doleva, doprava.
4. Na znameni provadéji obraty z jizdy vpred do jizdy vzad
a naopak.
5. Procviéuji zastaveni bo¢nim smykem na obou bruslich
uprostied hfisté a u mantinelu. Procvicujte na obé strany.
Prekladani vzad 1. Zopakujte a pfedvedte klicové body. 8 minut
(nacvik) 2. Stejna organizace jako u piedchoziho cvigeni.
3. Prekladaji vzad na druhou stranu hfisté. Hraci prekladaji
dvakrat doleva, dvakrat doprava ...
4. Stejné cviCeni, ale tfikrat doprava a tfikrat doleva ...
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DOVEDNOST POPIS CAS
Prihravka - Brusleni - Stfelba Hraci jsou rozdéleni do tfi skupin — 6 minut pro kazdé stanovisté. | 18 minut
(opakovani)
e, Stanovisté 1: (v jedné tfetingé).
Prihravka - Pohyb do prostoru 1 X1 ofihréva D1. D1 ofihréva D2 zatimeo X1 okolo D
(opakovani) . prihrava D1, D1 pfihrava D2 zatimco X1 okolo D1.
Hra¢ X1 zpracuje kotou¢ od D2 a stfili na branku.
Prihravka - Zpracovani - Strelba Zaradi se na konec fady X2.
(opakovani) 2. X2 pfihrava D2 a cviCeni se opakuje.
’*_H___,.r-r- REX Stanovisté 2: (ve SP).
G"’FF 1. X1 brusli s kotou¢em, vymeéni si misto s X2 a pfihrava X2.
. X2 prihrava X1 atd. Na konci jedou hraci za kuzele a vraci
i T A e se na zacatek.
’E{rﬁ Stanovisté 3: (v jedné treting).
FaE 1. Hragi brusli s kotouéem proti sobé. Uprosted si vyméni
kotouce a stfili na branku.
r'—"‘*”“""’""]} 2. Po stielbé se zafadi na konec druhé Fady.
J."':
1'1.
KOROA
'y -
N"HF%
el
'le-"‘f{"
1.1'-'"}‘-""'
Strelba kra’tkym sSvihem Kazdy hraé s kotou¢em podél hrazeni. 4 minuty
Spickou cepele pres ruku. 2. Nacuvik sttelby.
(nacvik)
Strelba kréthm sSvihem 1. Hradi s kotou¢em vedle sebe pres celou délku hfisté. 4 minuty

Spickou Cepele po ruce
(opakovani)

2. Brusli proti mantinelu, zastavi asi metr od mantinelu
a vystreli do mantinelu.
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DOVEDNOST POPIS CAS
Pfihravani kotouce 1. Provadéji cvi¢eni v trojicich podle obrazku. 7 minut
(opakovani) 2. Piihravaji si kotoué mezi s sebou.

S

Y S

5 minut

Rozmistéte hrace do tretin.
Trenér vhodi 3—4 kotouc€e do kazdé tretiny

1.

Cas her
2,
3.

Hraci se snazi ziskat kotoug.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




LEKCE D-15

SPECIFICKE CILE

Zopakovat prekladani vzad, (Lekce D-14).
Zopakovat zpracovani kotouce —brusleni — strelba.
Zopakovat pfihravani.

Zopakovat pohyb do volného prostoru, (Lekce D-7).

PN~

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Brusleni a pfihravani:

a. Zopakuj body nacviku pro pfihravani a zpracovani
kotouce po ruce a pres ruku.

b. Zopakuj body nacviku pro brusleni s kotou¢em
a tlaeni kotouce.

POMUCKY

1. Odleh&ené kotouce
2. Minimantinely

To byl

super trénink
1

Taky se mi



TRENER:

MUZSTVO:

DATUM:

CAS:

POMUCKY

(opakovani)

.
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1.

Hraci brusli z rohu hfisté na modrou a zastavi. Okamzité
pfejdou do jizdy vzad. Za brankovou ¢arou zastavi na
obou bruslich (V — zastaveni) a opét vystartuji jizdou
vpfed na modrou ¢aru. Opakuj 3krat.

Provadéj cvi€eni z druhého rohu.

Dvojice ¢elem k sobé. Jeden hra¢ brusli jizdou vpfed

a naznacuje pohyb doprava a doleva. Druhy brusli jizdou
vzad a snazi se reagovat na tento pohyb. Vyména roli.
Stejné cviceni, ale s kotou¢em.

3. Hradi startuji z rohu hfisté. Prekladaji vpfed kolem prvniho

kruhu (3krat). Poté provedou obrat do jizdy vzad a jedou
kolem druhého kruhu pro vhazovani (3krat).
Opakuj 5krat.

DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast Brusli volné kolem hfisté a individualné se rozcviéuiji. 4 minuty
Prﬁpravné cast Rozdélte hrace do tfi skupin — 6 minut pro stanovisté. 18 minut
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DOVEDNOST POPIS CAS
Brusleni - Zpracova’m’ - Strelba Dvé stanovisté. Deset minut na kazdé stanovisté. 20 minut
(opakovani)
1. X1 pfihrava X2. X2 pfihrava X1. P¥i jizdé zpatky si
vyméni mista, jedou smérem do branky a zakoncuji
stfelbou. Radi se do protilehlych roh(.
e Yy 2. X1 pfihrava X2. X2 pfihrava X3. Hra¢ po pfihravce jede
1 kolem kuzelll (viz obrazek). X3 po zpracovani kotouce
l N _F,-/f jede za branku a pfihrava X1. X1 stfili na branku.
i .|I:. T Vyména mist: X1 jde na misto X3, X3 jde na misto X2,
' "r X2 jde na misto X1.
Il\" I‘-'-‘r‘-'-.-"'-— AT S

Cas her 1. Minihokej. 18 minut
(opakovani) 2. Hra4-4.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




. LEKCE D-16 — D-20
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SPECIFICKE CILE

1. Tyto lekce jsou individualné pfipraveny trenérem
kazdého tymu.

2. Téchto pét lekci slouzi k opakovani nacviku
dovednosti z lekci D-1 az D-15.

3. Vtéchto lekcich miizete ¢as vyuzit pro:
a. testovani
b. minihokej

KLICOVE BODY NACVIKU

1. Je velmi dllezité, aby byl trenér dobfe
pripraven na trénink.

2. Jednotliva cvic¢eni volte tak, aby rozvijela
jednotlivé dovednosti. Mlizete pouzit i cviéeni,
ktera jsou popsana v predchozich kapitolach.

3. Struéna osnovu, ktera by méla pomoci
pro vytvoreni tréninkového planu, naleznete
v nasledujicich lekcich D-16 az D-20.

POMUCKY

1. Vybér zélezi na trenérovi
2. Minimantinely

Byla to legrace
a hodné jsme se
naucili !




TRENINK D-16

TRENER: fi———h
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: T
CAS: .
a.
q,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Priupravna cast

Starty 1. Lekce D-1aD-8.

a. ,V - start”
b. Start stranou

(opakovani)

Brusleni vzad 1.  Lekce D-4 a D-5.

a. ,,C - oblouk®
b. ,V — zastaveni“

(opakovani)
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DOVEDNOST

POPIS

Kratky oblouk

a. Bez kotouce
b. S kotoucéem

(opakovani)

1.

Lekce D-3.

Pfihravani
a zpracovani kotouce

a. Poruce
b. Pres ruku

(opakovani)

1.

Lekce D-2.

Strelba Svihem
(opakovani)

1.

Lekce D-8.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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TRENER: — ]
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: T
CAS: 2
3.
d,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Priipravna ¢ast

Prekladani vpred 1. Lekce D-4.
(opakovani)

Zastaveni na jedné brusli 1. Lekce D-9 a D-11.

a. vnitfni
b. vnéjsi

(opakovani)




TRENINK D-17

(opakovani)

DOVEDNOST POPIS CAS
Slalom s kotouc¢em 1. Lekce D-6.
(opakovani)
Zpracovani kotouce brusli 1. Lekce D-11.

Strelba kratkym Svihem

a. po ruce
b. pres ruku

(opakovani)

1.

Lekce D-13 a D-14.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:




POMUCKY

TRENER:
MUZSTVO:
DATUM:
CAS:

DOVEDNOST POPIS CAS

Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Priipravna ¢ast

Obraty 1. Lekce D-6.

a. Zjizdy vpred do jizdy vzad
b. Z jizdy vzad do jizdy vpred

Brusleni s kotou¢em 1. Lekce D-5aD-4.

a. Jizda vpred
b. Jizda vzad

(opakovani)
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DOVEDNOST POPIS CAS
Odraz a skluz pfi jizdé vzad 1. Lekce D-7.
(opakovani)
Prihravani ve dvojicich 1. Lekce D-9.
(opakovani)
Zastaveni s kotou¢em 1. Lekce D-5.

(opakovani)

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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TRENER: =
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: T
CAS: .
a.
q,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

a. Volné brusleni
b. Priipravna ¢ast

Odraz a skluz pfi jizdé vpred 1. Lekce D-2.
(opakovani)

Prekladani v jizdé vzad 1. Lekce D-10 a D-13.

Zastaveni boénim smykem
na obou bruslich
(predstaveni)
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DOVEDNOST POPIS CAS
Pohyb do prostoru 1. Lekce D-7.
(opakovani)
Uvolnovani s kotouéem klickou] 1. Lekce D-13.
(opakovani)
Strelba kratkym Svihem 1. Lekce D-11.

(opakovani)

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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TRENER: =
MUZSTVO: POMUCKY
DATUM: T
CAS: .
a.
q,
DOVEDNOST POPIS CAS
Uvodni éast

Prapravna cast

Zastaveni skluzem 1. Lekce D-12.
a start stranou
(opakovani)

Vedeni kotouce na misté 1. Lekce D-2.
(opakovani)




TRENINK D-20

DOVEDNOST

POPIS

Pohyb do prostoru
(opakovani)

1.

Lekce D-7.

Brusleni a stielba
(opakovani)

1.

Lekce D-14 a D-15.

Prekladani vzad
(opakovani)

1.

Lekce D-14.

SHRNUTI LEKCE:

Uspéchy:

Oblasti ke zlepSeni:
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