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Vyuka brusleni hravé a bezpecné

Cilem je seznameni se zaklady techniky brusleni na ledové plose.
Teoreticky Uvod bude zaméfen na historii brusleni, zdkladni
krasobruslarské a hokejové vybaveni, spravny vybér brusli, jejich
udrzbu a na vhodné sportovni obleceni.

Vyuka je zamérena predevsim na zvladnuti techniky: jizda vpred,
zastaveni, jizda vzad, jizda v zatdckach, prekladani vpred i vzad,
oblouky vpred ven a dovnitf, obraty, poskoky a hry na ledé. Soucasti
vyuky je zvlddnuti zakladni cinnosti jednotlivce v lednim hokeji
a upozornéni na zasady bezpecnosti pfi vyuce brusleni. Kurz
predstavi praktické osvojeni spravné techniky jizdy a dale spravné
osvojeni jednotlivych metodickych postupl vyuky.

Zakladni krasobruslaFské vybaveni

K zakladni vybavé patfi predevsim vhodné vybrané krasobruslarské
boty a brusle. Nejen jejich kvalita, ale i spravna péce o né, ovliviiuje
urcitym dilem jeho bruslarské vykony. K nezbytné vybavé patfi
rovnéz vhodné obleceni pro brusleni a predevsim vhodna pfilba
a dobré rukavice, které zvlasté déti ochrani pred poranénim hlavy
a urazy hornich koncetin. Pro nejmensi déti zacinajici se zdkladnim
bruslarskym vycvikem, ktery je doprovazen castymi pady na led, je
vhodné obleceni z nepromokavého materidlu a soucasné udrzujici

teplo.
Vybér krasobruslafskych bot

Spravny vybér krasobruslarskych bot je velmi dlleZzitym momentem,
pfi némz je nutno brat v Uvahu jejich pfesné vyuziti. Vybér vhodné
boty je rozdilny pro rekreacni, zavodni ¢i vrcholové brusleni.
VétSinou si vSak zajemci vybiraji mezi nékolika osvédcéenymi
znackami. Bota by méla pevné sedét zvlasté v paté a kotnicich, prsty



mohou byt ponékud volnéjsi. Nedoporucuje se do boty pouZivat
ptili$ silnou ponozku, nebot tak bruslaf ztraci v noze potfebny cit.
Zacatecnikim jsou vétsinou urceny boty nizsi tfidy dodavané jiz
s pfipevnénymi bruslemi. Pro pokrocilé zavodniky a vrcholové
bruslafe jsou boty dodavany zvlast a nasledny vybér vyhovujici
brusle je zcela individudlni a zavisly na potfebach samotného
bruslare.

Instrukce k péci o brusle

Spravna péce o brusle je prevenci pred jejich poskozenim.
Pti pfechazeni k ledové plose je vhodné na bruslich nosit plastové
chranice, které zabrani jejich ztupéni nebo strzeni hran. Po pouZiti je
nezbytné brusle ocistit a vysusit suchym a vlhkost sajicim hadfikem,
¢imz se zabrani vzniku rzi.

Brouseni krasobruslafskych brusli

Krasobruslarské brusle jsou charakterizovany zvlastnim profilem
s kifivkou, kterd je jiz ddna vyrobcem a pfi brouseni musi byt
zachovavana. Brusle lze brousit na specialnich bruskach dvéma
zpUsoby — brousenim pricnym (brusny kotoué se pohybuje kolmo
k profilu brusle) nebo podélnym (brusny kotou¢ se pohybuje
horizontadlné po délce brusle). Brusle se brousi do Zlabku, jehoz
radius spoluvytvari pomysiny dhel zakusu brusle do ledu a jeho
velikost je zavisla na hmotnosti bruslare

1. Zakladni metodicka fada brusleni pro Z$ a S§

Tato prace je zaméfena predevsim na vyuku brusleni. Metodicky
postup, jak je uveden, neni neménny, ale je mozné postupovat
podle vyspélosti déti, s nacvikem nékterych prvkd zadit dfive, nebo
naopak nékteré vynechat a pozdéji se k nim vratit.



