V soucasné dobe je tenis sportem otevrenych dovednosti, v
nemz je temer kazdy uder jiny a hrac prakticky nezahraje dva
identické udery. Technika tenisu muze byt optimalné rozvijena
pouze tehdy, pokud je chapana jako Cast celeho systému

Vyuka techniky se od zacatku vyznacCuje znacnou rozmanitosti
a komplexnosti

Tenisovy trenink je chapan jako jeden celek koordinace,
kondice, techniky, taktiky, mentalni sféry a komplexnosti, na
techniku je potfeba nahlizet jako na prostredek efektivni
realizace technického zameéru (presto si probereme jednotlivé
udery postupne)



od zakladni Cary je nejpouzivangjSim uderem

* DrzZeni— u SpiCkovych hracu je nejCastéjsi
polozapadni forhendové

* Priprava a naprah — zahajeni vytoCenim ramen
za soucasneho pohybu lokte hrajici paze
dozadu a mirné vzhuru a vytoCenim nohy blize
K micCi, hlava rakety je nad urovni lokte v

zavrené poloze, postaveni nohou je otevrene,
pokrcena kolena



« Uderova faze — raketa se na konci napfahu propada
dolu, pokréené dolni koncetiny se zacinaji mirné
naprimovat, svih probiha po draze zespoda nahoru,
loket je zatim v blizkosti tela. Tesne pred zasahem
miCe se pohyb lokte zrychluje a trup rotuje, svih se
naprimuje, zveda se pravy bok a nasledne pravé
rameno, plocha rakety je po celou dobu mirne
zavrena. Tesne pred zasahem micCe zacCina draha
rakety stoupat (flexe loketniho kloubu — natazeni),
odraz z pravé nohy, rotace boku a nasledné ramen,
telo je v dokonalé rovnovaze



Zasah micCe — zapesti (pri polozapadnim drzeni je za
drzadlem), hlava hrace je v klidu a pohled oCi sméruje do
kontaktu s miCem, nohy z 90% v otevfeném postaveni, napnuti
kolen + pravy bok — vaha je prenasena do uderu

ProtaZeni uderu — vpred proti mi€i a Sikmo vzhuru, loket
vyrazne vpred (paze mezi loktem a ramenem je rovnobézne se
zemi), chodidlo pravé nohy u pravaka se otaci (obé jsou
rovnobézne).

Forhend hrany vychodnim nebo zapadnim drzenim se ponekud
liSi, stejne tak F se spodni rotaci. Hrac musi byt schopen
jakymkoli drzenim zahrat utocny F, zvladnout praci nohou, télo
udrzet v rovnovaze, jit s uderem co nejdale a tlacit rameno a
pazi na cil
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V dasledku optimdliniho nacasovdni split-stepu Djokovi¢ pFi dopadu pFendsi vdhu na levou nohu, a to mu umoZni okamZité vyb&hnuti do forhendové strany dvorce. Sou-
&asné s prvnim krokem zacind vytd&eni ramen a horni poloviny télo, &imZ je provedena prvni &dst ndpFahu. Hlava zistdvd téméF nehybnd, oi vyhodnocuji soupefiv uder,
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NdpFah hrajici paZi za&ind aZ pFi pokracovdni Djokovit se dokdzal véas piemistit za mi¢ a t&sné pFed jeho dopadem dokracuje pFes patu do stabiiniho tiderového
pohybu do strany. Pohyb levé ruky napomdhd vj-  postaveni, coZ mu umoZnf odpovédét vysoce tcinnym Gderem. Souasné dokonéil ndpiah determinovany vyraznym
raznému vytdceni ramen a trupu, které je potiebné polozdpadnim drZenim rakety, pozici za zdkladni &drou a taktickym zdmérem. Poloha »zaviené« rakety sméFujici
ke kumulaci elastické energie v zddovych svalech.  Sikmo vzhiiru ve findlni fdzi ndpiahu umoZnuje ndsledné prodlouZit dréhu hlavy rakety pred kontaktem s micem

a zahrdt tder s potiebnou akceleraci. reoektive razanci.

