TENISOVYBLOG

3 chyby,

kvuli kterym ti

hejde tenisove podani
a jak je opravit

Prakticky prlvodce (nejen) pro rekreacni hrace. U kazdé chyby najdes, jak ji
poznat, pro¢ vznika, jak ji opravit a ktera cviceni ti pomGzou. Navic postup krok
za krokem a tipy pro jisté tenisové podani.
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Proc prave podani

Tenisové podani je jediny uder, ktery mas jen ve svych rukou. Souper na néj nema vliv,
mas na néj dost Casu a zalezi jen na tobé, jak ho zahrajes. Presto patfi u vétsiny hracl k
nejslabsim uderlm. V anketé na Instagramu ho jako svij slabsi Uder oznacila vétsina
sledujicich.

Dobra zprava je, ze podani nemusi byt tak slozité, jak vypada. Na trénincich se
zacCatecniky, rekreanimi i zavodnimi hraci se opakuje stéle stejny vzorec: nékolik malo
chyb zplsobuje vétsinu problémd. Kdyz odstranis tu hlavni, Casto zmizi i ty dalsi.

Tento prlvodce shrnuje to nejdllezitéjsi z videi o podani na kanalu TenisovyBlog do tfi
chyb, které vidim nejCastéji, a k nim pridava konkrétni opravy a cviceni.

Jak s priivodcem pracovat

Vyber si jen jednu chybu. Na vic véci najednou se soustfedit neda a kdyz
opravis tu hlavni, dalsi ¢asto zmizi samy.

Zpomal. Jistota a presnost jsou dllezitéjsi nez rychlost podani. Rychlost pfijde
jako bonus, obracené to nefunguje.

Délej co nejméné pohybu. Dalsi pohyby pridavej, az kdyz zvladnes ty zakladni.

Trénuj i mimo kurt. Nadhoz a stinovani zvladne$ trénovat klidné doma.

VSechny popisy plati pro pravdky. Pokud hrajes levou rukou, oto¢ je zrcadlové :)
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NEZ ZACNES

Drzeni rakety

Chyba, ktera stoji za vétsinou ostatnich, je Spatné drzeni. Pokud drzis raketu forehandové
nebo ,na placacku”, podani sice néjak do kurtu dostanes, ale nikdy ho nezrychlis,
nezpresnis a nedas mu rotaci, bez které nema jistotu.

Spravné drzeni na podani je kontinentalni, neboli ,na kladivko". Raketu drzi$ stejné, jako
kdyz kladivkem zatloukas hrebik.

P Video: Tenisova Skola #4 (od 2:13) - Rozbor podani divaka (od 6:49)

Zpocatku je toto drzeni nepfirozené a podani pljde hif. To je normalni a prejde to.
Preucit se zvladli i klienti ve véku 50+ let. Zvladnes to i ty.

na vSechny druhy podani drz raketu stejné a nepfehmatavej

pokrocilejsi hra¢ mize raketu pootocit mirné k bekhendu a dat tak mici vic rotace

Drz raketu uvolnéné, ne kfeCovité. Pevné zapésti bere podani energii i kontrolu.

Proc¢ na tom tolik zalezi

Se Spatnym drzenim se podani hraje ,na placku”, tedy bez rotace. Mi¢ pak musi do
pole dostat jen kombinace rychlosti a gravitace a to v zapase pod tlakem nefunguje.
Spravné drzeni je proto prvni krok ke vSem tfem opravam v tomto prlvodci.
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https://www.youtube.com/watch?v=AxV1AxbvWHQ&t=133s
https://www.youtube.com/watch?v=pAuAuRz2TsE&t=409s

CHYBA1

Nadhoz pokazdeé jinde

Nadhoz ovliviiuje cely dalsi prlbéh podani, jeho jistotu, pfesnost i rychlost. V anketé mezi
sledujicimi byl nejCastéji zminovanym problémem.

P Video: Jak na nadhoz u tenisového podani - 6 vasich problémU u podani (od 0:58) - Tenisova
Skola #4 (od 6:35)

Jak ji poznas

mic |éta pokazdé jinam, jednou dopfedu, jednou do boku, jednou za hlavu
nadhoz je nizky a nestihas smyc¢ku ani vytazeni nahoru
podani ¢asto kondi v siti

i po Spatném nadhozu podani stejné zahrajes

Pro¢ vznika

mi¢ vyhazujes trhnutim zapésti nebo predlokti
ruku mas skréenou, nebo ji pred nadhozem délas zbytecny pohyb dold
soucasné s nadhozem se hybes celym télem

mic drzi$ v dlani nebo jen v konedccich prstl

Jak ji opravit

1.