1.1 Pfiprava na suchu

PFi prvnim vstupu na brusle nechdme Zaky chodit a pohybovat se na
gumovém pasu, kde se brusle nerozjede a mlzZeme si vyzkouset
zakladni bruslafsky postoj a rGznorodé prvky rovnovahy.

Lze provadét nasledujici cviceni:
postoj v podfepu
postoj v diepu

postoj na jedné noze

zakladni bruslarsky postoj

YV V V V V

vyskoky
» vahy
Déti se tak uci udrzovat rovnovahu, uvédomuji si spravné postaveni

kotnikd a ziskavaji potrebnou jistotu.

Jesté neZ zatneme s vyukou na ledové plose, nau¢ime zaky zakladni
bruslarsky postoj: mirny podrep, nohy rovnobéiné vedle sebe

na vzdalenost Sitky chodidla, zpevnéné kotniky, panev protlacena
vpred, zadové a hyidové svalstvo v kontrakci, naklon téla mirné
vpred, paZe upazené poniz (ruce zhruba ve vysi pasu), dlané sméruji
k zemi, vzpfimena hlava, pohled vpred.

Je také vhodné déti naucit, jakym zpUsobem lze vstdvat v pripadé
padu: z kleku na jednom koleni se opfit dlanémi obou pazi o koleno
druhé nohy a soucasnym napinanim klecici nohy a tlakem pazi
do druhého kolena se postupné vzpfimovat.



1.2 Vycvik na ledové plose
1.2.1 Jizda vpied

Jizda vpred je nejpfirozenéjsSim zplsobem pohybu na bruslich.
Od chlize se lisi tim, Ze pfi chlzi kraéime, kdezto na bruslich se
pohybujeme pomoci skluzu na brusli. Pohyb vznikd stfidavym
odrazem obou nohou, prendsenim vahy téla a vyuzitim skluzu
brusle.

Zakladni postoj na ledé

Pti zdkladnim postoji na ledé jsme v mirném podrepu, pfi némz
postavime obé brusle rovnobéiné vedle sebe na vzddlenost Sirky
chodidla, zpevnime kotniky, protlacime panev vpred a hlava je
vzpfimena.

Prvni kroky na ledé

Béhem prvnich krokl na ledové plose se snazime o chizi po ledé.
Postupné zarazujeme i drobny béh. Zpocatku se mGzeme pfti chlzi
pfidrovat dopomocné osoby, tyCe nebo mantinelu, pozdéji
zkousime chizi samostatné.

Postoj v podiepu a diepu

Ze zakladniho postoje na misté prechazime nejprve do podiepu
a poté do drepu.

1. Dvouoporova jizda vpred

Jizda ve vinovkach, obé nohy jsou neustale ve styku s plochou. Zaci
se pfi ni uci pérovat v kolenou.



a/ Prvni zplsob dvouoporové jizdy vpfed - nesoumérné vinovky
(tzv. ,citronky”). Plynule stfiddme roznoZeni se snoZenim a zaroven
podiep s napnutim nohou. Odraz provadime z obou brusli vnitfnimi
hranami.

b/ Druhy zplsob jizdy - v soumérnych vinovkdch je podobny. Obé
nohy zlstavaji na podloZce, odraz provadime stfidavé pravou
alevou nohou, vidy vnitfni hranou. Podfep a vytaZeni zlstavaji
stejné.

