TEMELJNI PRINCIPI PRI
IZVEDBI TENISKIH UDARCEV
IN GIBANJ
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CILJI

1. Poznati temeljne principe analize
tehnike

2. Razumeti pomen biomehanike na
tenisko tehniko

3. Razumeti in uporabiti BIOMEC pri
analizi in razvoju tehnike.
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1. PRINCIPI

K analizi clovekovega gibanja je mozno
pristopiti na razlicne nacine. Tenisko tehniko
ahko analiziramo 2z vidika naslednjih
OriNCIpov:

— MORFOLOSKI

— MEHANSKI

— FUNKCIONALNI

— BIOMEHANSKI.
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A. Biomehanski princip

Biomehanski princip temelji na
prizadevanju sportnika, da z optimalno
izvedbo specifichega gibanja doseze
najvecje mozno mehansko delo in izrabi
energijo na najboljsi mozni nacin
(Hockmut, 1993).

Biomehanski principi dovoljujejo
kvalitativho presojo vseh sportnih gibanj
Z vidika njihovega najboljsega ucinka.
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Biomehanika - definicija

Znanost o gibanju Cloveka.

Znanost o notranjih (misice, skelet, sklepi)
In zunanjih (veter, teznost, pritisk) silah,
Ki vplivajo na Clovekovo gibalno
ucinkovitost.
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Kaj obravnava biomehanika?

 ucinek in ucinkovitost gibanja

» Sportno medicinski vidik gibanja

 vpliv pripomockov na ucinkovitost
gibanja (ITF, 2002).
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Vloga biomehanike

Nam pomaga:
- bolje analizirati gibanje in vpliv
Individualnih telesnih znacilnosti

- lazje komuniciramo z igralci in razlozimo
pomen doloCenega gibanja

-Igralec igra na nacin, kjer je moznost
poskodbe najmanjse (Reid, 2001).
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Tennis “performance”
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2. TEMELJNI BIOMEHANSKI
PRINCIPI

. - ravnotezje

- - Inercija

. — nasprotna sila

- — pospesek

= — elastiCna energija

. — kinetiCna veriga
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- Kaj Je ravnotezje?

» sposobnost ostati v ravnhoteznem polozaju; lahko je staticen ali
dinamicen.

« tenis zahteva dinamicno ravnotezje.

« odvisno je od polozaja teziSCa telesa (pr. tovornjak, F1)

* Je v neposredni povezavi z vidom

« kontrola se izvaja v notranjem usesu, kjer se nahaja vestibularni
organ

Kaj vpliva na ravnotezje?
« velikost podporne povrsine
* viSina tezisScCa telesa
* razdalja linije gibanja od podporne povrsine
 masa telesa
« polozaj glave in ramen.
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- ravnotezje
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- ravnotezje
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- Inercija

o Zakon: telo bo ostalo na mestu ali se bo
gibalo toliko Casa, dokler nanj ne bo
delovala zunanja sila

 Pomeni odpor telesa, da se giblje ali se
preneha gibat

» |gralec potrebuje silo misicno silo
(proizvedena je z miSicno kontrakcijo)
ali silo gravitacije.
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- Inerclja
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- Inerclja

Pokréena roka:

* manjsi moment
Inercije

* manjSi odpor

 vecja hitrost loparja

|ztegnjena roka:

* veCji moment inercije
* vecji odpor
* manjsa hitrost loparja.
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- Nasprotna sila

« Za vsako akcijo, obstaja enaka
nasprotna reakcija

« Udarci in gibanja se zacCenjajo s
potiskom nog proti tlom

* Tla delujejo na igralca z enako silo kot
Igralec deluje na njih.
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Nasprotna sila
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Nasprotna sila

Zakonitosti akcije — reakcije (delovanje -
protidelovanje) je pri izvedbi teniskih udarcev
prisotno pri:

e rotaclji trupa igralca ter s spusCanjem tezisca
telesa proti tlom

* izvedbi udarca, kjer sodeluje neigralna roka
(servis, enorocni bekend, slajz idr.)