— T
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Doslapem na pravou nohu dochdzi k piisobeni opa&né sily, kterd je inicianim momentem pro zahdjeni (derové fdze: po odrazu z pravé nohy ndsleduje rotace bokd a tru-
pu, vyraznd prdce zdpésti postupné sniZuje hlavu rakety, kterd se dostdvd tésné pied Gderem oZ za zdpésti a pod mi&. Tim dochdzi nejen k silné akceleraci hlavy rakety,

. ole i moZnosti vést Svih Sikmo vzhiru proti mi&i a zahrdt tak dder s potfebnou rychlosti, délkou a kontrolou (diky dostateéné mife topspinu). Jde o ndzornou ukdzku
vyuZiti celého pohybového Fetézce, resp. bezchybného provedeni tderu z pohledu bi haniky i v pomérné obtiZné situaci.
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Je patrné predchozi maximdlni zapojeni rotace bokd, trupu a ramen (umoZnéné bezchybnym vertikdlnim drienim  Diikoz, Ze viastnim Gderem akce zdaleko nekonéi.
t&la, elastickou energii zddovych svalil a silovymi schopnostmi), pFestoZe Djokovi¢ zasdh! mi¢ v ne zcela optimdini  Djokovi& bleskové zahajuje ndvrat do mista, odkud
vzddlenosti pred télem. Tim lze vysvétlit nezvyklé dokonceni Gderu, ke kterému &asto dochdzi v disledku pozdniho  miiZe nejlépe pokryt vétinu dalSich Gderii soupere.
zdsahu mite.




OkamZité po rozpozndni sméru leticiho mi¢e (tedy

v momentu, kdy je zhruba 2-4 m od rakety souperky)
zaéind vytdéeni ramen. Raketa je nadleh&ovdna ne-
hrajici rukou a hrajici paZe je proto zcela uvolnénd.
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Vyrazné vytogeni ramen a horni poloviny téla usnadni Ufe'bnf'coval' koneénd fdze pFipravy k dderu: Vyraznym vyto€enim ramen (o néco vice nez bokii) dochdzi k pFed-
zapoleti ndpFahu. Zaéind pohyb nohou, kterym si pefl zadovych_svalu, tzv. kumulaci elastické energie, potFebné k optimdlnimu vyuZiti rotace horni poloviny téla
Kvitovd hledd optimdini postranni vzddlenost k tderu. ¥ uderové fdzi. Vdha je na zadni noze, mirn& pokréené vkoleni, hrajici paZe je v lokti pFirozené pokréend, hlava

Hlava zstdvd nehybnd. rakety sméfuje Sikmo vzhiru. Nehrajici paZe napomdéhdrovnovdze. Vzorné je vertikdlni drZeni celého téla.
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Zapocala uderovd fdze: dochdzi k zatlaéeni chodidla do dvorce a ndslednému propnuti kolena zadni nohy M°"]F{" pred 'ddf" em: Petra je ve V)?'Sk"ku v disledku
¢ v disledku vyuZivdni opa¢né sily. Boky, trup a ramena zaéinaji rotaci proti mi¢i, zatimco hlava rakety praci vyuZiti opacné s’lly "Of""f- ‘-?0510 k vym.énf ramen,
: pruZného zdpésti prodluZuje svou dréhu a zaostdvd za predloktim. To umoZni vyraznou akceleraci hlavy rakety hlava rakety md maximadlni rychlost a je jiZ na drovni

. v dalsi fdzi dderu. zdpésti. PaZe je pFirozené pokréena v lokti a tim je
: sniZen odpor proti rotaci téla a Svihu paZe.
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Moment tésné po odehrdni mice:

; 'oba °lf" dzky dOkQZUI'" PFiedchozi optimdlni vyuZiti celého pohybového Fetézce - PFi dokonéeni tideru napomdhd zakopnuti levé nohy
prdce nohou, rotace boki a horni poloviny téla, Svihu hragjici paze i vioZeni vdhy téla do uderu. ProtaZeni ideru udrZet rovnovdhu, aby mohlo dojit k rychlému nd-
je zcela pFirozené a je vZdy ovlivnéno taktickym zémérenm Gderu a individudinim dr¥enim rakety. vratu do neutrdlniho postaveni. Hlava zdstala téméF

' nehybnd v pribéhu celého pohybu.
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V momentu rozpozndni sméru soupefova uderu do své forhendové strany Del Potro okamZité vytdci celé télo (tzv. pivot), a to mu umoZzni zahdjeni pohybu do strany opacnou (vzddlenéjsi) nohou.
Hlava zistdvd témer nehybnd, levd ruka pridrZuje raketu a napomaha tak vytaceni ramen a horni poloviny téla, ¢imz je provedena prvni ¢ast ndprahu.
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Soucasné s pohybem za mic¢ dokoncuje hrdc pouze mirné pokrcenou paZi (coZ je priznacné pro témeér vychodni forhendové drZeni) znacné dlouhy a vysoky ndprah, pro Del Potra typicky. Hlava

