
Technika tenisu - forhend

• V současné době je tenis sportem otevřených dovedností, v 
němž je téměř každý úder jiný a hráč prakticky nezahraje dva 
identické údery. Technika tenisu může být optimálně rozvíjena 
pouze tehdy, pokud je chápána jako část celého systému

• Výuka techniky se od začátku vyznačuje značnou rozmanitostí 
a komplexností

• Tenisový trénink je chápán jako jeden celek koordinace, 
kondice, techniky, taktiky, mentální sféry a komplexnosti, na 
techniku je potřeba nahlížet jako na prostředek efektivní 
realizace technického záměru (přesto si probereme jednotlivé 
údery postupně)



Forhend

• Jeden z nejdůležitějších úderů, při výměnách 
od základní čáry je nejpoužívanějším úderem

• Držení – u špičkových hráčů je nejčastější 
polozápadní forhendové

• Příprava a nápřah – zahájení vytočením ramen 
za současného pohybu lokte hrající paže 
dozadu a mírně vzhůru a vytočením nohy blíže 
k míči, hlava rakety je nad úrovní lokte v 
zavřené poloze, postavení nohou je otevřené, 
pokrčená kolena



Forhend

• Úderová fáze – raketa se na konci nápřahu propadá 
dolů, pokrčené dolní končetiny se začínají mírně 
napřimovat, švih probíhá po dráze zespoda nahoru, 
loket je zatím v blízkosti těla. Těsně před zásahem 
míče se pohyb lokte zrychluje a trup rotuje, švih se 
napřimuje, zvedá  se pravý bok a následně pravé 
rameno, plocha rakety je po celou dobu mírně 
zavřená. Těsně před zásahem míče začíná dráha 
rakety stoupat (flexe loketního kloubu – natažení), 
odraz z pravé nohy, rotace boků a následně ramen, 
tělo je v dokonalé rovnováze 
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• Zásah míče – zápěstí (při polozápadním držení je za 
držadlem), hlava hráče je v klidu a pohled očí směřuje do 
kontaktu s míčem, nohy z 90% v otevřeném postavení, napnutí 
kolen + pravý bok – váha je přenášena do úderu

• Protažení úderu – vpřed proti míči a šikmo vzhůru, loket 
výrazně vpřed (paže mezi loktem a ramenem je rovnoběžně se 
zemí), chodidlo pravé nohy u praváka se otáčí (obě jsou 
rovnoběžně).

• Forhend hraný východním nebo západním držením se poněkud 
liší, stejně tak F se spodní rotací. Hráč musí být schopen 
jakýmkoli držením zahrát útočný F, zvládnout práci nohou, tělo 
udržet v rovnováze, jít s úderem co nejdále a tlačit rameno a 
paži na cíl 
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