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BOBRI SKOLICKA BRUSLENI 3
1) Brusleni el

e CHUZE PO CHODBE (tenisky, na boso) - paty, $picky, bo¢ni strana chodidel

e CHUZE V BRUSLICH PO CHODBE - paty, 3picky, hrany

e PADANI NA LED, VSTAVANI Z LEDU, CHUZE NA LEDE

e STARTY, BOCNI START-CROSS OVERS, START Z V POSTAVENI- OPEN HIP

e CHUZE NA LEDE

e UDRZENI STABILITY (zvednani nohou, dupani, pfekradovani, preskoky, podijeti,
objizdént)

e BRZDENI| PLUHEM

e UCHOPENI HOLE




BOBRI SKOLICKA BRUSLENI

2) Charakteristika kategorie, cil BOBR!

e POCHVALIT, POVZBUDIT, NECHAT HRAT-dUlezité je,
aby déti byli co nejvice v pohybu

e HRY (zamrzlik, bomby, cukr-kava-limonada, minifotbal,
minihokej s modrym pukem)

e \VZBUDIT ZAJEM O HOKEJ - UCIT ZAKLADY
DOVEDNOSTI




N &F )~ 4

BOBRI SKOLICKA BRUSLENI

3) Zasady tréninku BoER!

e TRENINK 2x tydné
e FORMA STANOVISTNIHO TRENINKU, velky poé&et asistentd




PRIPRAVKA (1.TRIDA)
3) Brusleni el olal

e JIZDA NA DVOU NOHACH (vzdy vpred i vzad)

e JIZDA NA JEDNE NOZE (vzdy vpred i vzad)

e DVOJVLNKA (vzdy vpfed i vzad)

e LYZAR

e PRENOS VAHY (vzdy vpFed i vzad)

e« STARTY-BOCNI START-CROSS OVERS,
START V POSTAVENI - OPEN HIP

e BRZDA smykem, pluhem




PRIPRAVKA (1.TRIDA)

2) Vedeni kotouce, zakonéeni, pFfihravani BOBR!

e BRUSLENI S HOLI, POSOUVANI KOTOUCE -
TAZENIM, TLACENIM

3) Charakteristika, cil

« POCHVALA, POVZBUZENI, ZABAVA

e HRY, vSestrannost
e PRAVIDLA - cvi¢eni ukazat, pak nechat déti objevovat, moc ¢asto neprerusSovat,
volit jednoducha cvi¢eni




PRIPRAVKA (1.TRIDA)

4) Forma tréninku BOBRI

e« SKUPINOVY TRENINK- trénink na stanovistich.
dostatek asistentu




2. TRIDA

1) Brusleni BOBRI

« HOKEJOVY POSTOJ

e JIZDA VPRED | VZAD - OBE NOHY

e JIZDA VPRED | VZAD - JEDNANOHA

e VNITRNI, VNEJSI HRANY (vpfFed, vzad)
e BOGNA (Croshy)

e BRZDA - pluhem, smykem
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2. TRIDA

2) Vedeni kotouce, zakoné&eni, pfihravani SOBRI

e TLACENIM, TAZENIM, DRIBLING
e« PRIHRAVANI FORHAND - KRATKE, DLOUHE

3) Charakteristika obdobi
e« HRY, SOUTEZIVOST, ZABAVA

4) Forma treninku

« TRENINK NA STANOVISTICH, soutézivou formou,
dostatek asistentu




3. TRIDA
1) Brusleni BOBRI

e PRIMA JIZDA VPRED - technika skluzu

« PRESLAPOVANI VPRED - kratké, dlouhé, pfimé

« PRECHODY Z JizDY VPRED DO JiZY VZAD A OPACNE - 2 ZPUSOBY
(BOKY, SPICKY)

e STARTY

e BRZDY (pluhem, jednou nohou, obé& nohy)
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3. TRIDA

; . e oL BOBRI
2) Vedeni kotouce, zakonceni, prihravani

e« TAZENIM, TLACENIM, KRATY A DLOUHY DRIBLINK
e STRELBA SVIHEM - (zadpéstim)

e /pracovani prihravky po ruce - technika

e Najeti na prihravku

3) Charakteristika
e HRY, ZABAVA

4) Forma tréninku

e 3x TYDNE TRENINK na stanovistich (dovednosti)
+ hry na stanoviStich




4. TRIDA

1) Brusleni e
e PRIMA JIZDA VPRED - zdokonalovani techniky, biomechanika pohybu -
zapojeni celého téla, prace rukou
e JIZDAVZAD
o PRESLAPOVANI - kratké, dlouhé - vpred, preslapovani vzad
« PRECHODY Z JiZzDY VZAD DO JIZDY VPRED - boky, $pi¢ky, plilobraty
e STARTY - OHS, COS, Z JIZDY VZAD
e VNITRNI HRANY, VNEJSI HRANY- vpfed, vzad




