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CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHQ

BRUSLENI

je pro hokejistu zakladni dovednost



Scouting QMJHL - centrální - co sledují skauti u nováčků - sez.2010-11.pdf

K: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO BR

U NAS (v CR) . —
DLOUHODOBE ZANEDBAVAME
KVALITU VYUKY TETO DOVEDNOST]I.

OC SE OPIRA TOTO TVRZENI ?

Mimo jiné o srovnani této dovednosti u hracli mladez. vybérd CR
se steJne stal:yml hraC| ze zeml svetove splcky

,,CELA SVETOVA SPICKA BRUSLI LEPE NEZ MY."
(L.Buka¢ ml. — hl.tren. CR16 — po ,turnaji 4" ve Finsku v Unoru 2011)

A PROC JE TOMU TAK ?

Protoze dlouhodobé byl nas zplisob tréninku brusleni zastaraly.
Protoze jsme zatvrzele ignorovali celkovy vyvoj hokeje ve svéete.



WJC 2010 Sami Vatanen   Supergame 2 Amazing  Goals.wmv

ELOROCNI TRENINK HOKEJOVE

Co konkrétné nasim hraclim v této oblasti nyni nejvic chybi ?

1. SPECIALNI SILOVE PREDPOKLADY

(ZEJMENA PRO SPRAVNY BRUSLARSKY NAKLEK A NASLEDNY ODRAZ)

4

2. SPRAVNA A ZAUTOMATIZOVANA TECHNIKA BRUSLENI



Forward Stride by Laura Stamm Power Skating (Updated).wmv
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JAKE JE RESENI PROBLEMU ?




ELOROCNI TRENINK HOKEJOVE

JAKE JE RESENI PROBLEMU ?

1. MODERNI SILOVA PRIPRAVA HRACU

Zamerena na:
- vSestranny silovy zaklad
- specialni silové predpoklady



Trénink odrazové síly-off-ice-ČSLH.wmv

CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO

JAKE JE RESENI PROBLEMU ?

2. DLOUHODORBE A SYSTEMATICKE PUSOBENI NA |

KVALITU KLICOVYCH PRVKU TECHNIKY BRUSLENI

konkrétné:

je nutné pravidelné a celorocne trénovat

POWERSKATING




IRI RYZUK: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO BRUSLEN

CO JE TO POWERSKATING ?

Pouze ,, doprovodna" tréninkova metoda, ktera pomoci
jednoduchych cviceni ,rozfazuje" bruslarsky pohyb a
pomaha vytvaret spravné pohybove navyky v téch fazich
brusleni, kde hokejisti nejcastéji chybuji. Hlavnim cilem je co
nejefektivnéjsi vyuziti sily pri brusleni. Nelze se vSak
domnivat, ze jde o n&jakou ,vsSe resici* tréninkovou metodu.
Tato metoda pri spravném pouziti pomaha polozit spravné
zaklady kvalitni techniky hokejového brusleni. Nasledné
muize techniku zdokonalovat a udrzovat ¢i pomaha
ostranovat nedostatky, které se mohou pri vyvoji hrace
vloudit. Krome toho zaroven dochazi k posilovani téch
svalovych skupin, které jsou pri brusleni nejvice
zapojene.



CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO

Ceho konkrétné Ize pomoci PS dosahnout ?

A\ & 4

» \/ysSSi rychlosti brusleni
» Lepsi ,,ekonomiky™ brusleni (menéi energet. vydej)
» Celkové vetsi bruslarske jistoty a stability




UK: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO BR

Na které faze bruslarského pohybu se PS zaméruje?

YV VsV

Naklek s tezistem stale nizko (,,pravy uhel") a vpredu (,,kolmice
koleno-led 3-5cm pred brusli™)

Odraz se zacCatek pod teélem (,pata na patu®), konec s max.
propnutim vSech vel. kloub( dol. kong., Uhly odrazu (,vécko")

Pohyb rukou podporujici bruslarsky pohyb (,nebrzdive ruce")
Skluz a cit pro hrany (,mekke nohy")

Druhy odraz pri preslapovani vpred a prace vnejsiho ramene
Start s navykem prvnich 3 krokd bez skluzu




’UK: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO BR

Kdy PS zaradit do tréninku ?

pokud je:

pripraveny trenér teoreticky a prakticky (,,zapaleny"-rozumi-veri-umi)

pripraveny hrac

- mentalné (,zapaleny" + je schopen podstoupit , drill*= uci se aktivne !)

