OSNOVE TENISKIH
UDARCEV IN GIBANJ

1. Tehnicna izvedba udarcev
2. Temljne faze udarca
3. Vrste prijemov



CILJI

- Razumete “neformalen” pogled na
tenisko tehniko

- Poznate dele udarcev
- Poznate razlicne prijeme.

Trener tenisa D © Ales Filipci¢, 2007



Tehnicha izvedba udarcev

* NI vedno konstantna,; v razlicnih igralnih situacijah
Igralci uporabljajo razliche tehniCne resitve, ker se
morajo prilagajati razlicnim pogojem izvedbe.

 To velja tudi, in predvsem, za vrhunske teniske
Igralce. TehniCne izvedbe udarcev so si na zunaj

pogosto zelo razlicne.

 Pri bolj natancni analizi ugotovimo, da so si
posamezni deli gibanja podobni, drugi pa
popolnoma razlicni.
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Tehnicha izvedba udarcev

 Pri analizi teniske tehnike se ne moremo
zanasati le na zunanjo (obliko) udarcev.

* Pri analizi teniske tehnike so nam v pomocC
morfoloski, funkcionalni, biomehanski In
mehanski principi (Bornemann, 1993)

* Teniska tehnika je tehnika udarcev in gibanj.
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Vprasanja?

Kateri so deli pri forhendu?

Kaj imata skupnega F in B?

V Cem se razlikuje izvedba servisa?
Kaj je pomembno pri voleju?

Kaj je posebnost smesa?
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Forhend

“ |
o
www-tennisforall.org
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Temeljne faze udarca

* priprava in zamah
— spremljanje zoge
— gibanje k zogi
* pospesevanje (ang. forward swing)
» foCka zadetka
* izmah (ITF, 2002).
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Priprava in zamah

Spremljanje zoge
« spremljanje in ocena leta zoge
 gibanje proti zogi (vkljucno z “recovery steps”)
 pripravljalni poskok
* nizko tezisSCe telesa
* Inercija

Gibanje proti Zoqi

* delo nog

e priprava telesa:
— torzija “prednapetost”
— nasprotna sila na podlago (ang. ground reaction force)

LA 4
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Zamahi in hitrost loparja

Udarec Tradicinalna navodila
trenerjev

Forhend | “usmerjen v zadnjo mrezo”

Bekend | “usmerjen v zadnjo mrezo”

Servis “popraskaj’ se po hrbtu

Dolzina zamaha zvisuje hitrost loparja v tocCki
zadetka. Dolzina zamaha mora biti optimalna:
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Pospesevanje in toCka zadetka

Pospesevanje:

* ravnotezje: dinami¢no/staticno
 KkinetiCna veriga

* pospesek (linearni in kotni)

* timing In ritem.

TocCka zadetka:

* kontrola polozaja loparja (naklon)
 timing In ritem

* ravnotezje (glava, ramena, trup).
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|zmah

* ravnotezje:
— glava
— ramena
— trup

» kontrola gibanja loparja v izmahu.
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Pomen prijema

* prijem predstavilja vez med telesom in
loparjem in doloCa optimalno toCko zadetka

 prijem doloCa polozaj loparja:
 oddaljenost od telesa (pred, ob telesu)
 oddaljenost od tal
* kot loparja (odprt, zaprt)
* kot loparja glede na podlaht
 prijem dolocCa izmabh in linijo loparja skozi
tocko zadetka (pr. forhend, ekstremni prijem).
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Vrste prijemov

« kontinentalni (nevtralni,srednji,kladivo) prijem
 polkontinentalni prijem
 vzhodni forhend prijem
* (pol) zahodni forhend prijem
 zahodni fornend prijem
* bekend prijem (enorocni)
« ekstremni bekend prijem (enorocni)
 dvorocni prijemi za bekend:

- kontinentalni + forhend

- bekend + forhend

- fornend + forhend.
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Kontinentalni prijem

© Ales Filipci€, 2007



Polkontinentalni prijem
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Vzhodni forhend prijem
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Zahodni forhend prijem

{
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Bekend prijem - enorocni
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Ekstremni bekend prijem -
enorocnl
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Dvorocni bekend prijem 1

i D — kontinentalni

‘;{ L - forhend
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Dvorocni bekend prijem 2

D — bekend
L - forhend
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Dvorocni bekend prijem 3

D — forhend

‘i- L - forhend
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Uporaba prijemov - osnovni udarcl

* Servis ravni - kontinentalni (polkontinentalni)
* Volej forhend - kontinentalni (polkontinentalni)
* Vole] bekend - kontinentalni

 Forhendravni - vzhodni forhend

« Bekend ravni - bekend

« Dvorocni bekend - kontinentalni (desna), forhend
(leva)

e SmesS - kontinentalni.
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Uporaba prijemov - ostall udarci

e Servis spin, slajz - bekend prijem

« Forhend spin - (pol)zahodni forhend, vzhofni, zahodni
« Bekend spin (eno) - bekend (ekstremni bekend)
 Bekend spin (dvo) - kontinentalni (desna), forhend (leva)

« Bekend slajz - kontinentalni

 Bekend smes - bekend (kontinentalni)

« Polvolej, Stop volej, skrajSana zoga - ne ekstremni prijem.
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Optimalnost polozajev in gibanja
posameznih delov telesa in celega telesa
pri udarcu

Polozaj:

* Telesa ob udarcu
« Ramen ob udarcu
e Postavitev nog

« Gibanje telesa

* Gibanje bokov in
ramen

* Gibanje roke in dlani.
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