PRIPRAVA NA TRENINKOVOU JEDNOTKU
Obratnostni brusleni
Datum: Kdykoliv Cas: Cca 7 min. cviéeni

Soubor cvi¢eni pro zdokonaleni brusleni, obratnosti, stability. Nacvik dynamiky.

Neni provedena korektura popist ke cvi¢enim. Pfipadné chyby, nepfesnosti ¢i nekompletni popisy jsou
zpUsobeny plvodnim zapisem vyhradné pro sebe. Ja tomu rozumim :-) MH

#1/'/Rychlé zmény sméru s preskokem - Nazev

Pro variantu ¢.2 (funny, odregaovani, rozptyleni) je
nutné pouzit branky bez siti. Mezi brankami jsou
— na ledé polozené hole, zatizené konstrukcemi
. varenie branek. Hragi projizdéji cvi¢eni v maximalnim
nasazeni, vyjizdi plnynule oblouky bognami (tlaci
kolena pred sebe), po preskoku hole a uzavirani
A oblouku na jednu stranu ihned pfenasi vahu a
v provadi naklon téla na stranu druhou a pfechazi
plynule a rychle opét do oblouku. U varianty 2
(vhodné pro hrace do 150 cm) proskakuji hraci

konstrukci branky a na zmé&nu sméru musi reagov

Varianta 1

e

# 2 /' / Dynamické prechody vpred - vzad, dvojité - Nazev
Pfechod vzad - vpred neprovadi bognou a
naslednym obratem, ale po vyjeti na vrchol (za
kuzel) pfechazi do jizdy vzad naznakem brzdy s
vyto¢enim pat do sméru jizdy. Nasledné ihned
prekladaji vzad! Trenér nuti hrace do
permanentniho frekven¢niho pohybu nohou,
prekladani, zejména ihned po pfechodech z jizdy
vpred do jizdy vzad i naopak. Drzet télo neustale v
@ postoji, pfi jizdé vzad hlidat posazeni spodni ¢asti
J téla a ramena i hlavu nahofe. Neohybat se k ledu,

nepredklanét, takovy postoj v jizdé vzad snizuje st
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# 3 /' / Dynamické prechody vpred - vzad - Nazev

Pfechod vzad - vpred neprovadi bognou a
naslednym obratem, ale po vyjeti na vrchol (za
kuzel) pfechazi do jizdy vzad naznakem brzdy s
vyto¢enim pat do sméru jizdy. Nasledné ihned
¢ . prekladaji vzad! Trenér nuti hrace do

‘%’“ﬁ f‘ permanentniho frekven¢niho pohybu nohou,
(\2’%& prekladani, zejména ihned po pfechodech z jizdy
vpred do jizdy vzad i naopak. Drzet télo neustale v
postoji, pfi jizdé vzad hlidat posazeni spodni ¢asti

o téla a ramena i hlavu nahofe. Neohybat se k ledu,

nepredklanét, takovy postoj v jizdé vzad snizuje st

#4 /' Agresivni pfechody vpred - vzad 2 - Hra
Hrac provadi rychlé pfechody vpred vzad, tésné
kolem prekazky, prechod do jizdy vzad po najeti
do bogny.




#5/'/ Agresivni pfechody vpred - vzad - Hra

Hraci provadi agresivni pfechody vpred vzad mezi
holemi. Pfechod z jizdy vzad do jizdy vpred tzv.
stromecCkem, hlava nahore.

#6/'/Bogna po preskoku - Hra

Hul lezi na ledé cca 1 m pred prekazkou. Po
preskoku nasleduje bogna.

#7/'/Bogna s odSlapovanim - Hra

Hraci provadi bognu s vétsim polomérem (cca 1.5
m) s odSlapovanim vnéjsi nohy.

#8/'/Bogna, brzda, start - Hra

Hrac provadi po bogné brzdu do proti sméru
bogny. Nasleduje start.

#9/'/Bogna, preskok v oblouku - Hra
PFfimo v bogné provadi hra¢ preskok hole.



#10/'/ Bogny, projeta kratka osmicka - Hra

Kuzely jsou cca 1,2 m od sebe, hrac se snazi pojet
osmicku v bognach s rychlymi zménami naklonu
téla tak, aby nezastavil a projel mezi kuzely
plynule. Diiraz na postrkovani kolen vpred.

