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Uvod
Pravé drzite v ruce zakladni ndhled do problematiky rychlobruslarské techniky, ktery jak doufam,
bude do budoucna slouzit trenéréim v Ceské a Slovenské republice pro rozvoj a trénovani mladeze
a celkové vsech rychlobruslar.
Tato pfirucka je primdrné urcena pro trenéry v klasickém rychlobrusleni.
Pokud jste trenérem short-tracku nebo in-line brusleni, jsem si jist, Ze zde naleznete spoustu
uzite¢nych tipQ a rad, které lze vyuZit i ve vySe zminénych sportech.
Tyto radky jsou uréeny predevsim pro lepsi predstavu dokonalé rychlobruslarské techniky.
NELZE vsak vSsechny zde uvedené body aplikovat na kazdého sportovce.
Kazdy jsme osobnost s jinymi télesnymi a psychickymi predpoklady, avsak zaklady techniky maiji
vsichni bruslafi stejné, jen se lisi styl jizdy.
Tato pfirucka, je svym obsahem urcena prevazné pro trenéry C licence. (3ti trenérska trida)

Nazvoslovi:
Posed/podfep - Zakladni pozice
vnéjsi hrana- je hrana brusle, kterda mifi smérem od téla. (na levé: Levd/ na pravé: Prava)

vnitfni hrana- opak vnéjsi (na levé: Prava, Na pravé: Leva)




1. Zakladni pozice

Hned u prvniho bodu narazime na problematiku individuality.

Zakladni pozici v rychlobrusleni je, podle gymnastického nazvoslovi podrep v rychlobrusleni se tomu
slangové fika posed.

Jak takovy posed asi vypada?

Naprosto dokonald pozice by méla vypadat takto: nohy jsou pokrcené v kolenou a to v uhlu

90° a stred hlavy se stredy kolen tvori primku (obr. 1).

Obr. 1

Takto jednoducha je zakladni poloha, bohuzel spousta bruslaft neni schopno v této poloze bruslit
déle jak par sekund, natoz cely zavod/trénink.

Proto si i fekneme, do jaké miry je poloha snesitelnd, a kdy uz v Zzadném pripadé neni.

Dokud bude bruslar v urcitém viditelném dhlu v kolenou, hlava s koleny mu bude tvofit pfimku, jak
jsme si popsali vyse, tak se da hovofrit o bruslarském posedu. Toto tvrzeni ma ovSem svoji vyjimku a
tou jsou sprintefi a hlavné zavodnici na 500 metrd.

Sprinter by se mél za kazdych okolnosti blizit k dokonalé technice témér pokazdé!

DuleZité je podotknout i to, Ze pokud primka nepovede ze stfedu kolen do stfedu hlavy, tak to
nevadi, ale je dllezZité, aby primka vedla ze stfedu kolen a koncila na nékterém misté hlavy. ANI
VYSE ANI NiZE!!!

Takto by se dala definovat prijatelna a stale jesté efektivni bruslarska poloha.

Nyni ta Spatna pozice: je to ve skrze jednoduché, nesmi byt moc narovnana kolena, hlava nesmi byt s
koleny mimo osu ale hlavné:

Obr. 2




2. Jizda na roviné

Nyni se dostavame k tomu sloZitéjSimu, ale podstatnému.

Néjakou predstavu o zakladni pozici uz mame a ted' si musime predstavit jak vypada z pohledu
trenéra spravnd technika jizdy na roviné.

U tohoto bodu si musime uvédomit, co mame ,,hlidat”. Je toho hrozné moc.

1. Ramena

2. Boky

3. Kolena

4. Chodidla

Hlidame si vSe, protoZe na roviné mlzete rychlost ztratit, nikoli vSak ziskat (nepocitdm sem
startovni pozici) respektive na roviné si nevybuduji takovou rychlost, jakou bruslati zvladnou
vyvinout pomoci zatacky (jedna se o klasické brusleni na 400metrovém ovale, toto réeni zcela
neplati pro In-line maratony a maratonce na ledé).

Uvedu zde par vét, které nejcastéji slySite na draze od trenér(i a potom si je rozebereme
detailnéji.

Kazda véta bude dilkem skladacky, ktera se ndm nakonec slozi v techniku na roviné.