2. Jednooporova jizda vpred

a/ Kolobézka

Kolobézka je jizda vpred s opakovanym odrazem stdle stejnou
nohou. Jedouci noha je stale v kontaktu s podlozkou. Nacvicujeme
na obé strany. Toto cviceni je prlpravnym cvikem, na ktery
nasledné navazuje nacvik jednooporové jizdy vpred, tzv. stromecek.

b/ Jednooporova jizda vpfed (stromecek)

Jednooporovd jizda vpred patii k zakladnim zpUsoblim pohybu
na bruslich. Pohyb vznikd stfidavymi odrazy obou nohou.
Ze zakladniho postoje na obou nohach prejdeme do podrepu,
pfeneseme vahu téla na pravou nohu, levou postavime na vnéjsi
hranu. Zcelé wvnitfni hrany pravé brusle provedeme odraz,
pfeneseme vahu téla na pfipravenou levou nohu a plynule vedeme
pravou odrazovou nohu do zdkladniho postaveni na jedné noze
v zanozeni. Levou jedouci nohu postupné propindme v kolené
a jedeme ve vydrii na jedné noze. Z jizdy na vnéjsi hrané prejdeme
nasledné na obé hrany, sniZzime postoj do podfepu snozného a jsme
pfipraveni kdalsimu odrazu levou nohou zvnitfni hrany
s pfenesenim tézisté na pravou, kterou mame v postaveni na vnéjsi
hrané brusle.

¢/ Jizda v postojich na jedné noze vpied

Jizda v postojich na jedné noze patfi k velmi dlleZitym cvi¢enim
bruslarské rovnovahy.

Cvi¢eni rovnovahy prispiva k ziskani tzv. pocitu ledu, bruslafské

jistoty, obratnosti a k uvédoméni si spravného postaveni volné



i jedouci nohy, trupu, hlavy a pazi. V neposledni fadé pouZivame
tato cviceni ke zpestfeni bruslafského vycviku.

1.2.2 Zataceni

Zataceni naklonem na obou bruslich vpred

Je to nejjednodussi zplGsob zmény sméru jizdy, nahrazuje
u zacatecnikl zastaveni. Je to cviceni prlpravné, pfi kterém se
bruslaf uci jizdé ve zvétSeném naklonu do stfedu oblouku

a prenaseni vahy téla na jedouci nohu.

Pti zatacce vlevo provedeme podiep UnoZny pravou, predsuneme
mirné levou nohu vpfed, pfeneseme na ni vdhu téla a vyklonime se
do stfedu oblouku, to je vlevo. Leva brusle jede na vnéjsi a prava
na vnitfni hrané. Pravé rameno a paZze sméfuje dovnitf oblouku,
levé rameno a paZe do zapazZeni.

Zataceni nechame Zaky nacviCovat nejprve v urCeném prostoru
samostatné, pak nechame vyjizdét vSechny jednoho za druhym
zatacku na uréeném misté, pripadné zatacet kolem kuZele nebo
ucitele. Potom Zaci stfidaji zatadceni vlevo a vpravo a nakonec
navazuji v jizdé jednu zatacku na druhou.

1.2.3 Zastaveni z jizdy vpred
Zastaveni mGzZeme provadét nékolika zpUsoby.

» jednostrannym privratem
» oboustrannym pfivratem

» snoznou brzdou



a/ Jednostranny pfivrat

Zastaveni muUZeme provadét nékolika zplsoby. Zastaveni
jednostrannym pfivratem je nejjednodussi. Zastaveni napf. pravou
nohou provedeme takto:

Vaha téla spociva na jedouci pokréené levé noze. Ve vzdalenosti
jedné brusle polozime na led pod Uhlem pfiblizné 45° pravou nohu.
Postupné na ni pfendSime vahu téla, pficemzZ zvétSujeme vnitini
rotaci této nohy a jeji tlak na led a postupné ji napindme v kolené.

b/ Oboustranny pfivrat

Zastaveni oboustrannym pfivratem je ucinnéjsi zplsob zastaveni
a spociva v brzdéni vnitfnimi hranami obou brusli. Nato¢ime Spicky
k sobé, paty od sebe, pokréime kolena a tlacime je k sobé. Vaha téla
je rovnomérné rozlozena na obé dvé nohy. Dostaneme brusle
do mirného smyku, ktery zpomaluje pohyb a nakonec ho uplné
zastavi.