* Ce Igralec med izvedbo udarca za kratek cas
nima stika s tlemi, se pojavijo nasprotna gibanja,
katerih cilj je vzpostavitev ravnotezja
(Bornemann, 1993).
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Pomen nasprotne sile

« Sila, s katero deluje
Igralec na podlago
(podlaga deluje z
enako silo na

igralca). \'
Pomen: o o
. : : ball,isic:eal
* pri servisu, osnovnih et
udarcih, smesu, | R\

zaustavljanju in
spreminjanju smeri.
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— Pospesek (impulz sile)

Sila, ki jo ustvari telo

Pomeni koliCino gibanja telesa
Je produkt mase telesa in hitrosti
(masa x hitrost)

Masa telesa se med tekmo ne spreminja, kar pomeni,
vecja hitrost vecji pospesek

Poznamo dve vrsti pospeska:

linearni: pospesek v premocrtni smeri (pr. korak v
20go)

kotni: pospeSek v krozenm gibanju (pr. rotacija bokov
In ramen).
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— Pospesek (impulz sile)
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Linearni in kotni pospesek

Lopar se giblje pospeseno skozi
udarec zaradi:

1. Vztrajhostni moment: | = m * r?

(m-masa, r> —razdalja mase od
0sI rotacije)

2. Moment:L=1*0Q
(I-vztrajnostni moment,
Q-kotni pospesek)

-y ‘ (Schonborn, 1993)
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Smeri pospesavanj
"Premet”
Uzduzna os
"Salto"s_
Poprecna os
Povzeto po Zmaji¢, 2005.
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- Elasticnha energija

* Energija, ki je shranjena v misicah se rezultira
kot skozi krcenje misic

« Ce igralec upogne kolena in takoj zatem
skocCi, bo ustvaril veC elasticnhe energije, kot
pa Ce bo v nizkem polozaju ostal 2 sekundi

» Zvidika elastiCne energije, ni priporocljivo, da
je odmor med zmahom Iin pospesevanjem
loparja predlogo

* Trenerji bi morali igralce usmerjati k tekoCim
IN neprekinjenim gibanjem.
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ElastiCna energija

Tenis = sport z veliko kratkotrajnimi ciklicnimi
aktivnostmi (Reid, 2001)

rotacija trupa in loparja (zamah)

pripravljalno gibanje (fleksija kolena pri
pripravljalnem poskoku)

Magnituda misicnega raztezanja je priblizno 20%.
Hitrost raztezanja je hitra.

S tem pridobimo priblizno 10-20% dodatne hitrosti
loparja (Elliot, 2001)
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Pomen optimalnega raztezanja misic

Pomen optimalnega raztezanja PR
misic je pomemben v
pripravljalnem delu udarca.
Optimalno predrazstezanje ali
predekstenzija misic, pomeni
tekoCe in neposredno
raztezanje doloCene misice ali
misicne skupine, pri katerem
pride do shranjevanja
mehanske energije, ki se ob
izvedbi udarca pridruzi
biokemicCni energiji misic.
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Pomen optimalnega raztezanja misic

Pri tem je potrebno upostevati doloCene pogoje:
 da gre za submaksimalno raztezanje

« da gre za raztezanje, pri katerem v zamahu pride
do Casovnega zamika, in sicer, pri gibanju od
spodaj navzgor in od znotraj navzven

« da gre za raztezanje, pri kateri lopar lahko brez
zaustavljanja pospesuje v smeri tocke zadetka in
tako zagotovi optimalno pospesevalno pot.
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Uporaba elastiCne energije

* Pojavlja se pri = o
servisu, forhendu,
bekendu, smesu idr.

« Priprava na aktivni
del udarca.

