s» Bruslim rad, led je maj kamarad ,,
Skoli¢ka brusleni

Z.amér:

Piiblizit détem tradiéni zimni sport, ktery je na severu Cech velice rozsiten. Bruslafskou kolicku
na matefskych skolach v Chomutové provozujeme jiz druhym rokem, chtéli bychom udrzet
tradici 1 do pfistich let. Vse se nam dafi ve spolupraci se Spravou sportovnich zafizeni{ s.r.o.
v Chomutové a Klubem lednitho hokeje, ktery nam sponzorsky propujcuje ledovou plochu a
pomahaji nam pfi realizaci zavére¢nych bruslafskych hratek - ,,Z pohadky do pohadky*. Tési nas,
ze jiz mnoho malych bruslaiua vstoupilo do hokejovych oddilt, kde se nadéale vénuji sportovani.

Nasim hlavnim snaZenim je naucit déti, které maji zajem, zakladim brusleni na ledé a pfiblizit jim
1 jejich rodi¢dm moznost vyuziti volného casu i jinym zpusobem, nez jen sledovanim televize,
hranim bojovych her na pocitaci nebo podnikanim celodennich sobotnich vyletd do
supermarkett. Doufame, Ze nas projekt otevie détem i rodicim cestu k nadseni ze sportovani a
prohloubi kladné vztahy mezi matefskymi skolami, détmi a rodici.

Cil projektu:

Rozvoj fyzické a psychické zdatnosti déti, podpora rozvoje pohybovych, manipula¢nich a
koordinacnich dovednosti pomoci brusleni na ledé. Navazani dlouhodobé spoluprace se
Spravou sportovnich zafizeni a klubem ledniho hokeje. Podporovat zdravy Zivotni styl
v matefskych Skolach a v rodiné.

Dild&i cile:

Navazat spolupraci se sportovnimi kluby a Spravou sportovnich zafizeni v Chomutove.
Naucit déti hravou formou zaklady brusleni.

Podporovat spolupraci s rodici a zapojit rodice do sportovnich aktivit jejich déti.
Rozvijet u déti zdravou sebeduvéru a uméni fesit problém - sportovni chovani.

Utvatet u déti potfebu pohybu - sportovani.

ARl S e

Ocekavané kompetence:

1. Rozvoj samostatnosti a sebeduvéry ditéte v sama sebe a kolektiv, zaclenéni se do
kolektivu.

2. Zdokonalovan{ pohybovych dovednosti a rozvoj pohybovych schopnosti.

3. Vytvofeni pravidelné potfeby pohybu,umét se t¢sit ze sportovnich aktivit.

4. Osvojeni si spravného zivotniho stylu a zakladnich bezpecnostnich, organizacnich a
hygienickych pravidel pfi sportovani.

5. Rozvoj obratnosti a vytrvalosti.
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Misto: Zimni stadion

Vékova skupina: déti 4-6 leté

Prostorové a materialni zajisténi

* Pitny reZim a svacinka - déti si pfinesou lahev s pitim v batizku, svacinka je podavana
v MS.

» Nezbytné vybaveni - vhodné brusle, helma /nejlépe lyzatskd, nebo hokejova/, teplé a
nepromokavé oblecent, které umoznuje pohyb, pevné a nepromokavé rukavice.

* Kruhy, kuzele, micky, hokejky, puky, tyce, rizné druhy nacini si zajist’uji ucitelky na svém
zafizeni.

Personalni zajiSténi

= Vycvik provadi kazda MS individualng, dle rozpisu. Odpovédnost za déti maji uéitelky
z jednotlivych matefskych skol.

= Utitelky se fidi platnymi bezpe¢nostnimi a hygienickymi pfepisy, zakony a nafizenimi.

» Utitelky pfed zacatkem brusleni byly seznameny s bezpecnosti détf na led¢ a metodikou
vyuky brusleni.