¢/ Zastaveni smykem z jizdy vpied

Zastaveni smykem je nejefektivnéjsi zplsob brzdéni, pouzivany jak
krasobruslafi, tak i hokejisty.

Vychazi z protirotace trupu vici panvi. Energickou kontrakci sikmych
bfisnich svalll zménime rychle vzajemnou polohu osy ramen a osy
panve. V okamziku vymény os nadlehlime paty a prechdzime
z mirného do hlubokého podfepu. Chodidla a kolena drZime u sebe
na vzdalenost nejvySe 10 cm. Zahranéni je postupné a energické.
Vnéjsi brusle hrani vnitfni hranou, vnitini vnéjsi hranou. Obé brusle
konci v kolmém postaveni na plivodni stopu pfimé jizdy.

1.2.4 Vyskoky
Vyskok snoZmo

Nacvik vyskokl je velmi vhodnym prostfedkem k rozvoji bruslarské
obratnosti. Vyskok snoZmo je prvkem dvouoporové rovnovahy,
proto je mozné zadit s jeho nacvikem jiz v zacatcich bruslafského
vycviku. Nacvik zacindme zpocatku na misté, teprve poté za jizdy.
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1.2.5 Prekladani vpred

Pfekladani vpfed pouzivame pfi jizdé v zatdckach, ziskavdme
nebo udrZujeme jim rychlost a spojujeme jednotlivé prvky.

Struktura pohybu prekladani vpred vlevo je nasledujici:

Odraz celou vnitfni hranou pravé brusle az do dopnuti pravé nohy
v kolené (noha sméfuje ven z kruhu, preloZeni pravé nohy pres
levou, preneseni vahy téla na pravou nohu a soucasné odraz vnéjsi
hranou levé brusle do zkfizeni vzadu, pfitazeni levé nohy
do zakladniho postoje.

Pfekladani vpred je pomérné slozity prvek brusleni a ma-li byt
proveden technicky spravné, vyzaduje prfesny ndcvik jednotlivych
fazi.

Jizda vpied po kruznici odSlapovanim

Cviceni jizdy po kruhu vpred odslapovanim je prapravou
pro prekladani vpred. Z postoje na kruhu ve stoji spojném
s nato¢enim levého boku do kruhu provedeme mirny podiep
a rotaci trupu vlevo smérem do stfedu kruhu. Pravou paZi drzime
v predpazeni, levou v zapaZeni. Vahu téla preneseme na levou nohu
postavenou na vnéjsi hranu brusle a jedouci po obvodé kruhu.
Postoj snizime do podifepu a celou vnitfni hranou pravé brusle
provedeme odraz se sou¢asnym odddalenim volné nohy do unozeni
vzad mirné nad podlozkou.

Ndacvik prekladani vpred vlevo:

Pokud provedeme rozklad prekladani, zjistime, Ze bruslaf provadi
dva pfimé odrazy:

1. odraz - vnitini hranou vnéjsi brusle (tzv. odslapovani )
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Bruslaf stoji vzpfimené na kruhu ve stoji spojném levym bokem
do kruhu. Provede mirny podiep a aniz by provedl pohyb nohou,
natoci trup doleva smérem do stfedu kruhu.

Prava ruka je tedy v pfedpazeni, leva v zapaZeni, ruce zhruba ve vysi
pasu. Vaha téla spociva po celou dobu na levé noze, kterad je mirné
pokréend a jede po kruhu. Odraz provadi bruslaf celou vnitfni
hranou pravé brusle. Pfi odrazu pokrci koleno levé nohy, pravou
oddali do unoZeni. Ve druhé fazi se stojnd noha postupné napina
a prava noha se pfitahuje k noze jedouci.

