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CILJI

Poznati vrste in dele smesa
Uporabiti biomehanske principe pri
analizi smesa

Poznati tehnicne podrobnosti pri izvedbi
smesa.
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SMES — 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.

TENIS

SLOVENIJA



Smes— vrste

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

Racquet up, left

shoulder up,
head up equals
great
preparation.
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zacetni polozaj
pripravljalni poskok
obrat telesa in
potovanje loparja po
najkrajsi poti v
diagonalni polozaj
postavitev v optimalni
polozaj za udarec.



Smes - potek

e zaCetek pospesevanje
loparja proti tocki
zadetka.
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Smes - potek

e tocka zadetka je v
podaljsku nad desnim

ramenom
e pospesevanje loparja,
pronacija in izmah.

TENIS /

SLOVENIJA



Smes - potek

e izmah je krajsi, lopar
se ustavi pred telesom

e igralec obicajno
doskoci na levo nogo.
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Bekend smes

e odgovor na natancen
lob

e reSevalni udarec

e tezak polozaj za
izvedbo (gibanje
nazaj, skok, igralec s

hrbtom obrnjen proti
mrezi)

e koordinacijsko zelo
zahteven.
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Bekend smes

e bekend prijem

* navpicen polozajigralne
roke in loparja v zamahu

e strmo dvigovanje loparja

e tocka zadetka je desno od
desnega ramena

e priizmahu se vkljuci tudi
delovanje zapestja.
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Smes - gibanja

Na Mestu (s prenosom teze z desne na levo nogo)
v skoku z desne na levo nogo

S sonoznim odrivom

Z obratom

z leve na desno nogo (bekend smes)
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Sampras skok

12



Vprasanja?
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