O PlKRASOBRUSLENÍ

Autoři: Karel Hůlka, Lucie Kadlčáková, Radek Šimčík, Dalibor Joura, Hynek Bílek
Cílem předkládaných distančních textů je seznámit studenty se zkouškovými požadavky v předmětu Bruslení a lední hokej (KUT/SHBH a KUT/KSHBH). Text je doplněn video sekvencemi, které dokreslí studentovu představu o zkoušených prvcích.

Základní postoj

Obě brusle rovnoběžně vedle sebe na vzdálenost šířky chodidla, zpevníme kotníky, mírný podřep, protlačíme pánev vpřed, stáhneme zádové a hýžďové svalstvo. Váha těla na střední části bruslí, mírný náklon trupu vpřed. Paže v upažení, dlaně otočené k ledu.

Nesouměrné vlnovky vpřed („cibulky vpřed“)

Základní postoj – vytočíme špičky obou bruslí od sebe – zatlačíme kotníky dovnitř (brusle na vnitřní hrany) – snížíme se do podřepu – odraz (odtlačení vnitřních hran od ledu) – brusle rozjedeme maximálně na 2 a půl délky chodidla – vtočíme špičky dovnitř – plynule propínáme kolena - vykreslíme druhou část cibulky – základní postoj 

Základní chyby: příliš široké cibulky, roznožování a snožování na rovnoběžně postavených bruslích (vytáčení kolen ven), nedostatečná práce v kolenou, vysazený předklon

Nesouměrné vlnovky vzad („cibulky vzad“)  
Základní postoj (zády do směru jízdy) – vtočíme špičky obou bruslí k sobě, paty od sebe – zatlačíme kotníky dovnitř (brusle na vnitřní hrany) – snížíme se do podřepu – odraz (odtlačení vnitřních hran od ledu) – brusle rozjedeme maximálně na 2 a půl délky chodidla – vtočíme paty dovnitř – plynule propínáme kolena – přitáhneme brusle po vnitřních hranách k sobě – základní postoj 

Základní chyby: příliš široké cibulky, nedostatečná práce v kolenou, přenesení váhy těla příliš vpřed (jízda po zoubcích), vysazená pánev

Jednooporová jízda vpřed („stromeček“)
Střídavé odrazy obou nohou - přenášení váhy těla - využití skluzu bruslí po ledě

Základní postoj – podřep – přeneseme váhu těla na pravou nohu – levou postavíme na vnější hranu, vytočíme špičku mírně vlevo – z vnitřní hrany pravé brusle provedeme odraz – přeneseme váhu těla na levou nohu – plynule vedeme pravou nohu do postavení na jedné noze v zanožení poníž s vytočenou špičkou – levou jedoucí nohu propínáme v koleně a jedeme ve výdrži na jedné noze – přejdeme na obě hrany a snížíme postoj do podřepu – odraz levou nohou

Základní chyby: odraz přímo vpřed špičkou brusle, propnuté koleno jedoucí nohy při odrazu, rychlé propnutí jedoucí nohy po odrazu, vysazená pánev, skloněná hlava

Jízda vzad odšlapováním („céčka“)

Základní postoj (zády do směru jízdy) – snížení v kolenou – odraz vnitřní hranou pravé brusle, špička směřuje dovnitř – přitáhneme pravou brusli využitím skluzu po ledě – základní postoj  

Základní chyby: toporně propnuté nohy, velký předklon, jízda po zoubcích, nedostatečný skluz
Jízda ve váze vpřed („holubička“)

Začínáme z jízdy vpřed v postoji na jedné noze, volná noha v zanožení nad stopou jedoucí nohy – zpevníme zádové svalstvo – postupně zvyšujeme zanožení (noha propnutá, vytočená ven v kyčelním, kolenním i hlezenním kloubu), předkláníme trup, zakláníme hlavu, paže v upažení. Zanožení i předklon provádíme plynule a v napětí.

