Tenisova technika — hra u site

Volej, smec



Volej = utok

Utok v tenise je momentem pfekvapeni, zména rytmu, pro
soupere neprijemna

Utok je zrychleni hry a zkraceni €asu soupefe na pFipravu na
dalsi uder

Utok je tlak na psychiku soupefe, ktery je nucen hrat presné
k lajnam, coz je narocné psychicky i fyzicky

Je to soucasneé takticky zamér. Nékdy situace nebo typ
soupere utok vyzaduiji: souper, ktery hraje z bekhendové
strany pouze mice se spodni rotaci (je neprijemny, ale
pomaly, jako prohoz neni dostatecné ucinny )

Volejum a ndbéhuim by se mél v tréninku vénovat obdobny
cas jako uderum od zakladni Cary



Forhendovy volej

Drzeni u zac¢atecnikt vychodni forhendové

Drzeni u pokrocilych hracu kontinentdlni (zmény drzeni
znamenaji ztratu casu)

Pri vyuce je treba zabranit extrémdm v drzeni (polozapadni
a zapadni forhendové)

Priprava — v zakladnim postaveni jsou nohy mirné
rozkrocené, vaha téla na sSpickach, loket pravé ruky je
vysunut pred télo, ruka je pokrcena. Leva ruka pridrzuje
raketu v krcku, hlava rakety je vyrazneé nad zapéstim,
castecné vytoceni ramen, preneseni vahy na pravou nohu
(nebo i vykroCeni vpred) u pravaka a vyrovnani rakety za
blizici se mic¢, naprah je vyrazné zkracen, v podstaté chybi

Pfiprava je zahdjena split-stepem



Forhendovy volej

Misto zasahu — hrac vyto€enim na noze, ktera je blize k siti,
popripadé udéla touto nohou maly vykrok stranou nebo vpred,
vytocCi boky do bocného postaveni. SouCasnym otevrenim zapeésti

s raketou pohybem doprava a mirnym vytocenim ramen nastavi
raketu rovnobézné se siti a pred télem. Hlava rakety je

nad zapéstim, vykroceni levou nohou u pravaka uhlopricné smérem
k leticimu mici prakticky soucasné (nebo s mirnym zpozdénim) s
pohybem paze s raketou vpred do mice, zasah mice s pevnym
zapestim dostatecné pred télem, hlava rakety je mirné otevrena

Paze se pohybem dopredu napina v lokti, miC se zasahne ve vétsi
vzdalenosti pred télem. Drzeni zapésti je pevné. Vaha se prenasi
v okamziku uderu vykrokem z pravé na levou nohu.

ProtaZzeni — vyrazné kratsi nez u zdkladnich uderu, rychlé zaujeti
postaveni pro ev. dalsi uder



Forhendovy volej

* Protazeni— vyrazné kratSi nez u zakladnich uderd,
rychlé zaujeti postaveni pro ev. dalsi uder

* Nejdrive se snazime ziskat cit pro mic jednoduchymi
cvicenimi. Pak se snazime letici mic jakkoliv zasahnout.
Navazuji pokusy odehrat mic ve spravném uderovém
postaveni. Nejprve po odrazu od dvorce. Pak volej
z Uderového postaveni. V dalsi fazi nacviku se
presouvame ze zakladniho do uderového postaveni
a poté hrajeme s trenérem pres sit.

 Smeér uderu je urcen pohybem celé ruky, pozor na
vysoké voleje a prilisné zaklopeni rakety vzad



Forhendovy volej

* Chybou je vykrok nespravnou nohou. Proto ji zatizime
a nohu, kterou mame udélat vykrok, odlehCime a pak ji
vykrocCime. Chybou je i celni postaveni pri uderu. Proto
dbame na vytoceni trupu a vykrok stranou. Toporné
nohy jsou dalsi castou chybou — pomuze lavice.
rovnéz nespravné. Ruku mizeme dat do kapsy nebo ji
pri nacviku drzet za zady. Povolené zapésti ma
za nasledek nizko drzenou hlavu rakety. Proto pred
kazdym uderem dbame, aby hlava rakety byla
nad zapéstim. Naprah je u voleju zbytecny. Voleje jsou
tlacené udery. Zamezime pohybu paze dozadu — treba
trénujeme udery blizko plotu.



Forhend




Bekhendovy vole;

* Drzeni kontinentalni, u za¢atecniku vychodni
bekhendové

* Naprah chybi, nebo je vyrazneé kratky, ¢astecné
vytoceni ramen, preneseni vahy, ukrok, nebo i
krok vpred na levou nohu u pravaka

* Vlykroceni pravou nohou Sikmo proti mici,
soucasné nebo mirneé opozdené s pohybem paze,
zasah mice pred télem s dostatecné pevnym
zapestim, mirné otevrena hlava rakety, kratké
protazeni se soucasnym protipohybem nehrajici
paze vzad




Bekhendovy volej







Taktika voleju

Pripravny volej se hraje z mista okolo cary podani s
mensim rizikem, vétsinou v urovni vysky sité nebo
mirneé pod ni, uprednostnuje se dlouhy volej spise
podél cary (lze pridat i spodni nebo bocbi rotaci)
Vyssi voleje se hraji rychle kratce pod uhlem ven z
dvorce

Vse zalezi na situaci, ktera nastala predtim, podminkou
je kvalitni nabéhovy uder, smér nabehu, odhad
prohozu

Oci sleduji velice peclive prilétajici mic, coz je jediny
rychle se pohybujici se predmeét



Smec

Drzeni kontinentalni

Uder po lobu soupefe pfimo ze vzduchu nebo i po dopadu,
potrebny je spravny odhad a prace nohou do pouice

VytocCeni ramen a celého téla bokem k siti, v€as se dostat
pod mic, raketa jde v naprahové fazi po co nejkratsi draze za
hlavu, hlava je vzhUru a oci peclivé sleduji mic

Leva (nehrajici) paze sméruje vzhuru (vytazeni ramene), z
kratké smycky se hrajici paze vytahne i s raketou az do
zasahu mice, ramena se vymeni

Je-li lob dlouhy, je tfeba couvnout a odrazit se z pravé nohy,
v momente zasahu mice se nohy ve vzduchu vymeéni a
dopad je na levou