#11/'/Bogny, zvratné bogny - Hra

Dva hraci sou¢asné projizdi bogny kolem kuzel(i
se startem. DUraz na vedeni hole nad zemi
(ukazovani si cesty), hlava nahore, pokusy o
zvratnou bognu.

#12/'/ Brzda po obratu s vyjetim vzad - Hra

Hrac po obratu provadi brzdu s vybruslenim do
jizdy vzad.

# 13 /'/ Brzda, pfechod vpred - vzad kratky - Hra
Hrac prechazi do kratkého oblouku vzad po brzdé.

# 14 /' / Brzdy po objeti branky - Hra

Hrac provadi brzdu po objeti brany. Po sméru i
proti.



#15/'/ Brzdy s prudkym obratem a vybruslenim, pfeSlapovani vzad - H

Hrac provadi prudkou brzdy zady ke kuzelu, po
zastaveni provadi obrat z brzdy do jizdy vpred
(prava brzda, obrat doprava) a agresivné vybrusli.
To samé doleva, opét agresivni start s
preSlapovanim, rovinka zpét vzad, volné, s
preSlapovanim.

#16 /' / Dlouhé obraty 360 - Hra

Hrac provadi "dlouhy" obrat 360. Provadét z obou
stran.

# 17 /' / Dlouhé obraty, preskok - Hra

Hraci projizdi osmicky (oba vpred nebo oba vzad),
s preskokem pfes prekazku. Na vrcholu provadi
dlouhy obrat.

# 18 /' / Frekvenéni pfeSlapovani s pfeskokem - Hra

Hrac jede v maximalnim nasazeni. Po pfeskoku
nasleduje intenzivni preSlapovani. Zpét volné.

#19/'/ Jizda vzad na malém prostoru - Hra
Hrac projizdi dvé osmicky vzad, dva najednou.




# 20/'/ Jizda vzad po obratu s pfeSlapovanim - Hra

Hrac startuje na plno, nad kuzelem provadi obrat
do jizdy vzad a vybrusluje jizdou vzad s
preslapovanim kolem branky. Nasleduje obrat do
jizdy vpfed a vybudny start zpét. Dal8i hrac vyijizdi,

skupince).

#21/'/ Jizda vzad, obrat z jizdy vpred a pfeSlapovani na malém prosto

Hrac vybrusli kolem brany s pfechodem do jizdy
vzad, a pokracuje pfeSlapovanim vzad. Na obé
strany.
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# 22 /'/ Jizda vzad, stromecek, prfechod vpied - Hra

Hrac vybrusli kolem brany s pfechodem do jizdy
vzad, preSlapovanim vzad, pfechodem
stromeckem do jizdy vpred a nasledné vyjede

= prudkou bognu s vy3lapnutim (dva, tfi kroky). Od
A li} posledniho kuzelu volné.
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# 23 /' / Klickovani mezi brankami s pfeskokem - Hra

Hrac projizdi osmi¢ku mezi brankami dle nakresu.
Hlava nahofte, drzeni hole u ledu, t&ésné bogny
kolem branek. Uprostfed vzdy pfeskok.

# 24 /' / Klicky, obraty, pfeSlapovani - Hra
Hraci libovolné kli¢kuji mezi brankami, pfeslapuiji,
skaci pres prekazku, provadi obraty, jezdi vzad.
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#25/"'/ Mésicky - Hra
Hraci projizdi kolem kuzell v mésicku, ¢elem ke
kuzelu.

# 26 /' / Napadani hra¢a brzdou, bognou - Hra
Hrac startuje kolem brany, prudce brzdi a klepne

holi do mantinelu. Pak startuje kolem brany na

# 27 /' / Obrat v bogné do jizdy vzad s vybruslenim - Hra

<~ druhou stranu a totéz. Nacvik napadani, startu.
(] 000
Hrac provadi ve vyjeti z bogny obrat do jizdy vzad,
pak vybrusleni a pfechod do jizdy vpred s kratkym

- startem. Obrat z bogny do jizdy vzad doleva
&demm (dlouhy) i doprava (kratky).
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# 28 /' / Obrat, poklek, obrat, jizda vzad - Hra

Hrac provadi obrat 360 vlevo, poklek na obé
kolena, vztyk a obrat 360 vpravo. Nasleduje brzda
u kuzelu s vybruslenim vzad a jizda vzad s
intenzivnim preSlapovanim. Dillezité: hra¢ musi
cviceni provadét v pfimce, nesmi se nechat
"rozhodit do stran".