2.1 sedni do toho! — tento pokyn jsem si neodpustil znamenad to jed v posedu viz. Kapitola 1.
2.2 nasazuj na vnéjsi hranu!

2.3 vyvez se a koleno za koleno!

2.4 boky ven a odrazej do strany!

2.5 nevytdacej télo!

2.6 drz ramena rovné!

Jak jste si urcité vSimli, je to sefazeno od chodidel smérem nahoru, vysvétlim proc.

vvvvvv

v vev

pravé chodidlo, respektive stfed chodidla, toto je dano diky kolébce na nozi.
Diky této informaci se da rozpoznat vynikajici bruslar od primérného a to pomoci screeningu

v vev

Vynikajici bruslar bude mit hlavni opérny bod na plose zaprsti, primérni bruslafi maji tézisté na

v vev

v vev

v oblasti svald vnitfniho bficha.

O tom, jak bruslarsky pohyb v kostce vypada, mame jisté vsichni predstavu (pokud ne youtube to
jisti).




2.2 Nasazuj na vnéjsi hranu

Co znamena vnéjsi hrana je vysvétleno v policku s pojmy. NGz rychlobruslafi nema Zlabek, to
znameng3, Ze prostifedek noZe je vlastné tupy, a proto musi byt bruslar pfi odrazu na vnéjsi hrané,
ta je ostra a podrzi ho, aby se dokdazal spravné a silné odrazit (zakrouzkované policko na obr. 3).

Obr. 3

2.3 Vyvez se.

Pti odrazu a malou chvilku po odrazu jsme na vnéjsi hrané. To uz vime, ale co dal?

Ted nohou, kterou jsme se odrazili, déldame trochu "obloucek" smérem dozadu.

Spicku chodidla sméfujeme smérem k ledu, snaZime se opsat stehnem cely pomysiny oblouk,
tim dokazeme dostat koleno za koleno. Zatimco vahu mame na noze, po které jedeme
(Obr.4).

Obr.4

Pokracovani na dalsi strané.




Brusle, ktera je v kontaktu s ledem, by pfi obloucku méla byt poloZzena na ledé hladkym stfedem
noze. (Pro lepsi sklouznuti hladka ocel s ledem nevytvari tak veliké treni).

Jakmile jsme v této poloze, koleno za kolenem a na hladkém stfedu noze, tak se z hladkého stiedu
noze pfehoupneme na vnitini hranu a Spicka druhé nohy (kterd je stale ve vzduchu) ndm rozhybe
chodidlo a nasledné celou nohu dopfedu a nohu poloZzime na led (samoziejmé na vnéjsi hranu), ale
pozor koleno pokladame vedle kolenal!

Nyni se mGzZeme zacit odrazet druhou nohou (obr. 5 bruslar vzadu).

2.4 Boky ven a odrazej do strany

K dalsSimu pokynu se ndm hodi vrchni obrazek (obr. 3). Toto je pokyn, ktery slychdm ¢asto, ale jak
ho zrealizovat? To uz tak lehké neni.

Boky ven: kdyZ se podivdme na obrazek nad textem (bruslaf vpredu) a zaméfime se na partii bok,
uvidime, Ze zavodnik pfi pokladani jedné nohy na led, se uz druhou pfipravuje na odraz.

Kdyz se zamérime na partii bok(, mizeme si povSimnout, Ze boky jsou pfipravené jit do odrazu

s nohou a to znamen3, Ze ten bok (na obrazku pravy bok bruslare vpredu) vyto¢ime doleva.

Timto vyuZijeme gravitaci a ta ndm pom{ze spolecné s vahou téla dat vétsi silu do odrazu. Pokud
budou boky ven, tak odraz vedeme spravnym smérem a tim pddem ndm odraz ,,neutikd” tam,
kam by nemél.

(Zavodnik vzadu déla totéz jen na levou stranu.)




2.5 Nevytacej télo

To znamen3, Ze télo de facto hlava bude vidy nad kolenem. Pokud se odrazime levou, hlava
bude nad pravym kolenem a obracené. (pfimka na obr. 6.)

Obr. 6

2.6 Drz ramena rovné!

Na obr. 6 vidime Spatny priklad drzeni ramen (pokud se bavime o dokonalé technice), co by se
délat nemélo.

