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BRUSLENI VZAD - PRIMA JiZDA

» metodika vychazi ze stejného principu jako u brusleni vpred
+ postupovat od pifimé jizdy vzad bez zvedani nohou

Klicové body

\ © Zakladni postoj vychazi z ndkleku vzpfimeného postaveni téla bez
vyrazného predklonu

® Dopomoc pro spravné drzeni téla je drzeni volné ruky na Grovni ramene
otevienou dlani vpfed - v jizdé vychazi pohyb z kycelniho kloubu, koleno,
kotnik... nedochazi k palcovému odrazu, odraz je z pfedni ¢asti brusle

© Nevytacet boky do stran, neklopit hlavu k ledu, zpevnit jadro a pomahat si
mirnym pohybem pazi
© Udrzet nizky naklek

POHYB PO KRUHU V ODSLAPOVANI
Klicové body

\ © Vyuzit co nejvétsiho dosahu odrazové nohy... co nejvétsi oblouk
s ddrazem na udrzeni nizkého nékleku

© Rotace horni ¢asti téla stejna jako u odslapovani vpred
- ramena sméfuji do stfedu oblouku

© Pozor na hokejku — drzet neustale v zorném poli hrace
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PREKLADANI VZAD
Klicové body

\ © Nacvik zahajujeme vyhradné po zvladnuti pfedchozich dvou dovednosti

@ Klicovy je v jizdé po kruhu co nejvétsi dosah volné nohy do stfedu
oblouku - fikame:,Sahni si pro krok co nejdale.”

© Piekfizeni nohou a dvojity odraz

O Tézka dovednost, kterou nacvi¢ujeme ur¢ité dlouho bez kotouce.
Stfidame kroky v pfimé jizdé (2a2, 1a1). Klademe dtraz na délku kroku
— pozor na drobeni kroku, vysokou frekvenci malych kricka a vyskakovani
do vy3ky mezi kroky

© Diulezity je spravny naklek, rotace horni ¢asti téla do stredu oblouku
a prace s holi (trénujeme varianty v jedné ruce, v obou rukou)

O Po zvladnuti techniky bez kotouce pfidame kotoué¢

@ Piirozpadu techniky a rytmiky v jizdé s kotoué¢em se vracim zpét k nacviku
bez kotouce



- ndklek

- prophuti nohy

- brusle opisuje ..C"
na vnitrni hrané

odraz v zdvéru oblouku
z predni strany brusle

zdkladni pohyb
vychdzi z kycle

propindni kolene ve stabilnim
ndkleku, odraz a zakonéeni

= - j oblouku
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prenos vdhy na druhou brusli
a zahdjeni oblouku z druhé nohy

- mirny predozadni pohyb rukou

vy ew

volnd ruka v ndcvikové fdzi udrzuje
vzprimené postaveni trupu
hlava v prodlouZzeni trupu
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@ Odraz z palce v ukonceni
vedeni oblouku zpomaluje pohyb.









JIZDA VZAD

ROZBOR POHYBU I.




pri pohybu v jizdé vzad nesmi
dochdzet k pretdceni pdnve zprava doleva
- pohyb vychdzi z kyéli

trvaly dhel ndkleku

dbleZitd kontrola prostoru
ve sméru pohybu

- hlil v zorném poli hrdée
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odraz z predni ¢dsti chodidla

@ Nejcastéjsi chyby

\ © Pohyb vychazi z rotace panve

@ Nedostate¢ny naklek, pohyb trupu nahoru a doli béhem
pfenosu vahy z brusle na brusli

©® Nepropnuté koleno v oblouku

@ Vyrazny palcovy odraz béhem vedeni a v zavéru oblouku
©® Kymacivy pohyb téla

@ Hlava ptilis sklonéna dopfedu

@ Nepohyblivé paze






JIZDA VZAD

ROZBOR POHYBU II.
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PREKLADANI PO KRUHU

- stabilizovany ndklek
- tlak na vnéjsi nohu
= - tézité nad vnitrni nohou

- volnd vhitfni noha se prresouvd co nejvice
ke stredu kruhu

- Siroky rozsah nohou umozni ddle
maximdlni délku kroku v prekldddni vzad
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prvni odraz vede
z vnéjsi brusle vniteni hrany
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- odraz z predni ¢dsti brusle
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hlava sleduje smér pohybu, ramena
natocena do stiredu kruhu

volnd brusle se presouvd
pres stojnou nohu

ndsleduje druhy odraz z vnitrni
o re ’ 7V Vv , ’
hil v zorném Uhlu hrdce brusle vnéjsi hrany tzv. malikovy
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co nejvétsi dosah vhitrni brusle ke stfedu kruhu

vdha na vnéjsi noze

odraz z predni ¢dsti brusle

15 =i




prenos vneéjsi nohy po odrazu

malikovy odraz z vnitfni nohy

vdha se prendsi na vnéjsi nohu a presun
vhitfni nohy co nejddle ke stredu kruhu






PRESLAPOVANI

ROZBOR POHYBU |il.




Siroké postaveni, nizky ndklek

- stabilizace tézisté

- hlava ve sméru pohybu

- pohyb vychdzejici z kycle vnéjsi nohy
- vedeni oblouku ,C"

propnuti kolena

udrZeni ndkleku

vedeni oblouku po vnitFni hrané,

vdha na vnéjsi brusli

zakonceni oblouku ,.C*, odraz z vhitrni hrany
vnéjsi brusle - ndvrat vnéjsi brusle k vnitni




PRIMA JizDA vV PREKLADANI VZAD

jednokrokové prekldddni vzad
s pFipravou ha zménu sméru
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odraz z vnitfni brusle
P 4

priprava brusli do Sirokého
postaveni
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prenosem tézis

prenos vdhy na druhou nohu, z vnitfni nohy se stdva
§té noha vnéjsi

- pokraluje stejny krokovy rytmus ha druhou stranu

dlouhy krok volné nohy,
odraz z vnéjsi nohy

hlava sleduje smér pohybu

stabilizace postaveni a ndkleku




@ Nejcastéjsi chyby

\ © Nizky naklek - nelze udélat dostatecné dlouhy krok vnitini
nohou ke stfedu kruhu

@ Nizky naklek - $patna stabilita
© Nedostate¢né dlouhy krok vede ke kratké fazi kroku
prekladacky a nedostate¢nému odrazu z malikové strany

@ Bez vnitiniho odrazu nedochazi ke zrychlovani v prekladani

© Prilis velky tlak na palcovy odraz vnéjsi brusle zpsobuje
zbrzdéni pohybu a destabilizaci tézisté

@ V prabéhu provadéni prekladani dochazi k pohybu tézisté
nahoru a dolu

@ Ramena nejsou nato¢ena do stifedu oblouku




