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Pro rozvoj optimální úrovně bruslařských dovedností není dostačující jen vlastní trénink na ledě. Na kvalitní technice bruslení se podílí mnoho různých komponent. Tyto komponenty – jako je například rovnováha, flexibilita, koordinace, síla atd. – je nutné rozvíjet, aby umožnily hráči využít jeho potenciál pro bruslení. Pro urychlení  rozvoje je často trénink mimo led efektivnější, než vlastní trénink na ledě. V tréninku na ledě nacházíme příliš mnoho faktorů, které mohou efektivitu bruslařského tréninku limitovat.


Představme si, že budeme chtít rozvíjet sílu nohou. Většina trenérů by šla se svými hráči do posilovny a učila by je techniku provedení dřepů či jiných podobných cviků. Pokud by Vám však někdo poradil dělat dřepy na ledě s bruslemi na nohou, pravděpodobně byste toto cvičení nezařazovali. Zcela jistě budete souhlasit, že silový trénink je efektivnější a přináší menší nebezpečí zranění, pokud máte pevnou opěrnou plochu pro nohy. 

Jestliže souhlasíte s tím, že hráč potřebuje mít silné nohy, aby se stal lepším bruslařem, tak pravděpodobně souhlasíte i s tím, že tento typ tréninku je vhodnější provádět v tréninku mimo led.

Samozřejmě, silový trénink na ledě je extrémní případ, ale ten samý vztah můžeme nalézt i u dalších faktorů bruslení, které chceme rozvíjet. Jestliže chcete rozvíjet rovnováhu, začít cvičení na tři milimetry širokém noži brusle a velmi kluzkém ledě, koordinovat pohyb současně spolu s vedením kotouče, tak to pravděpodobně nebude ta nejlepší cesta. A jestliže nejlepší způsob rozvoje flexibility (kloubní pohyblivosti) by byl na ledě, potom všechny naše ledové plochy by byly přeplněny gymnasty. A pokud by se koordinace nejlépe rozvíjela tehdy, když se  snažíme udržet rovnováhu na páru bruslí, potom by skokané do vody nemuseli při nácviku nových akrobatických skoků využívat trampolínu – mohli by je nacvičit na ledě.

Z uvedeného vyplývá, že  pro optimální rozvoj celkového  potenciálu hráče ledního hokeje je nezbytné kombinovat trénink na ledě  s tréninkem mimo led. A trénink mimo led je daleko více než jen rozvoj kondice a síly. 

Trénink mimo led je pro hráče ledního hokeje především nácvik pohybových dovedností a koordinace.

Podstata bruslařského kroku je velmi odlišná od kroku při chůzi či běhu
	
	Bruslení
	Chůze/běh

	Úhel v kolenu
	90°
	160°- 170°

	Úhel v kotníku
	45°
	90°

	Úhel mezi chodidly
	90° špičky od sebe
	5° chodidla rovnoběžně

	Směr odrazu/kroku
	stranou
	Dopředu/dozadu



Z tohoto důvodu se trénink mimo led, zaměřený na bruslení, musí soustředit na nutnost rozvoje síly a flexibility (pohyblivosti), které přirozeně nemůžeme získat prostřednictvím chůze či běhu. Jinými slovy,  abychom se stali dobrými bruslaři, musíme přestavět naše tělo v jeho pohybových stereotypech a převrátit je a změnit na „bruslící stroj“.

Cvičení pro bruslení


Následující cvičení nesmíme nikdy přeceňovat a  přehánět. Většinu hráčů „bolí svaly“ již po několika málo opakováních těchto cviků. Takže zpočátku je vhodné cviky neprovádět v plném rozsahu a spíše jako demonstraci, pro vyzkoušení a pochopení jejich účelu.

Bruslařské kroky
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„Švédský krok“
Zapojené svaly:
kvadriceps a gluteální svaly 
Primární efekt:
silová vytrvalost

Základní zatížení:
10 kroků

Maximální zatížení:
Rychlobruslaři provádějí toto cvičení i na několik kilometrů. Velikost zatížení může být zvýšena chůzí do a nebo z kopce. Další možností nárůstu zatížení může být použití přídavných zátěží nebo zátěžové vesty.

Variace: 
Chůze dozadu
Dělejte dlouhé kroky (přímo vpřed). Dotýkejte se kolenem země při každém kroku (při dotyku země kolenem dosáhnete úhlu 90° v koleni stojné nohy). Po každém kroku se postavte do normálního stoje. 

Bruslařské skoky
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Zapojené svaly:
kvadriceps a gluteální svaly; přitahovače a odtahovače 
Primární efekt:
odrazová síla

Základní zatížení:
10 skoků (5 na každou nohu)

Maximální zatížení:
10 x 30 sekund


Další možností nárůstu zatížení může být použití přídavných zátěží nebo zátěžové vesty.

Variace:
Vytočení špiček chodidel dovnitř.


Vytočení špiček chodidel vně.