Ramena by méla byt neustale v rovné poloze. At jedete s rukama na zadech, pomahate si jednou
rukou nebo obéma.

Zde opét narazime na fyziologické predpoklady. Lehky naklon ramen muze byt v pripadé, ze
zavodnik neni schopen z néjakého fyziologického divodu ramena rovné drzet (obr. 6 bruslar
vpredu a obr. 3 bruslaf vzadu).

Je tfeba si uvédomit, Ze rychlobrusleni je jednostranné zatézovany sport, ktery vytvari nepreberné
mnoZstvi svalovych disbalanci. Tyto disbalance mohou vést az k vleklym zdravotnim problémam,
hlavné s koleny a svaly v oblasti panve a bedernich sval(, proto si dovoluji timto textem apelovat
na trenéry, aby nepodcenovali protahovaci a kompenzacni cviceni.

Idedlné ve spolupraci s odborniky, a to klidné jiz od prepubertdlnich let svych zavodniku.

Je potieba si uvédomit, Ze ¢im horsi techniku bruslaf ma, tim vice disbalanci vytvari.

Pokracovani na dalsi strané.




3. Jizda do zatacky

vvvvvv

Proc je pro rychlobruslare zatdcka zasadnim zplsobem dulezita?
V zatacce se nabira rychlost

Proc¢? Kdyz je to uplné stejnd ¢ast ovalu jako rovina a to 2x 100m?.

Odpovéd je jednoduchd, protoZe na roviné udéla nejlepsi bruslar 6-8 odrazti (3-4 na kazdou
nohu), a to at je ve velké nebo v malé draze, ale v zataéce jich udéla 12-14 v malé a

14-16 ve velké. Z toho vyplyva, Ze v zatacce musi vyvinout vétsi usili.

Pokud ma zavodnik osobni disciplinu, neudéla v zatacce tolik chyb jako na roviné.

Proc v zatadce neudéla tolik chyb jako na roviné?

Zatacka se ridi stejnou logikou jako rovina. Boky jdou ven, to znamena kdyz se odrazime pravou
nohou, levy bok mifi smérem ven a kopiruje polomér zatacky! (Obr. 7a vidime, Ze se to bruslafi
nedafi provést. Musime pfihlédnout na to, Ze sprintefi se perou s pretizenim, proto jim to pfi
odrazu pravou nohou nejde tak dobfe provést)

Obr. 7 a/b

Pokud se odrazime levou nohou, to znamena (Ze preslapujeme), jde pravy bok ven.

To je pro lepsi stoceni brusle smérem do zatacky (obr. 7b).

DuleZité je pamatovat si to, Ze kdyZz vracime levou nohu a mame koleno za kolenem, tak v tuto
chvili se noha chova stejné jako na roviné!(koleno pokladame vedle kolena)

Toto je podstatné proto, aby byl odraz pravou veden spravnym smérem.

Télo by mélo celou dobu zatacky sméfovat smérem ven, tzn. mifit k mantinellim, ovSsem to neni
nutnosti pro udrzeni dokonalého sméru zatacky. Napf. sprintefi se v zataéce perou s tak obrovskym
pretizenim, Ze nevadi, kdyz si télem pomUzou smérem do stfedu ovalu (obr. 7a). U zavodnikd na
dlouhou trat je lepsi, kdyZ maji celou dobu télo ven z diivodu Uspory energie a lepsiho vyuZiti tézisté
pti odrazu (obr. 7b — byt toto je foto sprintera, provedeni je spravné i pro zavodnika na dlouhou
trat).

Kdyz jsem jiz zminil osobni disciplinu pro udrzeni techniky zatacky, je potreba dodat, Ze toto plati po
celou dobu zavodu. V momenté, kdy zavodnik neni schopny udrzet techniku jizdy at na roviné nebo
v zatacce, tak okamzité ztrati rychlost a zavod se pro ného stava neprekonatelnou prekazkou.

V tomto ohledu je rychlobrusleni nemilosrdné.

Z mého hlediska vykon v rychlobrusleni tvofi ze 40% technika jizdy, ze 30% psychicka pohoda a
vyrovnanost a ze 30% kondicni pripravenost.