- ma vhodnou vystroj (brusle - ne prilis velké, volna horni dirka /

a holeni chranice - ne prilis dlouhé , jen tésné pod horni hranu jazyka)

A po strance kondicni (zejména siloveé)

pak: co nejdFive-systematicky PS je uspésny jiz od kategorie MZ
napr.: 1x v tydnu v tym.tréninku delsi blok cviceni (15-30 minut)
navic pokazdé v tym. tréninku kratky PS-vstup (5 minut)

OCHOTA A CHUT HRACE SCM
K PRAVIDELNEMU BRUSLARSKEMU TRENINKU
JE NAPROSTOU SAMOZREJMOSTI !!!




K: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO BR

Na co nesmime pri PS tréninku zapomenout:

- na dtilezitost kvalitni ukazky a vysvétleni smyslu
» na dodrzeni principti aktivniho uceni dovednosti:

1. kvalitni komplexni ukazka

2. rozlozeni na jednotlivé Casti
3. zpomalené napodobovani / oprava / vylepseni
4. ,prociténé"™ opakovani / oprava / vylepseni

Ji
cca. 100000. ,, mistrovskych" opakovani
k dokonalosti vede cesta pouze pres velmi casté a maximalné kvalitni opakovani




K: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO B

Pri aktivhim uceni dochazi k Rrocesu tzv.
,myelinizace™ nervovych drah.

~Pro dokonalé zvladnuti dovednosti na té

O 44

nejvyssi urovni je nutna investice v poctu
cca. 10 tisic hodin aktivnhiho uceni "™

Doporucené knihy k tématu:

- Daniel Coyle:
»THE TALENT\;ODE - (zati‘lln pouze v AJ a v NJ)
- PhDr. Ludek Bukac:

+ HLUBOKA PRAXE A KOUCOVANI HOKEJOVYCH DOVEDNOSTI"




7UK: CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO BR

TRENINKOVE FORMY PS

na suchu
imitace bruslarskych pohyb
slideboard - vysoce efektivni a dostupna forma
pozn.: velmi kvalitni slideboardy v CR doddva firma: www.hockeyforlife.cz

inline-brusle (koleckové)
skatemill (v pripadé moznosti)

na ledé (video s hriécem HCE - DVD)

- zakladni a doplnkova cvicCeni

- rozvijejici (koordinativni) cviceni - v kombinaci s rliznymi technikami
vedeni puku - kontrola zautomatizovani techniky

KLICEM K USPECHU JE INDIVIDUALNI TRENINK !



Slideboard Training.wmv
hfl slideboard video.wmv
hfl slideboard video.wmv
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Doporucena zakladni PS-CVICENI

Skluz po obou hranach - jizda rovné — leva, prava, obé - vpred, vzad
Hl.zaméreni: naklek a skluz, cit pro hrany, rovnovaha,

Skluz po jEdI‘Ié hrane - jizda v oblouku — vnéjsi, vnittni, po jedné, obé na ledé — vpred, vzad
Hl.zaméreni: naklek a skluz cit pro hrany, naklek, odraz s propnutim vSech kloub( dol. konc., ,2.odraz",pr.vné.ramene

L L “ d v - 14 - ’
,,Cecka - rovne a v oblouku — vpred, vzad,— izolované ruce, zapojene ruce — ev. s 2.odrazem
HIl.zamereni: naklek, propnuti v koleni, cit pro hrany, ,,nebrzdive" ruce, prip.,2.0draz" a prace vnej. ramene

JPaty-brzdy" - v jizdé vpred
Hl.zamereni: propnuti v kycelnim, kolenim i hlezenim kloubu, skluz, naklek, Ghly odrazu

Start -, zebrik™ - celng, botné
Zaméreni: start a prvni 3 kroky bez skluzu, Ghly odrazu a zpUsob vyuziti hran

Doporucena doplitkova PS-CVICENI

skluz s vyskoky (z jedné&, z obou), slalom, jizda po patach,...




. CELOROCNI TRENINK HOKEJOVEHO E

Doporuceny .videomaterial" k tématu:

1. ,POWERSKATING" (Laura Stamm)

2. ,SECRET OF SPEED" (Robbie Glantz)

3. , TRENINK BRUSLENI VE SVEDSKU" (s.Skinner)




ELOROCNI TRENINK HOKEJOVE

Cas neuprosne béezi.
Hrac neni vecne mlady.

Je potreba zacit co nejdrive.

Vynikajici vysledky nam prinese pouze dlouhodoba
a systematicka spolecna prace.

DEKUJI ZA POZORNOST !
Jiri Ryzuk

telefon: 603 830 131

email: pha@volny.cz
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