rakety nenf ve findlni ndpfahové fdzi - na rozdil od hrdcd s polozdpadnim drZenim - zavitend, ale kolmd a sméfuje vzhiru. Je vidét ne zcela optimdlni vyuZiti mechanismu rozdilného Ghlu
(separate angle), tj. absenci vyrazneéjsiho predtoceni ramen a trupu oproti bokim v prediderové fazi, vedouci ke kumulaci elastické energie v zadovych svalech; ta by jesté zvysila efektivitu uderu.
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Nedostate¢né umistény dder soupere (pouze primérnd délka i uhel) usnadnil Del Potrovi véasné premisténi za mic. VykroCeni pes patu levé nohy proti mici je optimdlni pro vloZeni véhy téla

do uderu (tzv. linedrni momentum). Vybornd percepce a véasnd priprava na dder (timing) mu umoZiiuje vyuZit vysoky a dlouhy ndprah k ziskdni potrebného Svihu a rychlosti hlavy rakety. Pred
Uderem dochdzi k propnuti paZe (to je individudlni a Cdstecné ovlivnéné drzenim), hlava rakety se dostdvd mirné za zdpésti a pod mic.
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Tyto snimky ucebnicové demonstruji dobrou rovnovahu, optimdlni zésah mice pred télem, vyrazné vyuZiti sily nohou a plné vloZeni véhy téla do uderu i maximdlni zapojeni rotace bokd, trupu
a ramen (usnadnéné spravnym vertikalnim drZenim téla). V tomto bezchybném provedeni tderu z pohledu biomechaniky, tzn. v dokonalém zapojeni vsech cdsti téla, a ve spojeni s fyzickymi
dispozicemi Del Potra tkvi tajemstvi jeho Casto doslova devastujicich forhendovych dderd.



Forhend

Sarapovovd dokoncila split-step, a tim vyrazné sniZila t&Zisté  Prvni &ast ndpiahu provddi pouze vytdcenim horni poloviny Pouze mirnym natoéenim chodidla vnéjsi nohy se hracka
téla a rozsiFila postoj pro lepsi rovnovdhu. Vsimnéte si mirné trupu. Levd ruka pridrZuje raketu, ¢imZ dochdzi k vyraznéjsi- dostdvd do otevieného postaveni. Prirozené pokrcend paZe
pokrcenych paZi a hlavy rakety sméfujici vyrazné sikmo mu vytoceni ramen oproti bokim. pokracuje v ndpfahu. Hlava je stdle nehybnd, oci »Ctou«

vzhdru. dréhu mice.
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Soucasné s dokoncenim ndpiahu (obr. 4) dochdzi k zahdjeni vlastniho Uderového retézce (obr. 5 a 6). Pravd noha se postupné propind a tlakem do dvorce vznikd opacnd sila potrebnd pro plné

vyuZiti rotace bokd, horni poloviny téla a vyrazné vioZeni véhy téla do Gderu. Hlava rakety se jesté pred zapoCetim Svihu paZe proti mici sniZuje aZ mirné pod droveri zdpésti. Tim se prodluZuje jeji
drdha nutnd pro ziskéni dostatecné akcelerace. Zdrovefi to umoZnuje vést tder mirné Sikmo vzhiiru a zahrdt ho s potfebnou délkou a horni rotaci pro lepsi kontrolu.
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Sarapovovd diky vybornému timingu zasahuje mi¢ v optimdlni Ve snaze o maximdlné agresivni return vyuZivd Ruska nejen 3vih paZe a nesmirné dynamické vioZeni véhy téla do uderu, které
vzddlenosti pfed télem, a to ji umoZiiuje plné vloZeni vahy je u returnu obzvldst dileZité, ale i vyraznou rotaci bokd a horni poloviny téla. Je to skvéld demonstrace vyuZiti vsech cldnkd
téla do Uderu. PaZe je stdle mirné pokrcena, hlava rakety je pohybového Fetézce i v Easové ndrocné situaci. Vysledkem je nesmirné tvrdé hrany a presto dobie kontrolovany ider.

v momenté lderu jiZ ve vy3i zdpésti.
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ProtaZeni ideru neni ndsilné brzdéno a konci s hlavou rakety  Pri ndvratu do potfebné pozice na dvorci vraci Sarapovovd raketu s pomoci levé ruky pied télo do pfirozené v loktech

aZ za zddy. Poloha lokte dokazuje predchozi plné vyuZiti pokréenych paZi a odrdZi se ke split-stepu. Ten ji umozni srovnat vertikdlni osu celého téla a zahdjit pohyb k dalSimu uderu
Svihu hrajici paZe. Je dokoncena rotace celého téla a hracka souperky.

zahajuje ndvrat smérem ke stredu dvorce.