K tomuto tvrzeni ptistupuiji, jak z vlastni zkusenosti zavodnika, tak jako trenéra (v dobé psani tohoto
sesitu to je jiz 10 let aktivni praxe) a také dlouholetého pozorovatele zavodnikd z jinych oddil’ a
statl pri tréninku a jejich vykonu v nasledujici soutézi.




4. Startovni pozice a start

Startovni pozice je jednoduchd. Vahu mame na predni noze, at uZ je to leva nebo prava, télo
naklanime dopredu a zadni noha musi byt pokréend, aby se z ni dalo silné odrazit.

Pfedni noha miZe byt vytocena Spi¢kou dovnitf (lepsi pro tfisla, nehrozi natrzeni svalu pfti startu).
Ruce jsou uvolnéné a pripravené k reakci v pozici pred télem a vedle téla (obr. 8).

Obr. 8

Po startu "bézime" 6 - 10krokl (maximalné vsak 20-25 metr(l) a poté zaciname bruslit. Bruslit
nezaciname hned, ale je to pozvolny pfechod z béhu do brusleni.

Startovni kroky vypadaiji asi tak, ze "pulky" (tfisla) a boky stdhneme k sobé, chodidla vyto¢ime
ven a télo nahrbime, je podstatné mit silny stred téla. Hlavné hluboky vnitfni stabilizaéni
systém (tj. vnitfni brisni svalstvo). Prace rukou trochu pfipomina boxera, ktery se jednou
rukou kryje a druhou provadi vypad.

Opét je startovni pozice a start celkové velmi individualni zalezitost a konkrétné zde neexistuje
zadny dokonaly zpUsob provedeni.

5. Nastaveni nozu

Zde je to hodné o individualnich fyziologickych potrebach jedince.

Zakladni pravidlo ale zni: ,,Pfedo-zadni“ poloha noze je na stfedu brusle nebo muze byt Spicka noze
posunuta trochu dopredu - ne moc, se v§im na boté se hybe v radu setin milimetru maximalné 1
milimetru (obr.9).

Obr. 9

.Nastaveni noze ,,levo-praha“ poloha.

Leva bota: na levé se Spicka dava do stifedu boty a pata do vnitini strany (Spic¢ka je na ukazovacku).
Zadek noze by mél kopirovat smér, kterym pri rovném stani miti ,,achilovka“.

Prava bota: zde je Spicka i pata dovnitf, ne vSak tolik (Spicka je umisténa mezi palcem a
ukazovackem). Zadek noze by mél kopirovat smér, kterym pfi rovném stani mifi ,,achilovka®.
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Zaveér.

Zavérem bych Vam chtél podékovat, Ze jste stravili ¢as a prolistovali Ci procetli tento strucny
informacni sesit. Snad vse bylo vysvétleno srozumitelné a da se v této prirucce orientovat.
Jeden trenér z Holandska rika, Ze brusleni je totalné logicka zaleZitost, kdyZz ho pochopis.

Pro pfipadné dotazy mne mUzZete kontaktovat na adrese mého materského klubu:
rkskutec@email.cz

Vse, co jsem pouzil, je z mé osobni zkusenosti zavodni i trenérské kariéry,
kdy ¢erpam z rad trenérd, pod kterymi jsem trénoval nebo se kterymi jsem ved| dlouhé diskuse
o dokonale provedené technice rychlobrusleni a nejen v CR, ale i z mezinarodni scény.

Slovensko a Cesko- Roman Vodicka st.

Kanada — Jeremy Wotherspoon, Abby Ennis

Holandsko — Wim Den Elsen

Rakousko — Hannes Wolf

Némecko — Max Aichler

Polsko — Wieslaw Kmiecik, Marek Pandyra, Artur Was, Darius Stanuch

Také jsem k pripravé této prirucky cerpal z odborné literatury.

Zdroje: Performance Characteristics of Long-Track Speed Skaters: A Literature Review
autofi: Konings MJ,, Elferink-Gemser MT., Stoter |, Van der Meer D. , Otten E., Hettinga FJ.
Vyddno za pfispéni: University of Groningen, University Medical Center Groningen, University of
Essex, School of Biological Sciences, HAN University of Applied Sciences. Pro akademické a studijni
Ucely.

Rok vydani: Duben 2015

Dékuji za podporu, oddilu RK SKUTEC z.s. a Ceskému svazu Rychlobrusleni.
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