SMES

1. Osnovni podatki
2. Vrste

3. Deli
4. Polozaji in gibanja
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CILJI

Poznate osnove smesa
Poznate vrste in dele smesSa

Poznate polozaje in gibanja
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Osnovni podatki

* odgovor na lob
 teniska enajstmetrovka

 tezak polozaj za izvedbo (gibanje nazaj,
skok)

* napadalen udarec in udarec moci

* zelo pomembno delo nog, ki omogoca
optimalen in uravnotezen polozaj za
udarec.
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Smes— vrste

 A.smes (“overhead”)
 B. bekend
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Smes - potek

» zacetni polozaj
 pripravljalni poskok

* Obrat telesa in
potovanje loparja po
najkrajsi poti v
diagonalni polozaj

* postavitev v
optimalni polozaj za
udarec.
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Smes - potek
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ZzacCetek
pospesevanje
loparja proti tocCki
zadetka.
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Smes - potek
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» toCcka zadetka je v
podaljsku nad
desnim ramenom

* pospesevanje
loparja, pronacija in
izmabh.



Smes - potek

* Izmabh je krajsi, lopar
se ustavi pred
telesom

* Igralec obicCajno
doskocCi na levo
Nogo.

Trener tenisa D © Ales Filipci¢, 2007



Smes - gibanja

1. na mestu (s prenosom teZe z desne na levo
Nnogo)

v skoku z desne na levo nogo

S sonoznim odrivom

Z obratom

z leve na desno nogo (bekend smes)

CLEES
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SmesS — v skoku z desne na levo nogo
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SmeS — s sonoznim odrivom
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Bekend smes
il
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Smes

Sampras skok
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