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Bekhend obouruč

• Výhody oproti jednoruč – snazší a rychlejší zvládnutí techniky (v žákovských 
kategoriích tak přináší dobré výsledky), lepší kontrola ůderů (obě ruce), 
vyšší tvrdost úderu (optimální využití rotace boků a horní poloviny těla), 
menší čitelnost úderů, snazší hraní vysokých míčů (i před kulminačním 
bodem), možnost zahrát křížem i při pozdním zásahu, vyšší efektivita 
returnu v důsledku jednoduššího nápřahu a lepší kontroly rakety

• Úprava držení rakety – u praváka je pravá nedominantní – kontinentální, 
levá východní forhendové

• Nápřah vytočením ramen (více vytočena než boky) a horní poloviny těla 
současně s přesunem dolních končetin za míč, snížení těžiště, hlava 
nehybná, obě paže jsou mírně přirozeně pokrčeny, hlava rakety směřuje 
nahoru



Bekhend obouruč

• Stabilizace pozice (široké postavení nohou), váha na zadní noze, mezi oběma 
polovinami těla je vytvořeno předpětí, zatlačení do podložky, pokrčená kolena

• Přechod do úderu – spuštění hlavy rakety pod míč prací obou zápěstí, přenesení 
váhy vpřed na přední (u praváka pravou) nohu, těsně před zásahem míče se tělo 
začíná zvedat, boky a ramena zahajují rotaci vpřed k míči, oči sledují míč, paže se 
propínají, švih rakety je veden zespodu nahoru, těsně před úderem jsou obě 
zápěstí opět na úrovni hlavy rakety

• V úderu je využita maximální rotace boků, trupu a ramen a vložení váhy těla do 
úderu

• Po zásahu míče dokončuje tělo rotaci, špička rakety pokračuje ve směru míče, 
levé rameno u praváka se tlačí až k bradě, levá ruka je nad pravou

• Po dokončení úderu je přenesena váha na levou nohu (úkrok do strany) a 
nejrychleji překříženým krokem je zahájen pohyb zpět 
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Bekhend jednoruč

• Z prvních 20 hráčů ATP hraje B jednoruč asi 8 hráčů. Kromě Dimitrova 
však patří spíše k vyzrálé generaci tenistů (Federer, Wawrinka, 
Gasquet, Almagro, Haas, Robredo, Južnyj,..) – vrací se B jednoruč?

• Držení – nejčastěji polozápadní (Federer, Dimitrov), klasické východní 
bekhendové (Wawrinka)

• Nápřah začíná vytočením celého těla, hrající paže je v lokti pokrčená, 
hlava rakety směřuje vzhůru, nehrající paže přidržuje raketu v krčku 
(napomáhá vytočení a uvolněnému držení rakety, nápřah je dokončen 
mohutným vytočením trupu a ramen (předpětí zádových svalů)



Bekhend jednoruč

• V úderové fázi hráč vykročí pravou nohou proti míči, nohy jsou v kolenou 
pokrčené a postupně se začínají propínat, raketa padá pod míč a pod 
zápěstí. Těsně před zásahem míče raketa začíná stoupat, paže se propíná v 
lokti, hlava rakety je za zápěstím, následně akcelerována do úderu, noha se 
napíná v kyčli a propíná v pravém koleni. Současně se zvedá rameno hrající 
paže. Zásah míče je před přední nohou, plocha rakety je kolmá a paže je 
téměř natažená. Nehrající paže jde většinou do protipohybu

• Při protažení úderu se raketa pohybuje vzhůru, hlava rakety je nad zápěstím 
a obě paže dokončují pohyb. Horní polovina těla se přetáčí až do čelního 
postavení, levá noha ukračuje do strany

• Tělo je po celou dobu drženo vertikálně s minimálním pohybem hlavy
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Bekhend se spodní rotací

• Technika řezaného úderu je dána držením rakety, taktickým záměrem a výškou 
odehrávaného míče. Proto se většina tenisových expertů shoduje, že ideální technika 
není, a že je to úder, který se neučí, ten se učí hráč sám. Lze dopotučit kontinentální 
držení pro forhend i bekhend a využíz situačního tréninku, kdy je hráč opakovaně 
vystavován situacím, ve kterých je řezaný úder optimálním řešením. 

• Přesto je několik doporučení pro optimální úder se spodní rotací:

• výška nápřahu a úhel švihu se odvíjí od výšky bodu zásahu míče, plocha rakety je 
odklopena v nápřahu cca o 25°, při zásahu míče o cca 10° a při protažení až o 40°. Švih je 
veden shora šikmo dolů proti míči, protažení je kratší

• příprava (nápřah) je provázena vytočením ramen a odklopením rakety, otevírají se loketní 
kloub a zápěstí, což umožňuje optimální zapojení předloktí a zápěstí při úderu

• vložení váhy těla do úderu, při nižších míčích práce v kolenou se snížením těžiště

• zásah míče je méně před tělem než u liftu, větší tvrdost úderu

• v momentu kontaktu s míčem se úhel mezi předloktím a raketou blíží 90°
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