@AW N
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poloz mi¢ na prvni a druhé ¢lanky prstl a pfidrzuj ho palcem

ruku méj po celou dobu nadhozu natazenou

Mi¢ nevyhazuj, ale vynes. Pohyb ruky ma byt co nejkratsi a v jedné roviné.
mic pust zhruba v Urovni oci, bez trhnuti zapéstim

Nadhoz ma byt asi 20 cm nad natazenou rukou s raketou. Ziska$s tak ¢as na vSechny
pohyby.

Kdyby mi¢ dopadl, ma spadnout pfed zakladni ¢aru, prfed tvou levou nohu. Nadhoz za
sebe zatéZuje rameno a zada a bere ti energii.

Spatny nadhoz chyt a zaéni znovu. Soupef poéka.

Cviceni

Nadhoz do dlané. Postav se stejné jako u podani, vahu dej na pravou nohu a
vynasej mi¢ natazenou rukou tak, aby ti spadl zpét do dlané. Zacni nizko a vysSku
postupné zvysuj. Zvladnes to i doma, pokud mas vyssi strop :)

Nadhoz bez pohybu téla. Stlj na pravé noze a télem se béhem nadhozu
nehybej. Nadhoz je pak mnohem jednodussi, pomohlo to i zavodnim hracam.

Jen nadhazuijici ruka. Pfi pfeucovani se soustrfed' jen na levou ruku. Hraci ruku
dej rovnou do trophy pozice, at té jeji pohyb nerozhodi.


https://www.youtube.com/watch?v=AxV1AxbvWHQ&t=395s
https://www.youtube.com/watch?v=AxV1AxbvWHQ&t=395s
https://www.youtube.com/watch?v=w1e-At_w7Wk&t=58s
https://www.youtube.com/watch?v=OGxCBt0daPc

CHYBA 2

Pri uderu stojis celem k siti

Pokud v momenté uderu mifis hrudnikem Kk siti, hraje$ podani jen rukou. Ztracis rotaci,
kontrolu i energii a chyby do sité se mnozi.

P Video: Tenisova $kola #4 (postaveni od 2:44) - Cim vic se snazi$, tim vic d&las dvojchyb (od
5:21) - 6 tipd na jisté podani (od 4:54)

Jak ji poznas
v momenté uderu mifis hrudnikem nebo pupkem Kk siti
podani hrajes ,na placku”, bez rotace a nemas ho pod kontrolou
nadhazujici ruka ti hned po vyhozeni mi¢e pada doll
davas hodné chyb do sité a podani mas nejisté

Pro€ vznika
stojis na podani ¢elem misto bokem
nadhazujici ruka spadne pfilis brzy a stahne s sebou celé télo
ramena se pretocCi jesté pred uderem

pfi¢inou byva i forehandové drzeni, se kterym se bokem hraje obtizné

Jak ji opravit

1. Stdj tésné za zakladni ¢arou bokem. Na pravé strané (tedy kdyz podavas z pravé
strany) svird chodidlo pfedni nohy se zakladni ¢arou asi 45°, na levé strané asi 30°.
Nohy méj asi 20 az 30 cm od sebe.

2. levé rameno ma mifit tam, kam chces podani zahrat, a mifit tam co nejdéle

3. Nadhazujici rukou ukazuj na mi¢ co nejdéle. Pomd{ze ti vytahnout se nahoru a
nepadat do sité.

4. horni ¢ast trupu pretoC az tésneé pred uderem, ne dfiv

5. Pfedni nohou béhem podani nepochoduj. Pevny postoj ti da stabilitu a zjednodusi i
nadhoz.

Cviceni
Podani snozmo. Postav se snozmo a zahraj podani. Naucis se stabilité a odrazu
nahoru za micem. Nadhoz musi jit pred tebe.

Celem k siti. Postav se snozmo se $pickami k zakladni &aFe. Aby mi¢ prosel do
pole, musi vic pracovat horni ¢ast trupu.

Prenos vahy. Stoupni si nha pravou nohu, levou zvedni a v momenté uderu
presko¢ na levou.

Hlidani levé ruky. U kazdého podani v tréninku kontroluj, Ze leva ruka ukazuje na
mic jesté ve chvili, kdy se raketa rozjizdi do uderu.
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https://www.youtube.com/watch?v=HohJ6LgRN2I&t=294s
https://www.youtube.com/watch?v=FMu1auUa2BI&t=321s
https://www.youtube.com/watch?v=AxV1AxbvWHQ&t=164s

CHYBA 3

Otevrena raketa ve smycce

Smycka je pohyb rakety za hlavou do takzvané trophy pozice a odtud do uderu. Pokud v ni
mas raketu otevienou, podani nema energii ani rotaci a navic pretézuje ruku.

