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Bekhend obouruc

* VWyhody oproti jednoruc — snazsi a rychlejsi zvladnuti techniky (v zakovskych
kategoriich tak prinasi dobré vysledky), lepsi kontrola tdert (obé ruce),
vysSi tvrdost uderu (optimalni vyuziti rotace boku a horni poloviny téla),
mensi Citelnost Uderu, snazsi hrani vysokych micu (i pred kulminaénim
bodem), moznost zahrat kfizem i pri pozdnim zasahu, vyssi efektivita
returnu v dusledku jednodussiho naprahu a lepsi kontroly rakety

» Uprava drZeni rakety — u pravaka je prava nedominantni — kontinentalni,
leva vychodni forhendové

* Naprah vytocenim ramen (vice vytocena nez boky) a horni poloviny téla
soucasné s presunem dolnich koncetin za mic, snizeni tézistée, hlava
nehybna, obé paze jsou mirné prirozené pokrceny, hlava rakety sméruje
nahoru
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Stabilizace pozice (Siroke postayenl'vnc,)hou?, vaha na zadni noze, mezi obema
polovinami téla je vytvoreno predpéti, zatlaceni do podlozky, pokrcena kolena

Prechod do uderu — spusténi hlavy rakety pod mic praci obou zapeésti, preneseni
vahy vpred na predni (u pravaka pravou) nohu, tésné pred zasahem mice se télo
zaCina zvedat, boky a ramena zahajuji rotaci vpred k mici, oCi sleduji mic, paze se
propinaji, Svih rakety je veden zespodu nahoru, tésne pred uderem jsou obe
zapesti opét na urovni hlavy rakety

V uderu je vyuzita maximalni rotace boku, trupu a ramen a vlozeni vahy téla do
uderu

Po zasahu mice dokoncuje telo rotaci, Spicka rakety pokracCuje ve smeru mice,
levé rameno u pravaka se tlaci az k brade, leva ruka je nad pravou

Po dokonceni Uderu je prenesena vaha na levou nohu (Ukrok do strany) a
nejrychleji prekfizenym krokem je zahajen pohyb zpét
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Premisténi k miti. OkamZité po pFecteni sméru, délky a Ghlu soupefova tderu (mi¢ je v tomto momenté vzddlen zhruba 3 - 5m od rakety soupefe) se Berdych zacind pre-
mistovat dvéma Gkroky stranou za mic. Soucasné s tim dochdzi k vytoceni ramen a horni poloviny téla a tim Tomds provddi podstatnou ¢dst ndpiahu. Prikladné je v této
fdzi sniZené t&Zisté. Hlava ziistdvd témeF nehybnd, ramena jsou vice vytoZena neZ boky (predpéti svalii kumuluje elastickou energii), obé paZe jsou prirozené pokrceny,
hlava rakety sméFuje Sikmo vzhiru.
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V zdvéreéné fdzi pFipravy na dder je viha téla zcela Pii vykroceni proti mi¢i dochdzi k dokonceni vytdceni V pocitku Gderové faze dochdzi pFi pFendseni vahy

v koleni pokréené levé nohy, pravd noha je piiprave- ramen a ndpiahu piedloktimi obou paZi. TéZisté je téla no pravou nohu k vyraznému vyuZiti opacné

na k vykroceni Sikmo proti mici soupere. stdle sniZeno, vdha téla je pieviZné v koleni pokréené  sily (reakce na tlak nohou do povrchu dvorce), kterd
pravé nohy, coZ v dal3i fdzi tderu umoZni v maximdi- Jje impulzem pro rotaci boki a horni poloviny téla.
ni mif'e vyuZit opacnou silu a tim »odstartovat« cely Délka drdhy rakety je v této prediderové fdzi znacné
uderovy Fetézec. prodlouZena propindnim poZi s ndslednou praci obou

zdpésti sniZujicich hlavu rokety.
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Berdych hraje tider téméF metr za zdkladni éarou, Tésné pied derem do mice je hlava rakety opét Snimek tésné po odehrdni mice ukazuje predchozi
o proto pied uderem snizuje hlavu rakety aZ pod na urovni obou zdpésti. Kontinentdlni drZeni rakety maximdlni vyuZiti rotace bokd, trupu a ramen
zdpésti obou rukou, aby byl Svih rakety proti mici dominantni rukou umoZiiuje rovnomérné vyuZiti obou a plné vioZeni vihy téla do dderu.