Základní chyby: prudké zanožení, nepropnutá kolena (jedoucí i volné nohy), vychýlení volné nohy mimo stopu, nezpevněné držení trupu  

Překládání vpřed

Při jízdě vpřed vlevo po kruhu: trup natočíme do středu kruhu, pravou paži předpažíme, levou zapažíme – snížíme postoj – protlačením kolene levé nohy vyjedeme na vnější hraně vpřed a současně odtlačením z vnitřní hrany brusle pravé nohy provedeme odraz – pravou nohu vedeme do unožení vzad, koleno propnuté, špička vytočená mírně ven z kruhu – přeneseme pravou nohu těsně před levou mírně křižmo – snížíme postoj - odraz z vnější hrany levé nohy – přitáhneme levou nohu k pravé jedoucí a začínáme nový odraz

Základní chyby: odrazy ze zoubků bruslí, nepropnutá volná noha po odrazu, nedostatečná měkkost v kolenou, předklon trupu při odrazu, nezpevněné držení trupu a paží

Překládání vzad

Levé rameno společně s paží držíme vpřed, pravé rameno a paži vzad – levou nohou z vnitřní hrany brusle provedeme odraz vzad, váha těla je na pravé noze postavené na vnější hraně brusle – levou nohu propneme v nártu a držíme ji v lehkém dotyku s ledem – mírně zvýšíme postoj – levou nohou předjíždíme překřížením těsně před pravou nohou ( současně přenáším váhu těla) – pravou nohu odtlačováním z vnější hrany odrazíme překřížením za levou nohu a mírně ji zvedneme nad led – zvýšíme postoj – přitáhneme volnou nohu k noze jedoucí – ze snoženého postoje vedeme pravou nohu do úkroku na obvod jetého kruhu
Základní chyby: kladení bruslí na led mimo směr obvodu jetého kruhu, velký předklon trupu, brzdění zoubky bruslí, tvrdost v kolenou

Obrat trojkou na levé noze z jízdy vpřed ven s přešlápnutím do oblouku vzad ven na pravé noze a kadet
Trojkový obrat provádíme na jedné noze, z vnější hrany do vnitřní. Nájezd i výjezd z obratu jedeme na stejném oblouku.

Špička levé brusle do směru oblouku, pravá noha kolmo k ní – snížíme postoj – odraz z vnitřní hrany pravé brusle do oblouku jetého po vnější hraně levé brusle – pravá noha v zanožení – tlačíme pravý bok zpět proti rotaci pravého ramene a paže – přitáhneme pravou nohu za patu jedoucí nohy – rotační impulz do obratu získáme přetočením osy ramenní proti ose boků – tlakem levého boku i ramene vzad do směru jízdy zastavíme rotaci – pokračujeme v jízdě po oblouku vzad dovnitř – přešlap do oblouku vzad ven na pravé noze (odraz levou nohou do zanožení)

Základní chyby: utíkající bok s volnou nohou před nohu jedoucí, nedostatečné zastavení rotace ve výjezdu z obratu, propnuté koleno jedoucí nohy, záklon trupu

Kadet
Skok ve smyslu trojky, s odrazem z oblouku vpřed ven a výjezdem do oblouku vzad ven (rotace o 180°)

Základní chyby: nájezdový oblouk nasazený příliš do kruhu, nedostatečně intenzivní odraz, švih volné nohy vedený do kruhu, nezpevněné tělo během letové fáze, dopad na celou plochu brusle

Vedení kotouče po osmě

Tento zkouškový požadavek je podobný jako překládání vpřed a tou výjimkou, že zkoušený vede kotouč.

Základní chyby: stejné jako u překládání vpřed, špatná kontrola kotouče
Hokejová střelba „švihem“ od modré čáry

Po zkoušeném se vyžaduje, aby vystřelil švihem od modré čáry do branky. Důvodem nesplnění je nedostřelení kotouče vzduchem za brankovou čáru.



























