Uvod v
biomehaniko
in tehniko
tenisa
za
naprednejse
igralce




Kinematika:
— Znacilnosti udarcev in opis gibanja
e Kot komolca, hitrost loparja, dolzina zamaha...
Kinetika:
— Razlaga skrite razloge za gibanje

— Kako je bilo gibanje/udarec ustvarjeno?
e Sile, energija, jakost in meritve ucinkovitosti gibanja



Uporaba biomehanike v tenisu

- Optimizacija izvedbe
udarcev in zmanjsevanje
moznosti poskodb

- Prilagoditev individualnim
sposobnostim in
znacilnostim

- Optimalna povratna
informacija igralcem.




1. Neprimerna interpretacija GBA, da tehnika ni
pomembna

2. Tehnika je povezana s strategijo, kondicisjkimi in
psiholoskimi znacCilnostmi.

1. Nekateri igralci niso sposobni razviti doloCenih
udarcev ali variacij samo s preprostim igranjem

2. Drugi imajo pri izvedbi naprednjesih taktik
tehnicne tezave (neprimerna tehnicna
kompetenost).

Pomembno: Kadar tehnika zavira igralcev razvoj, moramo
zapreti situacijo in jo postopoma zopet odpirati.




Tehnicni napredek Igre za razumevanje GBA
Tehnicna popolnost Razumeti takticne problem v igri
Ukazovanje Vodeno odkrivanje
Analiticno Celostno
Poucevanje Pomoc igralcu, da se uci
Uposteva navodila Igralec razmislja in sprasuje
Vaje ponavljanaj udarcev Igra
Teniski udarci Igralne situacije
Igralec kopira optimalni Ni modela, ki bi ga kopirali
biomehanski model Mnogo individualnih variacij
Se vkljuci, ko je tehnika Mora biti razumljena pred tehniko
optimalna
Trener uporablja korekcijske Trener usmerja igralce k
vaje prilagajanju, ne sami izvedbi
Vaja tece, le ko trener Uporaba situacij, izmenjave,
podaja ucenje s prijateljem




Uporaba BIOMEC principov v praksi

Trener mora razumeti povezavo med biomehaniko in tehniko.

Dva igralca lahko z zelo razlicno tehniko ucinkovito izkoris¢ata enake biomehanske
principe.

Razvija zaupanje pri interpretaciji ,dobre biomehanike®,
vendar ne prevec togo pri razvoju ,,pravilne tehnike®.




BIOMEC

“Predstavija biomehanski koncept, ki je univerzalen za
analizo in razvoj teniskih udarcev in gibanj.

ELASTIC ENERGY

MOMENTUM -

INERTIA

COORDINATION -

OPPOSITE FORCE -

BALANCE®



Uporaba koordiniranih gibanj

Razdalja in ustvarjanje hitrosti loparja

Uporaba elasticne energije in miSicne prednapetosti
Povezava linernega in kroznega sunka sile

Teza udarca

Vloga skeletnih misic: vzdrzljivost, gibljivost, jakost in sila

Vloga rekvizitov.

(Elliott, 2001)
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Razdalja in ustvarjanje hitrosti loparja

Kje mora biti lopar na koncu zamaha

Udarec Tradicionalen trenerski pristop Sodoben trenerski pristop
Forhend “usmerjen k zadnji mrezi” “45° kot proti zadnji mrezi”
Bekend “usmerjen k zadnji mrezi” 1R: “vzporeden z zadnjo mrezo”

2R: “nekoliko vec kot proti zadnji
mrezi”

Servis “popraskaj se po hrbtu” “za hrbtom in ¢im bolj dalec¢”







Schalken ima daljsi zamah,
katero prednost z vidika
mehanike ima Safin?




Kaj pa Clijsters in Federer...




Kako Se so igralci prllagodlll pripravo in zamah?
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Krozni zamah je pogostejsi, kot tradicionalni raven zamah.




Raven zamah
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Nasprotna sila




0 masa X hitrost
o horizontalni in/ali vertikalni

0 na zacCetku se ustvari s pritiskom nog proti
podlagi (ground reaction force).

Somersault

&=77777)

o krozna hitrost x sunek inercije

e o poteka v treh ravninah gibanja.







!\ Linearni sunek sile naprej:

Povecuje linerano hitrost
ramen in pomaga

prednapeti misice ramen.




Kadar ima igralec kontakt s
tlemi, je sprememba skupnega
kroZznega sunka sile (okrog
centra telesa) predvsem
rezultat obsega in smeri sile

reakcije od podlage.




Hantchukova ne more ustvariti
kroznega sunka sile, ko je v zraku.
KrozZni sunek sile potrebuje za
rotacijo bokov in ramen, ki pa bi ga
morala ustvariti, ko je bila Se v
kontaktu s tlemi.



Povezava kroznega in lineranega sunka sile

~_VTZje splosno priporocljivo, da se telo giblje napre;
(Imearno gibanje), medtem ko se roka/lopar rotirata
okrog ramen (kw o gibanje).
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Linerano vertikalno gibanje ramen Gonzalesa je bilo ustvarjeno z
,leg drivom®, medtem ko je bilo horizontalno gibanje ustvarjeno
zZ rotacijo trupa.




Prednapetost (elasticna energija)

Napetost skrajsuje cikel aktivnosti:
— Lopar in rotacija zgornjega dela trupa (zamah);
— Priprava na gibanje (pr. fleksija kolen pri SS)
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Zamuda v spremembi gibanja (minimé!zng),
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(Schonborn, 1999; Elliott, 2001)




lzgube energije, Ce se odmor podaljsuje...
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Servis, osnovni udraci Moé‘isoka hitrost
Ioﬁ/rja

Volej, skrajsana zoga Natancnost Manj delov, klEﬁ#lblejO
2 4 kot ena enota




Leg drive
+
Rotacija trupa

+

Elevacija nadlahti

Notranja rotacija nadlahti, pronacija
podlahti in fleksija dlani
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(Elliott, 2001)



— Shoulder
Elbow

— Wrist

— Racket tip
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(Reid & Elliott, 2002)




Drugi dejavniki, ki prispevajo ali so
povezani z ustvarjanjem hitrosti...

Teza udarca
Vloga skeletnih misic: vzdrzljivost, gibljivost, jakost in sila

Vloga rekvizitov.



Teza udarca
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hitrost loparja Je posledlca

trenaznega p£gtama za moc.

(Kramer, 2001; Kleinoder, 1990)



Kljucna podrocja razvoja

1. ROTACIJA TRUPA (DIAGONALNI PRENOS ENERGIJE)




2. STABILNOST TB&A\

(ang/€ote sta bil’ityh control)
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4. MOC NOG IN STABILNOST SKLEPOV SPODNJIH OKONCIN




Kako lahko rekviziti prispevajo k hitrosti

Hitrost Zoge = (1+odbojni koeficinet)*hitrost loparja

— odboj se poveca za 20% zaradi lastnosti
loparja, strune dodajo ~ 6% k povecanju hitrosti zoge

— hitrost Zoge je neposredno odvisna od
hitrosti loparja

e (20% 7 hitrost loparja = 20% 7 hitrost Zoge)
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