veden zespoda sikmo vzhiiru. Uder tim snadnéji ziskd ~ paZi. Z obrdzku je zfejmé vyborné nacasovani tideru

potiebnou délku a raketa udéli mi¢i horni rotaci, nut- (timing) a dokonald rovnovdha - oboji je nutné pro

nou ke kontrole dderu hraného s velikou razanci. optimdlni vyuZit celého pohybového Fetézce a zahrdni
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Pri dokonceni dderu se paZe opét prirozené pokréuji, Po dokonceni dderu Berdych provddi iikrok levou no- Sprdvné nacasovdni split-stepu umoZiiuje rychlou re-
pohyb rakety konéi aZ za hlavou hrdce. hou do strany, smérem ven z dvorce (recovery step), akci s okamZitym startem k dalSimu souperem zahra-
ktery umoZni plynule zahdjit pohyb zpét smérem do nému mici, Split-step také napomdhd opétné& upravit

sti'edu dvorce zakon&eny tzv. split-stepem. sprdvné drZeni téla, srovnat jeho vertikdini osu.
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e Z prvnich 20 hracu ATP hraje B jednoruc asi 8 hracu. Kromé Dimitrova
vSak patri spise k vyzralé generaci tenistl (Federer, Wawrinka,
Gasquet, Almagro, Haas, Robredo, Juznyj,..) — vraci se B jednoruc?

* Drzeni — nejCastéji polozapadni (Federer, Dimitrov), klasické vychodni
bekhendové (Wawrinka)

* Naprah zacina vytocenim celého téla, hrajici paze je v lokti pokrcena,
hlava rakety sméruje vzhlru, nehrajici paze pridrzuje raketu v krcku
(napomaha vytoceni a uvolnénému drzeni rakety, naprah je dokoncen
mohutnym vytocCenim trupu a ramen (predpéti zadovych svalu)
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e V uderoveé fazi hrac vykrocCi pravou nohou proti mici, nohy jsou v kolenou
pokrcené a postupné se zacinaji propinat, raketa pada pod mic a pod
zapéesti. Tesneé pred zasahem mice raketa zacCina stoupat, paze se propina v
lokti, hlava rakety je za zapéstim, nasledné akcelerovana do uderu, noha se
napina v kycli a propina v pravém koleni. Soucasné se zveda rameno hrajici
paze. Zasah mice je pred predni nohou, plocha rakety je kolma a paze je
témer natazena. Nehrajici paze jde vétsinou do protipohybu

* Pfi protazeni Uderu se raketa pohybuje vzhiru, hlava rakety je nad zdpéstim
a obé paze dokoncuji pohyb. Horni polovina téla se pretaci az do celniho
postaveni, leva noha ukracuje do strany

* Télo je po celou dobu drzeno vertikalné s minimalnim pohybem hlavy
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Pocdtecni faze pfipravy na der: vytdcenim celého téla je zahdjen ndpFah. Hrajici paZe je v lokti jen mirné pokréend; to umozni v prediderové fazi propnuti paZe a dileZité vyuZiti prace loketniho
kloubu, kterd tvori pFedposledni cldnek derového Fetézce. Levd ruka pridrZuje raketu a tim nejen usnadiiuje vytaceni horni poloviny téla, ale také napomdha udrZet uvolnénost hrajici paZe.
Raketa sméFuje vzhdru, coZ vytvari mylny dojem, Ze ndpFah je provadén velkym obloukem.
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Snimky €. 4 a 5 zachycuji dokonceni ndpFfahu mohutnym dovytocenim trupu a ramen, vyrazné vétsim, nez je vytoceni bokd.

To vytvdii predpéti zddovych svalli a tim i kumulaci tzv. elastické energie v téchto svalech, kterd je nezbytnd pro dosaZent vysoké
rychlosti Svihu paZe. Wawrinka soucasné vykracuje pravou nohou (pfes patu!) optimdlné dlouhym krokem Sikmo proti mii.
Nohy jsou v kolenou mirné pokrcené a jejich propindni vytvdii opacnou silu, kterd je iniciacni energif pro zahdjeni dderové faze.
Konecnd faze ndpFahu je pFimo ucebnicové dokonald.