2. odraz - vnéjsi hranou vnitini brusle

Tento odraz je velmi tézky, protoze se bruslaf musi odrazit celou
vnéjsi plochou vnitini brusle. Po rozjezdu odslapovanim bruslar
prekfizi pravou nohu pres levou a poloZi ji na podlozku tésné pred
levou nohu. Jede nyni na pravé noze a levou provadi odraz vnéjsi
hranou do zkfizeni. Po odrazu pfisune nejkratsi cestou levou nohu
k noze jedouci.

1.2.6 Jizda vzad

a/ Nesoumérné vinovky vzad

Pfi ndcviku nesoumérnych vinovek vzad zaciname ze zakladniho
postoje, avsak zady do sméru jizdy. Vtocime Spicky brusli k sobé,
paty vytocime od sebe, mirné zatlacime kotniky dovnitf a obé brusle
postavime na vnitfni hrany v zatizeni mezi predni a stfedni ¢asti
brusle.

Snizenim postoje do podfepu provedeme odraz z vnitfnich hran
a brusle nechdme rozjet do vzdélenosti dvou stop. Po dokonceni
odrazu nohy obloukem spojime do zakladniho postaveni

a vyuZijeme pohybu vzad.
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b/ Soumérné vinovky vzad

Obé brusle jsou stale ve styku s ledem, nohy jsou pokréeny
v kolenou a vzdaleny od sebe jako pti mirném stoji rozkro¢ném.
Odraz provedeme vnitfni hranou levé brusle, ktera je na vnéjsi
strané obloucku a vlastnimu odrazu napomahame napnutim nohy
v kolené a pohybem pfislusného ramene a boku vzad. Po dokonceni
odrazu preneseme vahu téla na jedouci pokréenou pravou nohu
akjeji stopé pfisuneme levou nohu, ze které jsme se odrazili.
Ze zakladniho postaveni nastavd odraz druhou nohou. Vahu téla
pravidelné prenasime vzdy na jedouci nohu.

Jizda vzad drobnymi kriicky

Pti cviceni jizdy vzad jsou Spicky brusli mirné u sebe a provadime
drobné krtcky s vyraznym prenesenim rovnovahy.

1.2.7 Prekladani vzad

Prekladani vzad je pomérné slozity prvek brusleni.
Z biomechanického hlediska je v3ak prekladdni vzad snazsi nez
prekladani vpred. Je stabilngjsi a Ize pfi ném ziskat vétsi rychlost.

K nacviku pristupujeme az po dobrém zvladnuti jizdy vzad.
Nacvicujeme podobné jako prekladani vpred. To znamenid, Zie
provedeme rozklad na dva pfimé odrazy.

Prekladani vzad pomoci chlize stranou

Na zacatku provedeme drobné kricky stranou, které se postupné
zméni v preklddani vzad.

Jizda po kruhu vzad odslapovanim

Tento prlpravny cvik nacviCujeme na kruhu. Postavime se levym
bokem do kruhu a upaZzime, ptiCemz pravou pazi drzime
v predpaZzeni a levou vzapaZeni. Ztohoto postoje se snizime
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v kolenou a provedeme odraz vnitfni hranou pravé brusle, Spicka
sméfuje dovnitf.

1.2.8 Obraty

K nacviku zmény sméru jizdy pfistupujeme po dobrém zvladnuti
jizdy vpred i vzad. Obraty z jizdy vpfed do jizdy vzad a opacné
provadime vpravo i vlevo, na jedné noze i na obou nohou.

Spojeni jizdy ma byt plynulé, obraty nemaji zpUsobit zpomaleni ani
zastaveni pohybu.

PFi vyuce brusleni u¢ime zaky dvéma zakladnim zplsoblm obrat(:
ve smyslu trojky a mésice.