#29/'/ Obratnost mezi brankami - Hra

\ Hraci jezdi po jednom, skupinka ma 4 hrace.
Varianta cvi€eni i s pukem.




# 30 /' / Obratnostni cvi¢eni na misté 2 - Hra

O 1. Osmicka vpred i vzad, zadek nizko, koleno nad
4}\ Spickou, kolena k sobé
(‘® 2. Obraty na vrcholu osmicky.
2 Obrty el ooty 3. Obraty pfi pfeskoku hole.
N 8 Provedeni klasicky, bez hokejky.
Slozitéjsi nacvik: s rukama za hlavou (krkem)

# 31/'/ Obraty po preskoku - Hra

Hrac provadi obrat zady ke kuzelu po pfeskoku
polozené hole na ledé. Hraci jedou bez hokejky.

# 32 /' / Prudka zména sméru s vybruslenim - Hra
Hrac provadi pfed mantinelem prudkou zménu

FM‘ sméru, esiCko, pak vybrusluje s pfeSlapovanim
vzad.

# 33 /' / Pfechod do jizdy vzad, pfekladani, pfekladani stranou - Hra

Cviceni se provadi z obou stran, hra¢ po prechodu
do jizdy vzad porad preklada, tzn. v jizdé vzad
aspon krok na kazdou stranu, pak lateralné,
bokem a vSe opakuje.

# 34 /' / Pfechody vpred - vzad 2 - Hra

Dva hraci soucasné, zrcadlové nacvicuji obraty
vpred vzad.




# 35 /' / Pfechody vpred - vzad 3 - Hra

Hraci jezdi osmicky kolem dvou kuzeld. Jednou
zacinaji zvenku, jednou zevnitf. Pomér 1:2. (1
akce, 2 odpocinek)
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# 36 /' / Pfechody vzad - vpred - Hra

Dlouhy i kratky obrat. Vpred vzad s vyklouznutim
do strany v mésic¢ku, mensi prostor.

# 37 /' / PteSlapovani, poklek - Hra

Hrac po inteznivnim preSlapovani provadi poklek
na obé kolena, rychly vztyk a ihned pfeSlapovani
na druhou stranu.

# 38 /' / Rychlost, zmény sméru - Hra

Hraci provadi cvieni v pIné rychlosti, preslapuiji.
Dostatek prostoru pro odpocinek.

# 39 /'/ Rychlé prechody, pliimésic - bogna - Hra

Hraci provadi mezi kuzely cca 1,5 m od sebe
rychlé pfechody vpred vzad. Za bognou nasleduje
pulmésic. Predni noha vede stopu, zadni noha se
pretaci.
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# 40 /' / Start, prosazeni se, hra télem, stabilita - Hra

Cviceni je ur€eno k nacviku vybusného startu,
prosazeni se pred soupere v t&sném souboji,
nacviku hfe télem a stability pfi stfetech.

Dva hradi startuji na pokyn trenéra do
jednoduchého slalomu. Cilem je projet slalom
prvni i za pomoci hry télem v soubé&zné jizdé (Celni
stfety pfed prvnim kuzelem vylouci posunuti
prvniho kuzelu cca 4-5 m od brankové Cary.

# 41 /' / Vybrusleni vzad s oto¢kou a zmé&nou sméru - Hra

Hrac po kratkém obratu (dovnitf) do jizdy vzad
vybrusluje pozadu a nasledné provadi dlouhy
obrat do jizdy vpred (otaci se ¢elem od kuzelu).
Stfidat v poloviné ¢asu na obg strany.

#42/'/Vzad - obrat, pfeSlapovani, brzda, start - Hra

PO obratu do jizdy vzad hrac presSlapuje, brzdi
vzad stromeckem pfipadné na levou €i pravou
nohu a startuje do oblouku.

#43/'/Vybusné starty, pres hokejku - Hra

Agresivni start s kroky pres hokejky. Uprava
rozte€e holi, postupné zmenSovani.