Propnutim paZe v lokti a ndslednou praci zdpésti dojde k ply-
nulému propojeni ndpfahu s pocdtkem Uderu a k potfebnému
prodlouZent drahy hlavy rakety. Ta se dostdvd za zdpésti, co?
umozni jeji vyraznou akceleraci tésné pred dderem. Mohutné
vytoceni horni poloviny téla kumuluje energii pro dalsi fazi.
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Propindnim kolena pravé nohy, rotaci bokd a vyuZitim predpéti zddovych svald vytvéii Wawrinka potiebnou energii pro 3vih pfirozené propnuté hrajici paZe. Uder je veden zespoda $ikmo vzhiiru,
aby mél dostatecnou délku a mirnou horni rotaci pro dostatecnou kontrolu. Plné vioZeni vahy téla do uderu a efektivni vyuZiti rotace bokii a téla je umoZnéno polozavienym postavenim. Dobré
rovnovdze, nezbytné pro tvrdost i pfesnost Gderu, napomdhd protipohyb nehrajici ruky a kontakt levé nohy s povrchem dvorce. Evidentni je vyborné nacasovani ideru (timing), umoZiiujici zdsah
miCe v optimdlni vzddlenosti pFed télem; to je nutné pro plné vyuZiti §vihu paZe s raketou.
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P¥i dokonceni tideru obé paZe pfirozens dokoncuji pohyb a Wawrinka se dostdvd a do celniho postaveni. OkamZité provadi levou nohou tkrok do strany (recovery step), ktery mu umoZfiuje
témer plynulé zahdjeni ndvratu smérem do stiedu dvorce. V pribéhu celého kinogramu miiZeme sledovat velmi dobré drseni téla ve vertikdlni ose, dileZité pro snadnou rotaci a minimdlnf
pohyb hlavy. Skvéld biomechanika, svalovd a kloubni uvolnénost, vyborny timing a v neposledni Fadé sebevédom pri hrani bekhendovych Gderd je vysvétlenim Jejich efektivity.
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Technika rezaného uderu je dana drzenim rakety, taktickym zamerem a vyskou
odehravaného mice. Proto se vétSina tenisovych expertd shoduje, Ze idealni technika
neni, a ze je to uder, ktery se neudi, ten se uci hra¢ sam. Lze dopotucit kontinentalni
drzeni pro forhend i bekhend a vyuziz situacniho tréninku, kdy je hrac opakovane
vystavovan situacim, ve kterych je fezany uder optimalnim resenim.

Presto je nekolik doporuceni pro optimalni uder se spodni rotaci:

vyska naprahu a uhel svihu se odviji od vysky bodu zasahu mice, plocha raketyje =~
odklopena v naprahu cca o 25°, pri zasahu mice o cca 10° a pri protazeni az o 40°. Svih je
veden shora Sikmo dolu proti mici, protazeni je kratsi

Eﬁ'prava (naprah) je provazena vytocenim ramen a odklopenim rakety, oteviraji se loketni
loub a zapeésti, coz umoznuje optimalni zapojeni predlokti a zapésti pri uderu

V Vev

zasah micCe je méne pred télem nez u liftu, vétsi tvrdost uderu
v momentu kontaktu s micem se uhel mezi predloktim a raketou blizi 90°
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Z pozice Dimitrova na dvorci (asi metr za zdkladni Carou a jen mirné od stredu dvorce) lze predpoklddat, Ze se rozhod! pouZit opovany bekhend nikoli pod tlakem soupefe, ale aby zménil rytmus
hry. Priprava, respektive ndpi'ah, zacind vyraznym vytocenim ramen a horni poloviny téla. Levd ruka pfidrZuje raketu v kréku, coZ umoZnuje uvolnit sevieni rakety a »nahmdtnout« idedlni drZeni
(kontinentdlni) pro Gder se spodni rotaci. PFi dokonceni ndpFahu je plocha rakety mirné odklopena. Véasnym a vyraznym vykro&enim pravou nohou proti mici zaujimd Dimitrov optimdlni tiderové
postaveni, které mu umoZni plné vyuZiti vahy téla (linedrni momentum) v ndsledné fdzi dderu.
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Vlastni uder je zahdjen plnym prenesenim vahy téla na piedni nohu. Mirné odklopeni rakety v konci ndpfahu tzv. otevird loketni a zdpéstni kloub; jejich zapojeni vyrazné prodlouZi drahu hlavy rakety

v Uderové fdzi a usnadni zahrdni Gderu s potfebnou akceleraci. Dimitrov mirnym pokrcenim kolen sniZil t8Zisté, coZ mu usnadriuje vést Svih paZe s raketou nejen shora dold, ale i proti mici, a zahrat
tak Uder nejen se spodni rotaci, ale i s potfebnou razanci. V momentu zasahu mice je Uhel mezi raketou a predloktim pFiblizné 90°.
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) JACOBS CREEK

Dimitrov zahrdl dder vyrazné pred télem, jde ziejmé o dlouhy opovany krosovy dder, kterym nuti soupefe reagovat na jinou drdhu letu mice, nizsi a pomalejsi odskok a mensi rychlo
pohybu téméF nehybnd. Levd paZe pomdhd synchronizovanym protipohybem udrZovat rovnovéhu a vést $vih potfebnym smérem.
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1st a energii mice. Svih paZe s raketou konci ve vysi hlavy, kterd zéistdvd v pribéhu celého

S CREEK

Po dokon&ent tderu Dimitrov ihned srovndvd vertikdlni osu téla, coZ je nutné pro co nejrychlejsi ndvrat smérem do stiedu dvorce.

Ten je zahdjen krokem vnéjsi nohou do strany. Ndslednymi Gkroky stranou se pak vraci do pozice potfebné k pokryti dalSiho dderu

soupere. Hlava je vzpfimend, ocima sleduje »U&inky« svého uderu, coZ je nezbytné pro anticipaci dalsiho Uderu (cteni hry).



