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HOKEJOVE BRUSLEN[

Kdyz jsem vlbec poprvé v letoSni sezoné zavital do hokejové haly v némeckém Ber-
liné sledovat utkani muzu, sedél jsem na tribuné vedle vyborného byvalého hokejisty
a legendy némeckého hokeje. A ten se mé po chvilce zeptal, kdo je podle mého nazoru
nejlepSim bruslafem na ledé. Otézal jsem se ho, jak to mysli — jestli technicky nejlepsi,
nejrychlejsi, nebo nejkomplexnéjsi. Udivené se na mé podival a v tu chvili jsem si
uveédomil, Zze pfi vyf€eni slovniho spojeni ,nejlepsi bruslai* ma asi kazdy z nas Uplné
jinou predstavu...

Vyuce techniky hokejového brusleni se vénuiji nepfetrzité od roku 2007 — tedy od chvile,
kdy muj nejstar§i syn zacal hrat hokej a ja skoncCil s hranim a zacal trénovat ostatni.
V klubu, kde jsem hraval, jsem zacal trénovat ty nejmladsi a mym cilem bylo dat zacina-
jicim hra€im dobry zéklad prave v brusleni. Sledoval jsem proto pfedevsim dobré brus-
lafe, komunikoval o problematice s jejich trenéry, analyzoval obsah trénink(, absolvoval
fadu seminard, sledoval jsem trendy, tfidil si informace a denné jsem pracoval s hraci
riznych Urovni i vékovych kategorii. Mou kazdodenni praci bylo vytvaret posloupnou
metodiku, ktera by vyrazné ovlivnila a zefektivnila techniku brusleni u hracu, které jsem
trénoval. Postupem ¢asu se tak muj konicek stal Zivotnim poslanim, ktery mé pfived! az
k profesionalnim hrag¢im...

Myslim si, Ze v Fadé publikaci mdZzeme nalézt informace o tom, jak spravné ucit bruslit,
jaké metody vyuzit, avSak ja osobné malinko postradam informace o (z mého pohledu
velice dllezité) analyze a zejména o korekci hokejového brusleni v pribéhu individual-
niho vyvoje hrace ledniho hokeje.

Pravé proto mé napadla myslenka vytvofit knihu, kterd by nejen poodhalila sou¢asné
trendy v hokejovém brusleni v SirSim kontextu (a také z malinko jiného ahlu), ale zaro-
ven by i pfiblizila mdj osobni pohled nejen na vyuku, ale i na analyzu a naslednou
korekci hokejového brusleni, vychazejici z dlouhodobé trenérské praxe a ze zkuSe-
nosti s vice nez tfemi tisici hraci. Praci dopliuji také komentafe vynikajicich profesi-
onalnich hraca z celého svéta na téma ,co jim béhem jejich kariéry nejvice pomohlo
zlepsit hokejové brusleni®.

Jaromir Pytlik, 2015




,Jaromir zaklepal na nasi kabinu mladsiho dorostu v dobé, kdy pravé nastoupil
na stredni skolu v Jindfichové Hradci. Obycejny kluk z vesnice na sebe upo-
zornil hned po prvnich trénincich. Byl uZasné ctizadostivy a poctivy v trénin-
cich. Po nékolika mésicich dohnal a predehnal kluky, ktefi méli étyrlety naskok
v pripravé. Jaromira Slechtilo vyborné brusleni, chut po gélech a vitézstvich. Po
roce v mladsim dorostu si jeho velmi rychlého brusleni a streleckych dispozic
vsimli trenéfi ligového prvniho tymu muzi a zacali mu davat prileZitost a on se
za divéru odmeénil gély. Pro mé je muZem s obrovskou ctiZzadosti a obrovskymi
sny a to ho déla velkym jak v hokejovém svété, tak v civilnim Zivoté.*

Jan Simek, trenér HC Vajgar JindFichiv Hradec, o Jaromiru Pytlikovi
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HOKEJOVE BRUSLENI K

K] Obecna charakteristika brusleni

Ledni hokej je kolektivni hra, kterou charakterizuje specificky pohyb hraét po kluzké
ledové ploSe — brusleni. V sou¢asném modernim pojeti sportu jsou bruslarské doved-

jové brusleni je souborem bruslafskych dovednosti, které hraci vyuzivaji ve hre, a to
v rizném poméru a v riznych kombinacich. Davno jiz je minulosti doba, kdy postacila
pouze pfima jizda. NespoCet zmén ve zpusobech brusleni, jejich fetézeni a neustala
reakce na aktudlni situaci jsou dnes hlavni dominantou hokejového brusleni. Bez kva-
litniho pohybu na ledé se dnes zadny Spickovy hra¢ neobejde.