= Pfi oblékani a vycviku pomahaji 1 rodice. Po dobu vyuky a pfevlékani za déti vzdy
zodpovidaji ucitelky.

* Ve skupiné alespon jedna ucitelka ma zdravotnicky kurz.

Predchozi znalosti:

Brusleni a bruslafské hratky na matefskych skolach probiha jiz druhym rokem.
Neékteré déti ziskaly obdobné pohybové dovednosti z brusleni na koleckovych bruslich.
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Ucebni osnovy - metodika brusleni pro pfedskolnich déti

Kdy zacit s bruslenim:

S bruslenim lze zacit jiz ve ctyfech letech, to se ale odviji od fyzické zdatnosti ditéte, pfedevsim
od jeho zpevnéni kotniku. V Zadném piipadé nesmime v predskolnim véku pretézovat patef a
klouby, jelikoz vyvoj kostry neni zatim ukoncen. Vhodnost vycviku je nutné posuzovat
individualné s doporucenim pediatra.

Vybaveni

Pozornost bychom méli vénovat vhodnému nepromokavému obleCeni umoznujici pohyb.
Mezi hlavni soucasti odévu patii tepelna izolace a odvod vlhkosti od téla.

Rukavice musi déti mit z pevného nepromokavého materialu, tak aby pfipadné zabranily urazu
odfeni, nebo fezné rané pfi piejeti ruky brusli.

Chranice - dulezita je ochrana zapésti, loktt a kolen.

Brusle

» krasobruslafské z jednoho kusu oceli, vpfedu opatfené zoubky. Bota je vyrobena z kuze,
pata a kotniky jsou vyztuzeny. Boty by mély, co nejvice pfiléhat ke kotniku, prsty mohou
byt volnéjsi. Boticka ma $nérovani, jazyk je vyztuzen, boty se snéruji ve Spicce volnéji,
pevnéji v nartni ¢asti a opét volnéji u konce.

* hokejové brusle maji z oceli jen nuz, ktery je zasazen do kovové nebo umélohmotné
konstrukce, noze jsou uzsi nez krasobruslafské - pro dosazeni vyssi rychlosti a jsou bez
zoubkd. Hokejova bota je nizsi nez krasobruslafska, ma $irsi, tvrdou $picku a pevnou
zvysenou patni ¢ast.

V soucasné dobé¢ se vyrabi se 1 boticky z umélé hmoty - zapinani na pfezky.
Bota na brusleni musi odpovidat velikosti nohy ditéte. Dité, které brusli s bruslemi vétsi velikosti,
nema dostatecné zpevnény kotnik a kotnik se vikla dovnitf a ven.

Udrzba brusle

Noze a sroubky je nutné po odchodu zledu otfit hadfikem do sucha, nasadit na noze
umélohmotné chranice. Brusle netupime chuzi po betonu, pohybujeme se vzdy po gumovych
podlozkach. Brouseni pfenechavame profesionalam. Boticky je nutné vysouset, ovéem ne
v piimé blizkosti radidtoru, narusuje se tim kaze a vnitini struktura boty. Brusle skladujeme
v suché mistnosti.
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Metodicky nacvik

* mén¢ organizace, vice radostného pohybu

= opakovani, hodn¢ chvalit — radost ze zlepSovani
= nacvik by mél probihat hravou formou

* dbat na provedeni - ndzorna ukazka, opravovat

Bezpecnostni pravidla:

= nenechavat déti volné manipulovat s bruslemi - pozor na zranéni

* pouzivat vzdy ochranné pomucky - helmu, chranice, pevné rukavice, vhodné obleceni
= déti by mély dodrzovat pokyny pedagoga - instruktora

» deti nesmi bez dozoru dospélé osoby opustit ledovou plochu

= pedagog musi mit pfehled o vech svéfenych détech, které vyucuje

Metodicka fada prvka zakladniho brusleni:

= prvni kroky na gumové podlozZce, prvni kroky na ledé¢, pady-vstavani

* jizda vpfed - odraz jednou nohou - kolobézka, stfidavé odrazeni nohou — stromecek
* jizda vpfed - buitiky

