Biomechanika - 2

= snaha aplikovat fyzikalni zakony sport — tenis dost
dlouho zaostaval
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B — balance = rovnovaha

| — inertia = setrvadnost
O — oposite force = opacna sila

M — momentum — linear and rotation
momentum = linearni a rotacni momentum

E — elastic energy = elasticka energie

C — coordination chase = koordinac¢ni retézec
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. Rovnovaha — vliv na rovhovahu ma tézisté
(melo by byt v ose tela) a zakladna (Sirsi
postaveni) — vertikalni drzeni téla je v tenise
velmi dulezité , také dynamicka rovnhovaha —
vaha téla do sméru mice, do uderu
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. Setrvacnost - v tenise s ni neustale bojujeme,
zastavujeme pohyb, neustalé zmeny (zastaveni
se pri uderu v optimalni pozici — ziskani tzv.
comfortable range)

. velmi dulezity split-step (v momenté trefeni
micCe protihraCem)— moznost reakce na obé
strany, okamzita zmena smeru, navic diky
nemu dochazi ke srovnani osy tela

. take odpor proti setrvacnosti rotacniho pohybu
pri uderu (Cim ruka dal od tela, tim vetsi odpor —
souvislost s drzenim)
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. Opacna sila — tlak do podlozky — iniciacni
Impuls koordinacniho retezce, roztaci boky, cim
vetsi, tim hrajeme Iépe

. nejvetsi vyuziti opacne sily pri servisu, ale |e
zakladem vsech uderu)

. dale napr. vyuziti opacne sily pri B voleji
jednoruc, protipohyb nehrajici paze je zde plnée
funkcni, usnadnuje pohyb hrajici paze
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Linearni momentum — prenaseni vahy do
uderu (vyrazné pri nabehu, returnu, voleji)

Rotacni momentum - rotace téla, boku, trupu

Elasticka energie — vytoCeni pri uderu (zadove
svaly) — dochazi K prepeti, jakemusi zkrutu —
kumulace energie — pote svih a vyuziti

na
ne

nromadene elastické energie

jvice velkeé svaloveé skupiny — zadové svaly,

ale | zapesti — to se pri uderu dostava za raketu
(vetsi draha hlavy rakety)
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. Koordinacni retézec — casti tela museji byt do pohybu

zapojovany ve spravném poradi, dulezita je kloubni a
svalova uvolnéenost a plynulost pohybu (pokud ne,
nedochazi k sumaci sil a energii)

. VSe zacina tlakem do podlozky (nohy, opacna sila)) — boky
(pocCatek rotace) — trup (rotace, kumulace elastické
energie) — rameno — predlokti — zapesti (pokud nekde
uberu, tak to musim jinou Casti tela vykompenzovat, coz
neni uplné spravneé)

. od velkych Casti k malym — vyuzivani jednotlivych
segmentu téla

. pokud je vSe spravne, tak vysledkem jsou razantni udery

se slusnou kontrolou, zaroven ekonomicnost a prevence
zranéni = optimalni technika
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. Zakladni fundamenty pro tenisovou techniku
. optimalni drzeni
. split step — zaklad pro dobrou praci nohou

. vertikalni drzeni téla — hlava a ramena se nikam

neuklani
. optimalni kontakt s miCem — pred telem
. plynulost, rytmus, akcelerace

. prace nohou, zaujimani spravne pozice pri uderu
(comfortable range)

. vyuziti elastické energie
. vyuziti rotace tela
. dynamicka rovnovaha