JEE] Lokomoce brusleni, zapojeni svalii
pFi brusleni

Je tfeba si uvédomit, Zze sty¢na plocha noze hokejové brusle s ledovou plochou je
v zavislosti na profilu noze v jednooporovém skluzu pfiblizné 2 cm? (6 cm x 0,3 cm),
kdy chodidlo je pfiblizné 10 cm nad drovni ledové plochy. Diky tomuto ne zcela béz-
nému postaveni vyzaduje technika brusleni pfedevS§im perfekini zvladnuti rovnovahy
a dokonalé ovladani hran.

Na bruslafském pohybu se podileji extenzory kyCle (musculus gluteus maximus),
extenzory kolenniho kloubu (musculus quadriceps femoris) a plantéarni flexory cho-
didla (musculus triceps surae). Dale se na dopfedném pohybu podileji flexory kycel-
niho kloubu (musculus rectus femoris, musculus iliopsoas a musculus tensor fasciace
latae). Pfi vyjizdéni kratkych oblouk(, prekladani a nahlych zménach sméru ziskavaji
na dulezitosti adduktory a abduktory kycCelnich kloubd. Hlavni aktivator hokejového
brusleni je m. quadriceps femoris. Dusledkem aktivity tohoto svalu se provadéji stfi-
davé odrazy, ¢imz se télo uvadi do bruslafského pohybu.

Extenzory kolena a kycle se vyznamné podileji na fazi odrazu a pfechodu do skluzovée
faze. Efektivni odraz je umocnén v bodé posledniho kontaktu Spicky noze s ledem (tedy
plantarni flexi hlezenniho kloubu). Tuto fazi bruslarského kroku nazyvame palcovy odraz.

Hokejové brusleni vyuziva soudinnosti svald k mohutnym odrazdm, které jsou pro
rychly a efektivni pohyb urcujici. Pohyby jsou silové, a tim i energeticky velmi naro¢né
a vyzaduji dokonalou adaptaci svalstva dolnich koncetin na tento specificky pohyb.
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1.2.1 Koordinaéni predpoklady

V dostupné odborné literatufe se koordinacni pfedpoklady popisuji jako soubor pohy-
bovych predpoklad(l G¢elné koordinovat viastni pohyby a schopnost je pfizplisobovat
meénicim se podminkam. Diky témto pfedpokladim jsme schopni provadét sloZitou
pohybovou ¢innost a osvojovat si nové pohyby.

Koordinac¢ni predpoklady jsou spjaty s procesy regulace a fizeni pohybové &innosti.
Obecné Ize pohlizet na koordinaci jako na ,pohybovou inteligenci®, jejimz vysledkem je
realizovana pohybova struktura. Koordinaci chapeme jako vnitfni fizeni pohybu, jehoz
vnéjsim projevem je obratnost.

Vyzkumy v této oblasti odhaluji, ze vnitrosvalova koordinace pfimo ovliviiuje Uroven nasi
sily, kterou predstavuje aktivacni schopnost jednotlivych svalovych bunék v ramci jednoho
svalu. Mobilizovanim dosud neaktivnich svalovych vidken je mozné tento pfedpoklad
jesté zlepsit. Vysledkem je pak vétsi sila daného svalu, a to bez zvétSeni jeho objemu.

Pojem mezisvalova koordinace predstavuje souhrnnou aktivitu vice svall, které se
podileji na jednom uréitém pohybu. Pokud je tato koordinace dobfe natrénovana,
pozitivné se to projevuje na sledu pohybd, jelikoz v takovém pfipadé pracuji vSechny
zucCastneéné svaly v souhfe. Pohyb je ucelny, ekonomicky a vypada plynule.