 Omogoca hiter in
eksploziven zacetek
gibanja.
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- Kineticna veriga
ali koordinacija delnih impulzov gibanja

“...telesni segmenti delujejo kot v verigo
povezan sistem, kjer se sila, ki jo ustvari en
del telesa, ucCinkovito prenese na drug del
telesa”

(Groppel, 1984).

Trener tenisa C © Ales Filipcic, 2007



Kineticna veriga

Na visoko hitrost loparja v toc“;ki zadetka pa vpliva
skupin, ki sodelujejo pri izvedbi udarca. Pri
izvedbi udarca je potrebno in pomembno

smeri od spodaj navzgor, v smeri od zadaj naprej
in v smeri od znotraj navzven. Ce je delovanje
casovno in misicno usklajeno, potem se to
rezultira v visoki hitrosti loparja, v toCki zadetka.
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Potovanje impulza gibanja

2

* Od zgoraj navzdol In
od spodaj navzgor.

e Gibanje na dol -
priprava, gibanje na
gor - udarec /
vertikalna komponenta
gibanja.

« Taksno gibanje je
znacilno za servis,
forhend, bekend,
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Sodelovanje posameznih misicnih skupin

Forhend:

. Gastroknemius

. Kvadriceps

. Gluteus

. Krizne trebusne misice
. Pectoralis

. Biceps

- Triceps (servis, bekend).
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Gibanja pri servisu
UCINKOVIT SERVIS

Notranja rotacija nadlahti,
pronacija podlahti,
fleksija dlani

+

Ekstenzija podlahti
+

Elevacija nadlahti
+

Rotacija trupa
+

Gibanje nog (leg drive) F . Y Y
Reid, 2001.
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KinetiCna veriga
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: Dell telesa

noge

4
boki
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trup
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dlan
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Gibanja

fleksija/ekstenzija

: 1

rotacija

2

fleksija/ekstenzija

: 1

rotacija

. 1

rotacija

: 1

fleksija/ekstenzija
pronacija/supinacija

:

fleksija/ekstenzija

Povzeto po Zmajic, 2005.



— Glava reketa

= Lakat

———— KUk
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KinetiCha veriga

Trenutak udarca

Prijenos energije na
slijedeci segment tijela
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tVH- Cas doseganja najvecje
hitrosti boka

tVS - Cas doseganja najvecje
hitrosti ramena

tVE - Cas doseganja najvecje
hitrosti podlahti

tVHa- Cas doseganja najvecje
hitrosti dlani

tVR - Cas doseganja najvecje
hitrosti loparja

Povzeto po Zmajic¢, 2005.
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UcCinek tekocCih stopnic

podlaht

boki

noge

CAS
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Optimalna kineticnha veriga
pomeni optimalno tehniko

Omogoca:

* maksimalno hitrost

« optimalno kontrolo

 racionalnost gibanja (kasnejSo utrujenost)

* preventivo pred poskodbami.

Optimalna kinetiCna veriga:

 aktivni del gibanja se zacne od spodaj navzgor

« gibanje zacCnejo vecje miSicne skupine, nato nadaljujejo
manjse

» gibanje je casovno usklajeno in progresivno.
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Problem kinetiCne verige —
en del telesa je izpuscen.

podlaht

nadlaht

trup

noge
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Problem kinetiChe verige — timing.

podlaht

nadlaht

boki

noge
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Problem kinetiCne verige —
neizkorisCanje posmeznih delov telesa.

podlaht

nadlaht

trup
boki

/noge
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Problem kinetiCne verige -

uporaba prevec telesnih delov pri voleju. zapestje

nadlaht

trup

boki

noge
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Koordinirana gibanja

Stevilo v izvedbo udarca vklju&enih telesnih
segmentov se spreminja:

udarec zahteva stevilo vkljucenih
segmentov
servis, forhend, mocC, visoka hitrost veliko
bekend loparja
volej, skrajSana natancénost malo
Z0ga

Trener tenisa C
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Odnos: biomehanika — tehnika - stil

BIOMEHANIKA

TEHNIKA

STIL
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