Skoky zpět a vně. Zkuste skákat vysoko a daleko do strany. Je velmi důležité dopadnout do hlubokého dřepu. Snažte se udržet doskok na jedné noze. Stejně tak  je důležité doskočit do hlubokého dřepu (úhel v kolenu dopadové nohy by měl být menší než 90°). Pro udržení rovnováhy je možné se zlehka dotknout druhou nohou (nebo rukama) země, ale dopad a zbrždění by měl být vždy pouze pomocí jedné nohy.
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Skoky a driblink

Zapojené svaly:
kvadriceps a gluteální svaly 
Primární efekt:
silová vytrvalost


koordinace

Základní zatížení:
15 sekund

Maximální zatížení:
10 x 30 sekund


Další možností nárůstu zatížení může být použití přídavných zátěží nebo zátěžové vesty.

Variace:
a) Skoky a dribling ve 
stejném rytmu.

b) Jedno zadriblování navíc při každém doskoku.


c) Skoky v jiném rytmu než driblink.

d) Prohození míčku pod holí spoluhráče (driblink tam i zpět).

e) Přihrávky se spoluhráčem.


f) Užití těžkého míčku.


g) Užití zátěžové vesty
Skoky tam a zpět přes lavičku. Udržujte rovnováhu na jedné noze. Doskoky jsou do hlubokého dřepu a snažíme se skákat vysoko a daleko do strany. Před každým odrazem jsou obě nohy vedle sebe. Brankáři používají brankářskou hůl. 

Nácvik techniky bruslení na „slide boardu“ 
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· Udržuj desku i návleky čisté po celou dobu. Nestoupej na zem a potom na desku.

· Nízký postoj (ohnutí v kolenou 90° a méně).

· Odrazová noha se plně narovnává v koleni při každém odrazu.

· Před každým odrazem musí být obě nohy v základní poloze (sounož).
· Do základní polohy přisunuj odrazovou nohu nejkratší cestou.
· Vytoč špičky chodidel ven pro simulaci odrazu jízdy vpřed.

· Vytoč špičky chodidel dovnitř pro simulaci odrazu jízdy vzad.
· Drž hůl jednou nebo oběma rukama. Horní ruka je vždy souběžně s hranou desky.

Varianty:


      -    bez hole

· s holí driblink

· přihrávky se spoluhráčem
Tažení spoluhráče překládáním
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Zapojené svaly:
kvadriceps a gluteální svaly

Protahované svaly:
přitahovače a odtahovače

Primární efekt:
síla a pohyblivost

Základní zatížení:
10 metrů

Maximální zatížení:
10 x 25 metrů


Další možností nárůstu zatížení může být použití přídavných zátěží nebo zátěžové vesty.

Variace: 
Chůze do kopce


Další možností nárůstu zatížení může být použití přídavných zátěží nebo zátěžové vesty.


Střídání stran chůze v 5ti krokovém rytmu.

Stejný pohyb, jako při překrocích stranou (technika překládání vpřed), ale táhneme spoluhráče ve směru chůze. Spoluhráč vyvíjí přiměřený (nemaximální) odpor. Zatížení v 5ti krokovém rytmu (normální krok, přešlap, normální krok, přešlap, normální krok, stoj snožný a změna směru).

Při změně směru začíná tažení spoluhráč.

Nízký postoj (úhel v kolenou menší než 90°).

Nízký postoj je výzva. Mnoho hráčů stojí přirozeně s nataženými koleny. Pokud ale chcete provádět tento cvik s dlouhými kroky, které zvyšují pohyblivost v kyčelním kloubu, musíte provádět  tento cvik z hlubokého dřepu.
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Tažení při startovním kroku 
Zapojené svaly:
kvadriceps a gluteální svaly

Protahované svaly:
přitahovače, flexory kyčle

Primární efekt:
síla a pohyblivost

Základní zatížení:
10 metrů

Maximální zatížení:
10 x 30 metrů

Variace: 
Chůze do kopce


Použití přídavných zátěží nebo zátěžové vesty.


Tlačení spoluhráče (úchop za boky)


Spoluhráč vytvářející odpor může vytáčet svoje špičky chodidel Dovnitř pro zatížení vnějších částí kvadricepsu


Jeden hráč táhne partnera.


Užijte dlouhé startovní kroky pro silový odraz.


Spoluhráč vyvíjí limitovaný odpor.
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Využití in-line bruslí 
Obraty z jízdy vpřed a vzad
Bruslete jízdou vzad a udělejte obrat do jízdy vpřed.

Několik prvních opakování udělejte obrat s výjezdem jen o 90°.

Soustřeďte se na:

a) nízký postoj

b) pata za patou

c) silový odraz 

Provádějte celý obrat o 180° (nebo raději obrat o 165°)

A znovu – soustřeďte se na body a, b, c popsané výše

Floorbal
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Někdy se říká, že „tréninková jednotka je tak dobrá, jak je dobrá hra na konci tréninku“. A zábava se stává  vhodným  prostředkem pro rozvoj dovedností hráče. Jednou s možností  je floorbal. Takže ho vyzkoušejte. 