» jizda vpfed v soubéznych vlnovkach

» vyjizdéni zatacek na obou bruslich

= zastaven{ pluhem a smykem

*  jizda vzad

Kontrola vystroje a vyzbroje: Pedagog by mél pfed vyukou zkontrolovat vystroj a vyzbroj,
pfedevsim brusle. V pfipadné, Ze se ditéti vikla v boticce kotnik, je dulezité uréit, proc. Muze to
byt velikosti boticky, ale také nedostatecné zpevnénymi vazy v kotniku. Pokud je pficina
tyziologicka- je nutné s vyukou pockat.

Zalkladni bruslafsky postoj: Mirny podfep, zadové svaly a svaly sedaci jsou v kontrakci, kotniky
drzime zpevnéné a rovné. Zduraznujeme protlaceni panve vpied. Osa téla je v mirném naklonu
vpred, nebot’ pfiméfeny pfedklon pomaha udrzovat rovnovahu a zabranuje nepfijemnym padam
vzad. Paze jsou ve vysi pasu, dlané sméfuji k ledu. Hlavu drzime vzpiimené

Metodicky postup:

Prvni faze:

Zkontrolujeme vystroj a vyzbroj. Upozornime déti na bezpecnost pfi jizdé na bruslich.
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Druha faze: Chuze

Chtize mimo ledovou plochu:

Prvni kroky na bruslich provadime na gumové podlozce - snazime se, aby déti nevytacely nohy a
chodily rovné. Procvicujeme zakladni bruslafsky posto;.

Chuze na ledé:

Kdo z déti potiebuje podptrnou hrazdicku — mutze ze zacatku provadét nacvik s hrazdickou,
ziskava tak pocit jistoty.

Pfi nacviku se snazime, aby déti dodrzovaly spravny bruslafsky postoj. Dbame téz na spravné
postaveni kotnfki — ani dovnitf, ani ven, ale rovné. Chuzi procvi¢ujeme samostatné, ale i ve
dvojicich, trojicich. Hodné déti chvalime. Chuzi postupné prodluzujeme, az na druhy konec
stadionu, pfiklad her: sbiran{ jablicek — ,,Na zahradnika®, chytani kamarada - chtize v prostoru -
,»Navlékame koralky*.

Hrv na udrzeni rovnovahy:

= ,Medvédi® - pfeslapovani z jedné nohy na druhou.

= ,,Baletky* - chtize do stromecku, vyta¢ime Spicky ven, stoj na jedné noze, na druhé.
= ,,LyZafi“ — upevnéni postoje, pérovani v kolenou do dfepu a vzhiru.

= ,,Na ¢apa“ - stoj na jedné noze, klapani rukama.

= ,,Navrabecka“ — poskoky na mist¢.

Hry ve dvojicich - dité, které jiz umi bruslit - tla¢i pfed sebou dit¢, které je zacatecnik, snazime se,
aby ob¢ déti dodrzely bruslafsky postoj.

Nacvik padi - Naucit déti nebat se spadnout, naucit padat déti bezpecné, dodrzovat pravidla —
hra: , Na cirkus®, ,,Bomba“.
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Tteti faze: Jizda vpifed

Jizda vpted je zakladni zptisob pohybu po led¢. Od chuze se lisi tim, Ze pfi chuzi kracime, kdezto
pii jizdé klouzeme po ledé. Pohyb vznika stfidavym odrazenim nohama, pfenasenim vahy téla
z jedné nohy na druhou a vyuzitim skluzu brusli po led¢.

