RETERN - TEHNIKA




CILJI

1. Poznati vrste In dele reterna

2. Uporabiti biomehanske principe pri
analizi reterna

3. Poznati tehniche podrobnosti pri
IzvedDbi reterna.
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RETERN — osnovni podatki

odgovor na servis, enako pomemben kot servis

navezuje se na fornend in bekend, igralec ima
manj casa, zato ima doloCene posebnosti (krajsi
zamah, izmabh, igranje v skoku idr.)

udarec hitre reakcije in anticipacije

cas leta zoge pri hitrosti 190 km/h je 0,6 sek.
hitrost prihajajoCe zoge je okrog 110 km/h (Ce je
zacetna hitrost 220 km/h)

udarec, ki Ima pomemben vpliv na uspeh
(“break”).
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RETERN — osnovni podatki

Pesek: 1440 ud./tekmo - 15% retern
HC: 1200 ud./tekmo - 20% retern

S 3 0z. 4 udarcem se na pesku konca 17% tock,
na HC 28% tock

Napadalnih reternov je 40,8%, obrambnih 59,2%
Velik pomen percepcije in anticipacije

200 km/h: let zoge 0,5-0,7 sek.; latentni Cas 0,2
sek.; zamah in udarec 0,3-0,6 sek., gibanje telesa
1-3 m 0,2-0,7 sek. = skupaj 0,8-1,5 sek., razlika
znasa —0,3 do —1,5 sek. (Schonborn, 1999).
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RETERN — osnovni podatki

uspesni

desna diag. 51% 2,5:1
desna paral. 49% 3:1
leva diag. 69% 4.1
leva paral. 31% 2.1
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Retern — vrste

Forhend in bekend retern
* ravni

* Spin
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prambni.
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Retern - potek

Priprava:

* ritual

 pripravljalno gibanje
(individualno)

* pripravljalni poskok

* postavitev (Reid, 2002).
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Retern — casovni vidik

Cas in retern:

5 ‘_% laa

\v

Trener tenisa C

Srednje hiter | Zelo hiter Srednje hiter | Zelo hiter
servisna HC | servisna HC | servis na servis na
pesku pesku
1.s.720ms |1.s.632ms |1.5.913ms |1.s.679ms
93 ms 41 ms 152 ms 84 ms
2.5.866ms |[2.s5.809ms |2.s.1158ms |2.s.999 ms
116 ms 95 ms 172 ms 90 ms

Cas, ki ga ima reterner na razpolago:

e na pesku: 900 ms (1.s.), 1200 ms (2.s.)
* HC: Cas se skrajsuje s hitrostjo podlage.
* 50% Casa let zoge, 50% Casa od odskoka do

im%@?ié, 2007




Retern — casovni vidik

Ucinki primanjkljaja Casa:

» znizevanje stevila vkljucenih
telesnih segmentov pri izvedbi
reterna

* vzroki:
- nepredvidljivost
- casovni pritisk
- zahteva po natancnosti
(Reid, 2002).
« pomembna sposobnost
“reprogramiranja” pri napacni
odlocitvi in anticipaciji.
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Retern — zamabh, anticipacija

* dolzina zamaha pri 1. in
2. servisu — ni vecjih
razlik

« brez anticipacije in
“‘uganjevanja” kam bo
Igralec serviral,
uspesna izvedba
reterna ni mozna (Reid,
2002).
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Retern - potek

 Hiter zasuk ramen In

zamah loparja,
korak in prenos teze

telesa na zunanjo
Nogo.
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Retern - potek

» Rotacija ramen do
boCnega polozaja,
dokoncCan zamah
(obicajno krajsi),
zakljucek
pripravljalnega dela
udarca.
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Retern - potek

* |zmah in skok na
sprednjo (bekend -
desna noga, forhend
- leva noga),
ravnotezen polozaj

2 (“recovery” step).
N Zamah ni nujno, da
| & je dokoncan.
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Retern - potek

* Ritual.
« Zacetni poloza.
* Pripravljalni poskok.

g & |
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Knees flexed, rac- ( ..v._.,“ ‘
T
‘

quet forward,
equally ready for
a forehand or a

backhand. =
o @‘l
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Retern - potek

» Hiter zasuk ramen In
zamah loparja,
korak in prenos teze
telesa na zunanjo
Nogo.
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Retern - potek

* |zmah in skok na
sprednjo (bekend -
desna noga, forhend
- leva noga),
ravnotezen polozaj
(“recovery” step).
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Retern — gibanja

lzvedba:

« v skoku

* Nna mestu

I o][0] ¢

* slajz

* “chip & charge”
e obrambni.
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Gibanja nog:
* Krizni korak
 drsajocC korak

* “jab cross over”
korak

e krizni korak v skoku.



Retern — gibanja

fornend v skoku bekend v skoku
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Retern — gibanja

forhnend na mestu bekend na mestu
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Retern — gibanja

forhend slajz bekend slajz
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Retern — gibanja

fornend obrambni bekend obrambni
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