Tenisova technika
Podani



1.

Podani

Podani je nejdulezitéjsi uder v tenisu Ju zen mozna return), protoze jim hrac
zahajuje hru. bez perfektniho zvladnuti prvniho i druhého podani nelze v
soucasnem tenise dosahnout vyraznéjsiho uspechu. Podani je také jedinym
uderem, na ktery souper nema zadny vliv. Bohuzel, cela rada trenéru
nevénuje nacviku podani dostatecny prostor a jeho nacvik se obvykle
smrskne na 10 - 15 minut pred koncem tréninku.

Nacvik podani Ize rozdélit do 3 etap:

Prvni etapou je naprosto prirozena cesta pomoci détskych her - hlavné
hazeni. Deti mezi 3. - 6. rokem by se meély dobre naucit hazet vrchem
malym mickem do dalky, nebo na urcité cile. Prirozené hazeni (drive
hlavné zimni koulovani, hazeni kameny nebo Siskami) vede k uvolnénému
pohybu ramenniho pletence spolecné s tzv. "vysvihavanim" paze. Pohyb
ruky pri hazeni je velmi podobny smycce pfi podani.
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2. Nejslozitéjsi a nejdllezitéjsi je vSak druha etapa mezi 6. a 12. rokem, kdy se zacina s
tenisem (nehledé na to, ze roky mezi 10 a 12 jsou zlatym veékem motorického uceni). S
nacvikem podani je nutné zacit spolecné s ostatnimi zakladnimi udery. Od prvnich
vyukovych lekci je treba ucit vSechny faze podani (cely pohyb) s dvodnim pohybem,
smyckou a uderenim mice spolecné se spravnym drzenim rakety (kontinentalni drzeni za
soucasneho pridrzeni druhou pazi v krcku - kontrola drzeni - poklep raketou o zem nebo na
miC umisteny v terci cca 40-50cm pred Spickou levé nohy) a technikou provedeni. Stejnou
pozornost venujeme jak pazi s raketou, tak i pazi, ktera nadhazuje mic do spravneho bodu a
sledovani mice pfi nadhozu ocima. Postaveni nohou a rozlozeni vahy je nemeéné dulezite.
Nacvik je vhodne provadet hravou formou: pri nacviku nadhozu vyuzivat zdi, plotu nebo
obroucky basketbalového kose a nadhoz chytat zpét do ruky. S vyhodou je zaradit nacvik
podani spise na zacatek nebo do prvni poloviny tréninkove jednotky, kdy déti nejsou
unavené psychicky a koordinacné (délka nacviku 10-15 minut 3x tydné). Mezi 7. a 8. rokem
je treba vsechny nacviCované faze propojit vHeden celek, zlorvu poddvat pouze pres sit,
treba i z kratsi vzdalenosti, bez ohledu na pole, kam by mél mi¢ smérovat. Dokud si dité
neosvoji celé podani, neni odborniky doporucovano hrani o body, protoze muze dojit k

fixaci ruznych zlozvyk( a k deformaci techniky uderu.
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3. Treti etapa nacviku pokracuje po dokonalém zvladnuti techniky obou
pazi, kdy dité trefuje prislusné pole pro podani, pohyb je plynuly,
Svihovy, zatim bez sily a rotace. S rozvojem silovych schopnosti (od 14.
roku) je nutné zacit podani zrychlovat, ale bez naruseni plynulosti a
uvolnénosti, soucasné zacCina nacvik rotace. Zaverem této etapy je
zvladnuti pfimého a rotovaného podani, jeho umistovani soucasné s
vysokou razanci a rychlosti (30 minut denné). Vrcholem procesu je
"mistrovska faze" provadéni podani s ritualem poctu poklepl micem
pred podanim...
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Vifchozi pozice: obé paZe jsou naprosto uvolnéné,
nadhazujici poZe se bude pohybovat pouze v ramen-
nim kloubu

Podani — A. Murray

Nadhazujici paZe predbihd krajici po%i o zvedd se
téméF rovnobézné se zdkladni arou. Tim napomdhd
vyraznému pFedtoéens trupu a ramen.

Po nadhozu sméfuje nadhazujici paZe kolmo vzhiiru,
vdha téla je pFevdZné na levé noze; pokréovinim ko-
len dochdzi ke kumulaci elastické energie @ moZnosti
vyuZiti opacné sily nohou

Optimdlni ndpFahovd fize, tzv. power position; pfisu-
nutim zadni nohy dochdzi k vyrazné vétsimu predto-
Ceni trupu a ramen oproti bokiim (tzv. separdtni uhel)
a tim i k velkému predpétf zddovych svalii, Prikladnd

i je pozice ramene hraiici paZe.