Nacvik:

“- odraz jedné nohy - skluz po druhé, odrazime se stale stejnou nohou.
»otromecek- nohy jsou v zakladnim postoji, trup mirné v predklonu. Odraz levou
nohou provedeme tlakem celou vnitini hranou do ledu. Po odrazu nohu zvedame od ledu
a ve chvili, kdy led opousti, je téméf propnuta. Vaha téla se postupné pfenasi na pravou
nohu , ktera klouze po led¢. Leva noha zustava po odrazu nizko nad ledem a sleduje
nohu pravou. Uplné se k nf pfibliz — obé nohy se dostanou do podfepu a néasleduje odraz
pravou nohou. Skute¢na stopa na ledé vypada jako stromecek.

»Buftiky“- jizda vpfed ve vlnovkach . Jedna se o dvojoporové brusleni vpfed, pfi kterém
se zaci uci pérovat v kolenou. Plynule stfidame roznozeni se snozenim a zaroven podrep
s vytazenim se z kolen. Odraz provadime z obou brusli vnitinimi hranami. Prejdeme do
podfepu mirné rozkro¢ného, kolena tlacime k sobé. Nohy pomalu napiname az do stoje
spojného, znovu pfechazime do podfepu a cvik opakujeme.

» VInky“- tento zpusob je podobny. Ob¢ nohy zustavaji na ledé, odraz provadime
stfidavé pravou a levou nohou — vzdy vnitin{ hranou. Podfep a vytazeni z kolen zustavaji
stejné.

Nejcastéisi chybyv:

Toporné napnuté nohy v kolenou.
Zaklon misto mirného predklonu.
Uvolnéné drzeni kotnika.

Odrazy $pickou misto celou hranou.

Priklady k procviceni:

Jizda vpfed ve trojicich - Nejslabsi zak uprostred, krajni jej uchopi za paze. Stfedni se
necha zpocatku vozit na obou nohou v podfepu a udrzuje brusle od sebe na sitku
chodidla. Pozdéji pokrcuje nohy opakovanym dfepanim, zveda stfidavé jednu i druhou
brusli od ledu a uci se pfenaset vahu téla z jedné nohy na druhou.

Jizda vpfed samostatné - Nacvik provadime v fadu na sitku kluzisté. Této fazi vycviku
vénujeme co mozna nejpeclivéji. Dusledné opravujeme chyby, nebot” $patné navyky
ztézuji vycvik dalsich prvki.
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SoutéZe

kdo dojede nejdal na pravé, levé brusli

kdo piejede uréenou vzdalenost s co nejmensim poctem odrazt

jizda vpfed ve vlnovkach -/buftiky, vinky/- formou soutéze zastupu:
a) zak jede ve vlnovkach k meté a zpét, odstartuje dalsiho zaka
b) zaci se drzi v pase a cely zastup jede vlnovkami k meté a zpét

jizda vpfed se zaméfenim na rychlost, vytrvalost, pfesnost pohybu

jizda vpred ve dvojicich, trojicich

jizda vpfed s podjizdénim prekazky

jizda vpfed se sbiranim pfedméta z ledu

jizda vpfed s pfekracovanim, preskakovanim prekazky

jizda vpred s hokejkou — stfelba pukem

jizda vpfed v fadé — stiidavé dfep a stoj

jizda vpfed s hodem micku na cil, kopani do mice

Hry a honi¢ky: Podminkou her je jejich dobra organizace, urceni pravidel a jejich dodrzovani.

»INa mrazika“- honicka ve vymezeném poli, jeden nebo dva honici- mrazici — zmrazuji,
slunicko-rozmrazuje-pousti do hry.

»INa rybafe a rybky*, ,,Na Zraloky* - rybicky a rybafi stoji proti sobé¢, rybafi maji za
ukol pochytat rybicky. Na povel - ,,Rybicky, rybicky, rybafi jedou®, se rybicky snazi dostat
na protilehlou stranu a zaroven se vyhnout rybaram, ktefi chytaji dotykem ruky, rybicky a
rybafi se pohybuji pouze vpfed.

,yStafety” - predavani predmétu-dojet co nejrychleji k cili.

»INa silaky“ - pretahovani lanem, tlacit jeden do druhého - kohouti zapas.