A/ Obraty z jizdy vpfed do jizdy vzad
1. Ve smyslu mésice
2. Ve smyslu trojky
B/ Obraty z jizdy vzad do jizdy vpied
1. Ve smyslu trojky
a/ odslapnutim
b/ na obou nohou

2. Ledni hokej — zakladni prvky z metodické fady urcené pro vyuku
nazSass$

Struéna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je jednou z nejpopuldrnéjsich kolektivnich her u nas.
Uplatriuje se v ni predevsim rychlost, tvrdost a technika. Je to hra
plnd dramatickych situaci, které vnaseji do hokeje atmosféru
vzruchu a budi zdjem divakd. Bezprostfedni kontakt hracd ma
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charakter individudlnich soubojl, které divaka pfitahuji a davaji mu
s napétim prozit déj na hristi. Ledni hokej je hra kolektivni, v niz se
plné uplatriuji individualni schopnosti a kvality hracG. Rychlost,
tvrdost a tvorivost a na né navazujici rozvoj technickych a taktickych
dovednosti jsou zakladnou pro vyvoj dobrého hrace.

Zakladni hokejové vybaveni

K nezbytné vybavé patti zejména pfilba a rukavice (alespon lyzarské)
- tyto dopliky vyzadujeme vidy a bezpodminecné! Dale, hlavné
u zacatecnikd, doporucujeme chranice holeni a loktl. Predejdeme
tak moznym zranénim, zpUsobenym castymi pady v pocatcich
vyuky. Nemame-li kdispozici kompletni hokejovou vystroj,
doporucujeme teplé sportovni obleceni, idedlné nepromokavé
a vétruvzdorné.

Vybér brusli

I v pocatcich vyuky doporucujeme kvalitni hokejové brusle s pevnym
kotnikem. U levnéjSich typl brusli hrozi riziko zborceni klenby
chodidel a pfinaseji sebou problémy se samotnou technikou
brusleni.

Udr?ba brusli

Jsou-li brusle kvalitni, doporu€ujeme vyuzit specialni troubu, ktera
je dostupna ve vétsiné specializovanych obchodl. Po jejimz pouZziti
brusle zméknou a vytvaruji se podle nohy. SniZuje se riziko otlakl
a puchyrl. Dbame na to, aby byly brusle vidy dobfe nabrousené.
Velmi duleZité je prvni nabrouseni odbornikem, ktery zbrousi naz
do spravného tvaru. Po odchodu z ledu je tfeba otfit dosucha ostfi
a Sroubky brusle. Brusle netupime chizi po betonu, po zimnim
stadionu se pohybujeme po gumovych podlozkach nebo nosime
na ostfi plastové chranice.
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Zakladni Cinnosti jednotlivce v lednim hokeji

1) vedeni kotouce

Zakladnim a nejcastéjsim zplisobem vedeni kotouce je driblink.

Hra¢ drzi hal obéma rukama a stfidavé posouva kotou¢ z jedné
strany na druhou. Z hlediska délky tohoto posunu rozliSujeme kratky
driblink, pfi kterém se kotouc pohybuje pfiblizné v Siti ramen (ale i
kratsi) a dlouhy, kdy pohyb ma velké rozpéti (¢asto maximalni, které
umozinuje pohyb hole do stran).

TazZeni a tlaceni

Nedochazi zde ke stfidavému posunu kotouce do stran. Hl pfitom
drzi hrac jen jednou rukou. Podle pozice kotouce vzhledem k télu
hovofime o tlaceni (kotouc je veden pred télem) nebo taZeni
(kotouc je za télem).

2) vyjizdéni obloukd

Vyjizdéni obloukli u hokeje je ovlivnéno drzenim hole a vedenim
kotouce. Nedochazi zde k pretaceni ramen pres osu. Hul s kotoucem
drzime ve sméru jizdy.

3) prihravani

Ptihravani je herni ¢innost jednotlivce, pfi niz hra¢ umysiné sméruje
kotou¢ nékterému ze svych spoluhracd tak, aby jej spoluhraé mohl
zpracovat. Zakladnim zpGsobem ptihravky je pfihravka svihem.
Nejcastéji je pfihravka provadéna Svihem po ruce, kdy kotoué leti
po ledé. Hrac stoji na obou nohou, hil s kotoucem je mirné vzadu
za télem. KotouC je mezi patkou a stfedem cepele. Hrac se diva
do mista prihravky. Ruce sviraji pevné hil a hra¢ prudkym pohybem
hole po ledé posune kotouc ve sméru cile prihravky. Vaha se prenasi
mirné v pred.