Podani — A. Murray

Doglo k vyrazné prdci kolen se soucasnym zapusténim rakety za zdda. Ukdzkovd je vysokd poloha pravého
boku, »vysoky« loket pfi zapusténi rakety a dostatecnd vzddlenost mezi raketou a zddy hrdce. : tovdn extenzi kolen, doslo k rotaci trupu a »vyméné«
. ramen

Dokonald pozice v momenté& zdsahu: hrdé je katapul-
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: Pfed nadhozem jsou ramena a obé& paZe uvolnéné V poédtecni fdzi nadhozu je vdha téla na zadni noze. PaZe se nezvedaji sou¢asné, ale nadhazujici paZe mirné »predbihd«
a pfirozené nataZené. Nadhoz je provddén klidnym hrajici a volné se zvedd téméF rovnobézné se zdkladni Edrou. Post pné dochdzi k vyr ému vytdceni trupu a ramen. Nad- ‘
: pohybem paZe v r im kloubu, coZ éné hoz mice sméFuje mirné vzad a nalevo od hlavy.

: usnadiiuje jeho presnost.
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Ndpiah; nadhazujici paZe smétuje vzhiru, trup a ra- Vyrazné pokréeni nohou v kol a pfi i zadni nohy Zni ndsledné optimdlni vyuZiti opaéné sily nohou a usnadni
mena jsou vyrazné predtoceny oproti bokim (nedo- vertikdlni pohyb celého téla. Oba snimky ukazuji také synchroni i propindni kolen s pohybem rakety za zdda. Sou&as-
| chdzi ke kontraproduktivnimu prohnuti!), &imZ dochdzi  né& dochdzi k P pnému pohybu nadhazujici paZe, ji# mirné pokréené v lokti, smérem dold.

ke kumulaci elastické energie v zddovych svalech.
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© Vyraznd prdce kolen (extenze) doslova katapultuje hrd¢ku vzhiru. Ndsledné dochdzi k zpétné rotaci trupu a »vyméné« Tady [ze vysledovat pFedchozi vyraznou prdci predlokti (in
: ramen. Ukdzkovd je v této fdzi 1) hloubka zapusténi rakety a jeji vzddi t od zad, 2) poloha pravého boku, 3) »vysoky  obr. 10) a zvid$té zdpésti. Aby k tomu mobhlo dojit, je tFel
: loket« v momentu zapusténi rakety za zdda. To vse Zni ndsledné maximdliné zapojit predlokti (pronace) a zdpésti aby pohyb paZe s rak byl zcela plynuly a uvolnény. D
: (flexe) hrajici ruky a hlava rakety tak ziskd tésné pred zdsahem potiebnou rychlost. Ze snimkd je ziejmé, Ze mi¢ bude ni rakety nesmi byt pfilis pevné, musi umoZnit optimdini
: zasaZen zespoda Sikmo vzhiru (zleva doprava). Ziti kinetické energie hlavy rakety, tedy jeji vdhu a rychlos.
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Na poslednich snimcich vidime mechanismy, které napomdhaji hrdéce predevsim znovu ziskat po nesmirné dynamickém poddni potFebnou rovnovdhu: levd ruka se ddle pokréuje
v lokti a zpomaluje rotaci trupu, zatimco pravd noha vyrazné zakopdvd v reakci na pohyb levé nohy do dvorce. Zdrovefi se Stosurovd snaZi srovnat a zvednout hlavu, aby zabrdni-
> la pfilisnému predklonu a mohla sledovat »dopad« svého poddni na souperku a anticipovat jeji return. | béhem této zdvérecné fdze poddni Samantha vyborné vyuZivd vyraznych
silovych dispozic.




NejCastejsi chyby pfi podani

e Podani je koordinacné nejnarocnejsi uder, ale.....co plati:

* Uvolnénost provedeni — dulezita k prenosu energie a k maximalnimu vyuziti
rozsahu pohybu, coz umozni zrychleni (pokud neni hrac schopen vydrzet v
pozici pred zahajenim podani v komfortu alespon 1 minutu, tak je jeho
postaveni nebo stisk rakety zbytecné predpnuté v nekterych castech téla
(dobrym cvicenim je imitace podani bez mice pri drzeni rakety pouze 3
prsty — vylouci se kfecCovité drzeni rakety a zvysi se vyuziti rozsahu pohybu
zapésti a svihu rakety)

* Podani je jako hazeni— tzn. pokud umi svérenec hazet mi¢ nebo cokoli
jiného, nemél by mit s provedenim podani problém, ale vyjimky existuiji....

* Dalsi moznosti je pouhé se soustredéeni na levou pazi a nadhoz u pravaka a
hrajici paze, nezatizena pokyny, provede plynule podani sama



Nejcastejsi chyby pfi podani

e Zapesti je klicovym momentem, jelikoz ma na vysledek podani velky vliv —
kontroluje smér, kterym raketu vedeme k mici, a tim rozhoduje o rotaci a
smeéru podani. Energie je nakumulovana drive, ale zapésti je poslednim
clankem retézce. V tomto okamziku je potrebné drzet raketu pevné, ale s
uvolnénym zapéstim a umoznit tak prenos energie z téla do rakety a
nasledné do mice

e V zaveru podani dochazi k pronaci predlokti a zapészi — v podstaté se to
déje prirozene (stejné jako hod micem) — cviceni s odhodem mice na raketé
do dalky nebo podani v blizkosti sité se snahou o co nejvyssi odskok mice

* Rovnovaha — souvisi v provedeni podani s nadhozem (neni pripustny pohyb
levou nohou pred zasahem mice — podani z klece, podani z otevreného
postaveni, z krabice, rozdéleni trupu na dve poloviny...)