»Na ovecky* — ovecky a mama ovecka stoji proti sobé. Mama ovecka vola ovecky
domd, vlk ¢fha uprostied plochy-chyta opozdilé ovecky a ty se stavaji téz vlkem.

»INa Certiky“ — honicka ve vymezeném poli- déti si za pasek zlehka pfipevni ocasek ze
stuhy, urcené dit¢ — Certik - jej za jizdy od déti sbira. Kdo nema ocasek- zustava stat.

»INa auta® — jizda v kruhu, déti dodrzuji pravidla — cervena - stojime, zelena jedeme.
»INa jestfaba® — déti jsou do zastupu, chyti se za pas- prvni dité je slepice, posledni dit¢
je kuratko. Jestfab ma za ukol chytit kufatko. Slepice a déti v zastupu brani své kufatko a
nataceji se proti jestfabovi, tak aby jestfab nemohl kufe chytit.

sLokomotiva® — zastup po 3-4 détech, které stoji na startovaci ¢are. Ve vzdalenosti 10 m
je umisténa meta na obratky. Hra¢ v cele zastupu predstavuje lokomotivu, ktera po kazdé
obratce v cili pfibira jeden vagoének, tedy druhé dité v pofadi atd., dokud neni pfipojen
posledni hrac¢ z fady. Pak se posledni v fad¢ stava lokomotivou a postupné zanechava
jeden vagdn na startovaci cafe.
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Ctvrta faze: Vyjizdéni zataéek na obou bruslich

Vyjizdéni zatacek na obou bruslich dokazeme nejjednoduseji zménit smér jizdy. Pfi vyjizdéni
zatacky napf. vlevo pfedsuneme mirné levou nohu vpfed, pfeneseme na ni vahu téla a vyklonime
se mirn¢ do stfedu obloucku, tj. vlevo. Leva brusle se dostane na vnéjsi a prava brusle na vnitfni
hranu. Vnéj$i rameno tla¢ime mirné dovnitf, zvétSujeme vyklonéni dovnitf oblouku.

Nejcastéisi chvbyv:

*  Nedostate¢ny naklon do stfedu oblouku.
*  Vedeni brusli tésn¢ za sebou v jedné stopé.
» Viha t¢la na patach brusli.

Ptiklady k procvicent:

= ZAci jsou rozestaveni ve dvou fadach proti sobé po délce kluzisté a vzajemné se objizdi.
Na znamen{ vyjede prvni fad a objede protéjsi zaky a po jeho dojeti brusli druhy fad.

= Zéci brusli na $ifku kluzisté v zastupu proti uéiteli. Ten ukazuje, na kterou stranu ma zak
zatocit.

= Zaci jsou rozestaveni po obvodu kluziit¢ ve vzddlenosti 4-6 metri. Urceny zdk
slalomovité objede vsechny zaky az na své puvodni misto a vyjede zak, stojici pfed nim.
Vzdalenost zakt ménime, ¢imz vytvafime zatacky o vétsim ¢i mensim polomeéru.

= Zaci postupné objizdéji kuzele, hrazdicky, krouzky.
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Pata faze: Zasteveni pluhem a smykem

Brzdéni a zastaveni muzeme provadét nékolika zpusoby. Nejjednodussi je pro zaky zabrzdit
jednostrannym pluhem. Zastaveni pravou nohou-vaha téla spoc¢iva na pokrcené levé noze. Ve
vzdalenosti jedné brusle od levé nohy polozime na led pod thlem 45° pravou nohu. Postupné na
ni pfenasime vahu téla a napiname ji v kolené. Nepfedklanime se, pfedklon zptisobuje prepadnuti
vpfed a pady. Levé rameno tla¢ime vpfed.

Nejcastéisi chybyv:

*  Velky pfedklon.
»  Rychlé zatizeni brzdici nohy.