,,Pro rozvoj brusleni jsem nedélal nic specialniho, ale kdyz se ohlédnu zpét, tak
si myslim, Ze mné pomohla vSestrannost. Odmalic¢ka jsem hral hokej, fotbal,
tenis a provozoval vSechny mozné druhy sportu.“

Martin Ruéinsky, reprezentant Ceské republiky, hrd& NHL

1.2.2 Rovnovaha

Predpoklady rovnovahy jsou ve vzajemnych vztazich témér se vSemi ostatnimi koor-
dinaénimi pfedpoklady. Rovnovéaha je s nimi propojena a muize byt pokladana za
samotné jadro pohybové koordinace.

Rovnovahu vétsina autor( rozdéluje na dvé ¢asti: na statickou a na dynamickou. Sta-
ticka rovnovaha je vétsinou definovana jako pfedpoklad udrzet polohu téla ¢i jeho seg-
mentd v pfedem dané pozici. Naopak dynamicka rovnovéha predstavuje pfedpoklad
vykonavat pohybovy Ukol pfi udrZzeni rovnovahy po celou dobu pohybu.
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Uroveri téchto rovnovaznych predpokladii je do urdité miry vrozena, presto je vdak
mozné ji tréninkem vyrazné ovlivnit. Zakladem ovlivnéni je pak citlivé vnimani vychylek

télesného tézisté a rychla korekce jeho umisténi.

V hokejové praxi tento pfedpoklad nabyva na ddlezitosti pfi ¢innostech, béhem nichz
dochazi k naru$eni rovnovahy prostrednictvim vnéjsi sily (kontaktu se soupefem). Pak
hovofime o stabilité.

|
0br. 1V lednim hokeji je diileZitd nejen rovnovdha, ale i stabilita.

Senzitivnim obdobim pro rozvoj rovnovahy je obdobi pfedSkolniho a pfedevsSim pak
mladsiho Skolniho véku, tj. nékdy mezi 8. az 12. rokem, kdy dochazi k jejimu strmému
vyvojovému vzestupu.

Pro obdobi od 13. do 15. roku zivota je pak charakteristicka koordina¢ni nestabilita
a rozkolisanost v dusledku novych télesnych proporci — proto je prave v tomto obdobi
dulezité rovnovahu intenzivné stimulovat. Po 15. roce Zivota jiz dochazi k relativnimu
ustaleni rovnovahovych pfedpokladd, ale i pfesto je zapotfebi na rovnovaze i nadale
pracovat, a to po celou sportovni kariéru hrace.
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VétSina vyzkumu tvrdi, Ze dynamicka rovnovaha se s vékem zdokonaluje, zatimco
statickd rovnovaha se od Sesti rok( prakticky nevyviji. Nejednotny nazor pak panuje
u otazky vlivu télesnych proporci na rovnovahu.

V programu vyuky techniky brusleni pfizndvame rovnovaze kliovy vyznam, proto
se na tento prvek dusledné zaméfujeme. Trénink rovnovahy musi vychazet ze spe-
cifickych pozadavkl hrace ledniho hokeje. Vyznam rovnovahy v lednim hokeji je dan
malou plochou opory — noZzem brusle.

Z tohoto divodu vyuzivame v pfipravé mimo led zejména cviky jako:

Stoj na jedné noze, druha noha je v pfednozeni, zanozeni, unozeni.

(N

Poskoky Ci vyskoky na podlozku na pravé a levé noze s uvédomeénim si osy vlast-
niho téla.

v

Vydrz ve vyponu (plantarni flexe), chiize ve vyponu (plantarni flexe); cviky na
rozvoj mechanismu zajistujicich stabilizaci hlezenniho kloubu.

v

Velice dobré zkuSenosti mame pak zejména s nestabilni elektronickou balanéni
deskou a programem, ktery vede hra¢e zabavnou formou — je pro né vysoce
motivaéni a dava nam u konkrétniho hrace urcity prehled o diagnostice a vyvoiji
rovnovahy.

v

Ve vétsi mife dale vyuzivame kluznou desku slide board, ktera kladné pdsobi
na dynamickou rovnovahu a celkovou techniku brusleni vcetné zlepSeni
odrazu.

Samoziejmosti je propojeni s tré-
ninkem rovnovahy na ledé, kde
vyuzivame obdobné cviky na brus-
lich. Pro cvi¢eni na rovnovahu je
charakteristickd nizkd intenzita
zatizeni, ale vysoké naroky na ner-
vosvalovou koordinaci — proto je
typické maximalni soustfedéni se
na vykon.

0br. 2 Rovnovdha, jizda na jedné
noze.
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