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JAK FUNGUJE SKATEMILL

okejovy trenazér zvany skatemill

pro trénink brusleni a dovednosti

je mnohymi chvalen i zatracovan.
Béhem vice nez sedmiletého provozu
jsem narazil na spoustu nazort. Abych
mohl odpovidat na vsechny dotazy a do-
kéazal s tymem trenért pracovat s hracéi
a pozorovat zlepseni jejich vykonnosti,
bylo pottreba tuto v Cesku relativné no-
vou metodu vice prozkoumat a testovat.

Studoval jsem odborné ¢lanky, které
vychazely zejména ze zahrani¢nich vy-
zkumt, a narazel na spiSe negativnimi
ohlasy. Ty poukazovaly na to, Ze tento
typ tréninku zptsobuje ochabnuti sval-
stva zadni ¢asti stehen, protoZze béhem
brusleni je tato ¢ast svalu vynechana.
JenZe timto problémem trpi i hokejisté,
kteri skatemill nevyuzivaji. Ve vysledku
se tedy mizeme shodnout na tom, ze ka-
zdy hokejista musi svalové dysbalance
kompenzovat, protoze na nich se zadny
vykon stavét nedd. Proto se vénujeme
tréninku na skatemillu pouze v oblas-
ti techniky brusleni a poc¢itame s tim,
Ze kazdy hra¢ musi byt zodpovédny za
své zdravi. To znamena, Ze do svého
planu musi zahrnout také ,suchy* tré-
nink nebo cviceni v telocvicné (prota-
hovani, mobilita atp.), které dysbalan-
ce odstrani.

Techniku brusleni jsem zkoumal velice
dlouho a do svého pozorovani jsem zahr-
nul vice nez stovku hracu, jejichZ pohyb
a efektivitu jsem méril na ledé. Konkrét-
nim testovanim 12 hracli na lede jsem zjis-
til, ze hradi trénovani na skatemillu byli ve
sprintu na 36 metrti dle nametrenych ¢asu
rychlejsi az o 1,6 vteriny oproti hra¢tm,
kteri na skatemillu netrénovali.

Sportovelim samoziejmé nepomaha
pouze skatemill, ale take jejich kondice.
Skatemill je pak nastroj, ktery muze pri
spravném vedeni z perfektne fyzicky vy-
baveného hrace udélat skvelého brusla-
re. Kratkym tréninkem jsme u hrace ve
veku 25 let diky skatemillu dosahli zlep-
$eni vykonu brusleni. Pri stejné rychlosti
se povedlo béhem tii bruslaiskych cykla
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prodlouzit skluz o 1 metr. Stac¢ilo k tomu
pouhé snizeni teziste.

Déale meé zajimalo, jakym zptsobem
ovliviiuje brusleni nasazeni brusle pres
tzv. malikovou hranu (vnéjsi hrana noze
brusle) po pulcyklu, tzn. vraceni od-
razoveé nohy a jeji nasazeni do oporo-
vé nohy. Tady je spiSe dilezité udrzet
Lkormidlo® dle smeru jizdy. Hrac¢ pokla-
da brusli podle toho, jaky voli smer.

Hokej neni jen o jizde vpred, ale do-
predné brusleni nemutze byt sinusoida.
Detailni méieniiu starsich hra¢u proka-
zalo odchylku od osy az 1 metr! Odraz
pres malikovou hranu chapeme tak, ze
tento zphisob vykon brusleni ovliviiuje
meéne nez véasné preneseni vahy téla
na oporovou nohu a ziskani vetsi sta-
bility béhem jedno-oporové faze brus-
leni, kdy stabilitu ziskd vaha téla a pri
ocekavanych soubojich se 1épe nakloni
do smeru souboje s preklopenim hra-
ny noze.

Béhem testovani jsem zjistil, Ze véas-
ny $vih pazi do odrazu zvySuje energii
do skluzu az o 30 %. Tato hodnota byla
vypocitana na zakladé rychlosti brusle-
ni a namerené vzdalenosti se spravinym
a zpozdenym Svihem pazi. Byl jsem velmi
prrekvapeny, ke kolika pohybtim v jednot-
livych krocich dochéazi. Proto jsme zacali
s tymem trenérti vse vice rozebirat a od-
halovat, co ovlivriuje bruslare v jeho vy-
konu a efektivité. Energie se s¢itaji, kdyz
jsou odrazova noha a $vih ramen koor-
dinované. Spolu s véasnym pirenesenim
vahy téla dochazi k nejlepsim vysledkiam,
hra¢ by mél v tomto duchu provadét jizdu
vpred, vzad, obraty a vyuzivat k lepsi sta-
bilité obou hran noze brusle. Krome toho
je efektivni propnuta noha, prace kotniku
na konci odrazové faze a rotace v trupu,
protoze i béhem prvnich bruslarskych
odrazi zvysi propnuta noha energii do
skluzu odrazoveé nohy.
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