Zabrzdéni oboustrannym pluhem je brzdéni vnitfnimi hranami obou brusli. Natoc¢ime $picky
brusli k sobé, paty od sebe, pokréime kolena a tlacime je k sobé. Viha téla je rovnomérné
rozlozena na obé nohy. Dostaneme brusle do mirného smyku, ktery zpomaluje pohyb a nakonec
ho uplné zastavi.

Nejcastéisi chvbyv:

* Nedostate¢né pokrceni kolen.
» Kolena piili§ od sebe.
* Nevyrazné vytlaceni pat brusli do stran.

Zastaveni smykem vychazi z protinatoceni trupu vuci panvi. Jde o pohyb podobny $vihové
technice lyzovani. V okamziku vymény osy ramen a osy panve pfechazime z mirného do
hlubokého podfepu. Chodidla a kolena tlacime k sobé. Zahranéni je postupné a energické, zastavi
nas okamzité. Vnéjsi brusle hrani vnitfni hranou, vnitini vnéjsi hranou.

Nejcastéisi chvbyv:

*  Velky pfedklon — zpusobi pfepadnuti vpied - pad.
*  Malo energické natoceni brusli proti trupu.
»  Malé pokréeni nohou v kolenou.

Procviceni:

Brzdéni a zastaveni nacvi¢ujeme nejprve individualné. Pozdéji mohou cvicenci zastavovat v fadé
na povel, na uréitém misté, pfi clunkové jizdé, pifi raznych pohybovych hrach, pfi roznaseni a
sbirani pfedmeéta.
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Sesta faze: Jizda vzad

Vzad muizeme jezdit vice zpusoby, pro které je spole¢né to, Ze nezdvihdme nohy od ledu.
Zakladni postaveni je podiep, mirny piedklon, panev protlacujeme vpred. Nezapomeneme
obcas otocit hlavu vzad a podivat se za sebe.

Vzad nejéastéji jezdime zpusoby:

,»Rybicky” buftiky - dvojoporova faze, nohy nezdvihame od ledu, zatizeni obou brusli je
rovnomérné. Nohy vyto¢ime patami od sebe a opfeme se o vnitini hrany brusli. Kolena tlacime
k sobé, panev protlacujeme vpied a branime se odrazu zoubky. Po odrazu nohy obloukem
spojujeme do zakladniho postoje a vyuzivame skluz.

Nejcastéisi chvby:

* Rychlé a kratké rybicky za sebou, pfenaseni vahy téla na $picky, maly podiep, velky
predklon.

,, Vlnky“ - jizda vzad v soubéznych vlnovkach. Odrazime se levou nohou, po odrazu nohu
pfisuneme k pravé a provedeme odraz pravou nohou. Po skonceni odrazu pfitahneme pravou
nohu k jedouci a nastava opét odraz levou nohou. Vahu téla pravidelné pfenasime z nohy ny
nohu.

Nejcastéisi chybyv:

= Rychlé a kratké oblouky, napjata kolena, pfenaSeni vahy téla na Spicky brusli,
nedostate¢né pfenaseni vahy z nohy na nohu.

Jizdu vzad nacvi¢ujeme nejprve ve dvojicich, poté samostatné (soutéze), hry podobné jako u
jizdy.

Pouzita literatura

*  Ramcové vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani
* Metodika brusleni z UK Praha
= Dvotakova, H.: Sportujeme s nejmensimi détmi. Praha: Olympia, 2001
*  Brtnik, J.:Neuman,|: Zimn{ hry na sn¢hu i bez n¢j. Praha: Portal, 1999
» Zimmerova,R: Netradi¢ni sportovni ¢innosti. Praha: Portal, 2001
= Clanck - Bizov4, T: Zimni sporty aneb Zac¢iname bruslit.
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	 Jízda vpřed samostatně - Nácvik provádíme v řadu na šířku kluziště. Této fázi výcviku věnujeme co možná nejpečlivěji. Důsledně opravujeme chyby, neboť špatné návyky ztěžují výcvik dalších prvků.