Technika provedeni prihravky Svihem pres ruku je obdobnd jako
u prihravani po ruce. Hrac stoji na obou nohou, souhlasnym bokem
ve sméru prihravky. Kotou¢ je na stfedu cepele na drovni zadni
nohy. Prudkym pohybem rukou pfihravd kotouc spoluhradi. Pfitom
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muZe dojit k mirnému preneseni vahy na nohu blize sméru prihrav-
ky.

Zpracovani kotouce

Hrac stoji na obou nohou, ¢elem ¢i bokem ke sméru pfihravky, hal
drzi obéma rukama na ledé. V okamziku, kdy se blizi kotouc, posune
hal ve sméru prihravky, tésné pred dotykem hole s kotoucem zacne
provadét zpétny pohyb (tj. ve sméru prihravky) a zachytava jej
stfedem Cepele. Pokracuje dale pohybem hole za télo, a tim dochazi
k zastaveni kotouce, ktery z(stava na Cepeli hole. Vaha téla se mirné
pfesunuje na nohu blize ke kotouci.

4) strelba

Stielba je zakoncCenim drtivé vétSiny utocnych akci. Proto ma
nezastupitelné misto v dnesnim hokeji. Stfrelbu mizZzeme rozdélit
na stfelbu po ruce a pres ruku.

Zakladnim druhem strelby po ruce i pfes ruku je stfelba Svihem.
Jedna se o zakladni zpUsob, ktery se vyucuje jako prvni.

Strelba po ruce Svihem

Hrac stoji na obou nohou bokem ke sméru letu kotouce. Hul je
za zadni nohou, kotou¢ u patky cepele. Dochazi k pacivému pohybu
rukou a naslednym prudkym pohybem pfedevsim dolni ruky
a zapéstim je kotouc vystrelen do poZzadovaného prostoru. Vaha se
pfesunuje na pfedni nohu, zadni provadi vykyvnutim vzad
kompenzaci pohybu pazi a trupu.

Strelba pres ruku Svihem

Hrac stoji souhlasnym bokem ke sméru strelby, kotouc je na drovni
zadni nohy. Hal je pevné seviena, kotou¢ je u patky Cepele.
Prudkym pohybem rukou, pfedevsim spodni ruky a trupu je kotouc
vystrelen, vysku strely urcuje odklopeni cepele od kotouce
a zvednuti hole od ledu. Vaha téla se presouva na souhlasnou nohu.
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Prvni pomoc

v ramci feSeni projektu Na hfisti i na vodé s détmi v JMK v pohodé
je téma prvni pomoci zpracovano komplexné.

Na webovych strankach projektu naleznete metodické filmy:

1. Prvni pomoc v hodinach TV (Urazové stavy)
2. Prvni pomoc v hodindch TV (nelrazové stavy)
3. Urazy elektrickym proudem

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/index.php?menu=m

etodicke materialy

Republikovy projekt Na hristi i na vodé byt s détmi vidy v pohodé
pak nabidku material(i rozsSifuje o témata:

4. Zakladni postupy kardiopulmonalni resuscitace
5. Prvni pomoc v hodinach télesné vychovy
6. Rizika pohybu v horském prostredi

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi
cke materialy

Vyukové materidly byly vytvoreny ve spolupraci se Zdravotnickou
zachrannou sluzbou JMK, p.o., Vodni zachrannou sluzbou Brno-
stfed, Ceskym horolezeckym svazem a Ceskou resuscitaéni radou.

18


http://www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodicke_materialy

Pouzita literatura

Uvedena na elektronickém médiu vioZzeném v publikaci.
Dostupna na adrese:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/kurzy/brusle/literatu

ra.php
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