P Video: 6 vasich problémd u podani (od 5:23) - Tenisova Skola #4 (od 5:01) - Rozbor podani
divaka (od 3:31)

Jak ji poznas
v trophy pozici mifi vyplet nahoru, raketa vypada jako ,panvicka" a loket mas u téla
podani nema energii, i kdyz se snazi$ o ranu
mas pocit, ze mas nizky nadhoz, i kdyz je dostatecny, otevienou raketu totiz do uderu
dostavas déle

Pro€ vznika
hlavni pFi¢inou je Spatné (forehandové) drzeni
slozita spodni smycka té rozhodi a raketa se do spravné pozice nedostane
shazis se o co nejvétsi ranu, trhas celym télem a zapésti ti zatuhne

Jak ji opravit
1. Trophy pozice vypada, jako kdyZ zvedas pohar nad hlavu. V lokti i v rameni mas pravy
uhel.
2. strana vypletu, kterou budes hrat, mifi na tvou hlavu
3. loket mifi dozadu a je od téla, stejné jako kdyz hazis mi¢ do dalky

4. Spodni smycku zpocatku vynech. Dej ruku rovnou do trophy pozice a podavej odtud.
Takto hrédla podani i byvala svétova hracka Sara Errani.

5. Uvolni zapésti a raketu ,zahod"” smérem, kam podavas. Zacni kratkym pohybem a
zrychluj postupné.

6. AZto zvladnes, pridej spodni smycku. Raketa volné spadne dold, lehce ji zrychli$ do
trophy pozice a odtud do uderu.

Pozor: kdyz spustis zadni rameno niz, nesmi s nim spadnout i loket k télu. Hrozi pak
bolest lokte, ramene nebo zad.

Cviceni
Raketa ve tiech prstech. Chyt raketu jen do ti prstll a podavej. Raketu nem(zes
ovladat silou, zapésti se uvolni samo a pohyb bude plynuly.

Podani z trophy pozice. Postav se klidné snozmo, dej ruku do trophy pozice,
zkontroluj uhly a postaveni rakety a zahraj volné podani s lehkou bo¢ni rotaci.

Hod tenisakem. Postav se jako na podani a hod' mi¢ co nejdal. Daleko hodis, jen
kdyz mas loket od téla a Svihnes zapéstim. Stejny pocit pfenes do podani.
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https://www.youtube.com/watch?v=pAuAuRz2TsE&t=211s
https://www.youtube.com/watch?v=pAuAuRz2TsE&t=211s
https://www.youtube.com/watch?v=AxV1AxbvWHQ&t=301s
https://www.youtube.com/watch?v=w1e-At_w7Wk&t=323s

BONUS

Jisté druhé podani

S druhym podanim maji problém zacatecnici, rekreacni i zavodni hraci. U rekreacnich
hracl byva pri¢inou technika, u zavodnich spi$ strach. Klicem v obou pfipadech je rotace.
P Video: Cim vic se snazis, tim vic délas dvojchyb (od 3:49) - Zlepsi snadno kick servis - 6 tip(l
na jisté podani

technika druhého podani je stejna jako u prvniho, rozdil je v rotaci

Rychlost Svihu ma byt u obou podani stejna. U prvniho ho vyuzijes$ na rychlost
dopfedu, u druhého na rotaci.

Kdyz mas strach, ruku zpomalis a udélas jesté vic chyb. Nebat se Svihnout je zaklad:
Svih znamena rotaci a rotace znamena jistotu.

Zacni slajzem, tedy boc¢ni rotaci. Kdo ho zvlada, mlze pridat i horni rotaci: trefuj mic¢
mirné pod vrcholem a pokracuj raketou nahoru.

Po uderu jdi télem dopfedu. Nadhoz za sebe na druhém podani je chyba.

Rada, kterou v 17 letech dostal Ivan Lendl

Hraj prvni podani jako druhé, s vétsi rotaci misto velké rany. Zvysis procento prvnich
podani, nebudes tolikrat hrat druhé a rotované podani si zazijes tak, ze ti v zapase
nebude délat problém. Rychlost pak mizes pridavat postupné.

Cviceni na rotaci

Podani z dalky. Stoupni si daleko za zakladni ¢aru, klidné az k plotu. Aby mi¢ dopadl
do pole, musi$ mu dat hodné rotace.