4. TRIDA

e TAZENI, TLACENI - forhand, backhand, DLOUHY A KRATY DRIBLING -
volné ruce, ruce od téla, vedle téla, ne pred télem a daleko od téla,
spojeni brusleni s technikou vedeni kotouce

« STRELBA SVIHEM-technika - natazeni, pfenos vahy, pohyb téla, prace
rukou, kotouc¢ opousti hul - télo pokrcéuje v pohybu

e PRIHRAVKA - kratka - jemna, dlouhd - tvrdsi

« ZPRACOVANI PRIHRAVKY, technika - prace rukou, pfenos véhy,
postaveni Cepele

e NAJETI NA PRIHRAVKU

; . O BOBRI
2) Vedeni kotouce, zakonceni, prihravani



4. TRIDA

.. BOBRI
3) Charakteristika

e HRY, ZABAVA

e POHYB A POSTAVENI- (z pohledu obrany a Gtoku - hraéi rotuji na postech) -
od ledna

e VVést hrace k zodpovédnosti vuci kolektivu

4) Forma tréninku

e 2X tjv tydnu trénink na stanovistich (rozvoj

dovednosti)
o 1-2X trénink na celé kluzisté (vhimani c¢asoprostoru
celého hristé) + herni trénink




Mladsi Zaci (5. a 6. tFida)

- BOBRI
1 ) B r u s I e n I VALASSKE MEZIRICi

« OPAKOVANI A ZDOKONALOVANI JIZ ZVLADNUTYCH
BRUSLARSKYCH DOVEDNOSTI (klademe dtiraz na detail
provedeni)

e STARTY

e« HRANY

« PRESLAPOVANI - kombinace kratkého a dlouhého
preslapovani

e« BRUSLENI S KOTOUCEM - jizda vzad, jizda vpred




Mladsi zaci (5. a 6. trida)

; . e oL BOBRI
2) Vedeni kotouce, zakonceni, prihravani

e Klamani a variace klicek

« STRELBA CVIHEM

e KRYTI/ ODEBIRANI KOTOUCE

e PRIHRAVANI - kratka a dlouha prihravka, forhand, backhand

3) Soucinost a spoluprace

e DVOIIC - (kfizeni, prenechdani kotouce, zpétna prihravka)
e TROIJIC - hloubka a Sifrka uto¢ny tvar
e Podminkové hry




Mladsi zaci (5. a 6. trida)

. BOBRI
4) Ta ktl ka VALASSKE MEZIRICi

e« ZAKLADY ZALOZENI UTOKU
« HRA V OBRANNEM PASMU - postaveni
e STRIDAN| POSTU

5) Typ tréninku

e 1X tydné trénink na stanovistich - dovednostni
e 2X tydné trénink s vyuzitim celého hristé
e 1X tydné herni trénink (¢asovani, hloubka, Sirka)




Starsi zaci (7. a 8. trida)

1) Brusleni ezt
« OPAKOVANI A ZDOKONALOVANI jiz zvladnutych bruslafskych
dovednosti (klademe duraz na detail provedeni)
e STARTY, PRIBZDENI
« PRECHODY zjizdy vzad do jizdy vpfed a obracené
e JIZDA VZAD
e OBRATY
e BRZDY, STARTY
« PRESLAPOVANI, HRANY




Starsi zaci (7. a 8. trida)

; . e oL BOBRI
2) Vedeni kotouce, zakonceni, prihravani

e V JIZDE VPRED, VZAD, V PRESLAPOVANI
e VARIACE PRIHRAVEK

e SVIHEM, GOLFEM, STRELBA Z PRVNI

e HRA S TELEM

3) Soucinost a spoluprace

e CTENI HRY

e TIMING

e NAJETI NA PRIHRAVKU (boéni postaveni)
e Spoluprace dvojic, trojic, celych pétic




Starsi zaci (7. a 8. trida)

. BOBRI
4) Ta ktl ka VALASSKE MEZIRICi

e Forcheking

e Backcheking

e Presilova hra, hra v oslabeni
e Transition

e Zalozeni utoku, herni vzorce

5) Zasady tréninku
e 1X tydné trénink na stanovistich - dovednostni
e 2X tydné trénink s vyuzitim celého hristé
e 1 X tydné herni trénink