Podani z kleku. Klekni si na pravé koleno a podavej. Jsi niz nez obvykle, takze mic
dostanes pres sit jen s rotaci.

Raketa v kréku. Chyt raketu kratce u kréku a podavej. Musis vic Svihnout zapéstim.
Ztizit si mGzes i podani z kleku.
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https://www.youtube.com/watch?v=HohJ6LgRN2I
https://www.youtube.com/watch?v=HohJ6LgRN2I
https://www.youtube.com/watch?v=E4DAces31c4
https://www.youtube.com/watch?v=FMu1auUa2BI&t=229s

POSTUP

Podani krok za krokem

Pokud se podani ucis nebo preucujes, postupuj v tomto pofadi. Dalsi krok pfidej, az kdyz
zvladnes ten predchozi.

P Video: 9 krok{, jak snadno zlep$it tenisové podani (od 2:07)

Drzeni na kladivko. Bez né&j se dalSi kroky nepodafi.

Stabilni postaveni bokem. Pfedni noha se az do odrazu nehybe.

Podani z trophy pozice. Bez dalsich pohybd, jen Svih uvolnénym zapéstim.
Plynuly pohyb se spodni smyc¢kou. Pom{Ze cviceni s raketou ve tfech prstech.
Slajzované podani. Bo¢ni rotace ti da kontrolu.

prenos vahy ze zadni nohy na pfedni a pohyb dopfedu za uderem

Vytazeni nahoru. Uder hraj co nejvy$ a jesté pfi pohybu nahoru, ne kdyz uz padas.
Rotace horni ¢asti trupu. PretoCeni az tésné pred uderem.

© 0 NG AN

Zrychleni uvolnéného zapésti. Pronace pfijde sama jako jeho dlsledek, nesnaz se o
ni.
Jak podani trénovat

Stinuj cely pohyb podani bez mice, klidné doma. Pozor na lustr.

Vezmi ko$ mi¢l a vénuj podani aspon pUl hodiny. Je to jediny uder, na ktery
nepotrebujes partaka.

Vytvor si tlak jako v zapase. Dej si cil 10 podani z 10 a za kazdou chybu udélej 10
diepl s vyskokem. Psychice u podani se vénuje video o dvojchybach od 12:08.

Hrajes jen zapasy? Vyber si na zapas jednu véc a védomé se na ni soustred, i za cenu
nékolika chyb navic. Bez zmény se podani nezlepsi.

Zvaz mésic nebo dva méné zapasl a vic tréninku. Nové véci si v zapase malokdo
troufne zkouset.

Pred kazdym podanim

Dej si Cas. Zkontroluj postaveni a drzeni rakety, Fekni si, na co se soustfedis,
nékolikrat si tukni mic¢em o zem, nadechni se a teprve potom podavej. Pravidla ti ten
Cas davaiji.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZzafRJ-mOL0&t=127s

CO DAL

PokracCuj ve zlepsovani

Videa o podani na YouTube

9 krok{, jak snadno zlepsit tenisové podani

Tenisova Skola #4: podani

Tenisové podani: €im vic se shazi$, tim vic délas dvojchyb

6 vasich problém{ u tenisového podani (a jak je vyresit)

ZlepSi snadno kick servis

7 cviceni, jak zrychlit tenisové podani

Nevis, kterou chybu délas ty?

Posli video svého podani a dostanes rozbor s konkrétnim postupem, na co se zaméfit jako
prvni. Analyzu uderu najde$ na tenisovyblog.cz a pro pfedplatitele na Patreonu.

Potrfebujes nové vybaveni?

Na e-shopu Sportega usetfis s kupénem TENISOVYBLOG, na Slovensku s kupdnem
TENISOVYBLOGSK. Aktualni slevové kupony najdes na tenisovyblog.cz.

Napis$ do komentare pod kterékoli video, co ti u podani déla nejvétsi problém. Z tvych
dotazl vznikaji dalsi videa i tento prlivodce.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZzafRJ-mOL0
https://www.tenisovyblog.cz/nove-slevove-kupony-na-nakup-nejen-tenisoveho-vybaveni/
https://www.patreon.com/tenisovyblogcz
https://www.tenisovyblog.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=0d6ZjEK7zh0
https://www.youtube.com/watch?v=E4DAces31c4
https://www.youtube.com/watch?v=w1e-At_w7Wk
https://www.youtube.com/watch?v=FMu1auUa2BI
https://www.youtube.com/watch?v=AxV1AxbvWHQ

