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jistéjsi a rychlejsi podani bez zbyteénych dvojchyb

Kompletni préivodce tenisovym podanim pro rekreacni i zavodni hrace. Od drzeni
rakety a nadhozu pres slajz a kick az po jisté druhé podani za stavu 30:40. U kazdé
kapitoly najdes vysvétleni, cviceni a odkaz na video, ve kterém danou véc ukazuji.
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Jak s e-bookem pracovat

Na tréninku ti podani celkem jde. Pak pfijde zapas, stav 30:40, prvni podani skonci v
siti a pfed druhym se ti ruka sama zpomali. Vysledek znas: dvojchyba, nebo opatrné
Lpinknuté” podani, které souper zabije returnem.

V tomto e-booku té provedu podanim krok za krokem, od drzeni rakety az po podani
pod tlakem v zapase. Cilem neni rana 200 km/h, ale podani, které ma stejny pohyb na
tréninku i za stavu 30:40.

Proc¢ nejde opravit vSechno najednou?

U podani déla skoro kazdy z nas vic chyb. NemUzZes ale myslet na ¢tyfi véci zaroven,
zvlast u nds muzl to prosté nejde :) Proto si vzdy vyber jednu, nanejvys dvé

evs

nejdllezitéjsi chyby a soustied se jen na né.

Obvykle je jedna chyba ta nejzasadnéjsi a dalSi z ni vyplyvaiji. Kdyz ji odstrani§, ¢ast
ostatnich chyb zmizi sama. Pravé proto ma smysl jet krok za krokem, a ne opravovat
vSechno, co té napadne.

Pro¢ tvij pocit nemusi odpovidat skuteé¢nosti?

Spousta hra¢d mi napise, jakou chybu u podani déla. Casto ji opravdu déla, jenze neni
podstatna, nebo je jen dlsledkem jiné chyby.

Marek, jehoz podani najdes v pfipadové studii na konci e-booku, mél pocit, ze ma
nizky nadhoz. Nadhoz mél pfitom ukazkovy. Skute¢nou pfi¢inou bylo nepatrné Spatné
drzeni rakety, kvili kterému mu trvalo déle dostat raketu do uderu.

Jak si podani natocit?

Nez zacnes$ néco opravovat, potfebujes své podani vidét.

1. Natoc€ se z boku tak, aby bylo vidét do obliceje.

2. Podavej v normalni rychlosti a klidné vic podani za sebou.

3. Video si potom pust zpomalené. Nékteré chyby, napfiklad padajici nadhazuijici
ruka, trvaji milisekundy a pouhym okem je neuvidi ani ten, kdo se na tvé podani
diva.

Zahod ego

Zacni uplné zvolna, klidné at to leti 3 km/h, a soustfed se na spravny pohyb. Rychlost
pfidas, az pohyb zvladnes. Obracené to nefunguje.
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Totéz plati pro po&et pohybd. Cim méné jich ze zagatku udélas, tim snazsi to pro tebe
bude. DalSi pohyby pfidavej, az zvladnes ty pfedchozi.

Jak je e-book poskladany?

Kapitoly jdou v poradi, v jakém podani vznika: drzeni, nadhoz, trophy pozice, smycka,
bod uderu a nohy. Potom nasleduje diagnostika, rotace, druhé podani, podani v
zapase a zrychleni.

Kapitoly 1az 4 maji dvé Casti. Zaklad obsahuje vSe, co potfebujes k funkénimu
podani, DalSi krok jde do hloubky.

Znas bezplatny navod 3 chyby u podani? Zaklad mizes jen preletét a zacit ¢asti
DalSi krok.

Nevis, kde zacit? Kapitola 7 ti podle toho, kam tvé podani leti, ukaze nejcastéjsi
pficinu.

U kazdé kapitoly najdes odkaz na video, ve kterém danou véc ukazuji. Pohyb je
Iépe vidét nez popsat.

VSechny popisy plati pro pravaky. Pokud hrajes levou rukou, oto€ si je zrcadlové.

Zavérem

Vyber si jednu véc, pracuj na ni tak dlouho, dokud ji nezvladnes, a teprve potom
pridej dalSi. A pokud nevis, kterou chybu délas prave ty, posli mi video svého
podani. V ramci analyzy uderu ti feknu, co tvé podani brzdi nejvic a v jakém
poradi to opravovat.

P Video: 3+1tip, jak zlepSit tenisové podani - Rozbor podani jednoho z vas
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https://youtu.be/eQAuDEf2vto
https://youtu.be/pAuAuRz2TsE

KAPITOLA1

Drzeni rakety a postaveni

Pokud drzi$ raketu ,na placacku”, podani sice do kurtu néjak dostanes, ale nikdy ho
nezrychlis, nezpresnis a nedas mu rotaci. V této kapitole najdes drzeni a postaveni,
bez kterych dalsi kapitoly nebudou fungovat.

Zaklad

Jak drzet raketu?

Spravné drzeni na podani je kontinentalni, neboli na kladivko. Raketu drzis stejné, jako
kdyz kladivkem zatloukas hrebik. VSechna podani, od slajzu po kick, hrajes se
stejnym drzenim a mezi nimi nepfehmatavas.

Pokrocilejsi hra¢ mlze raketu potocit mirné k bekhendu. Ziska tim vic rotace,

Pro¢ na drzeni tolik zalezi?

VétSina zacatecnikl a spousta rekreacnich hracl drzi raketu na podani forhendové.
Chapu to, ze zacatku se tak podani hraje snaz. S timto drzenim ale hrajes podani
takzvané na placku, bez rotace, a mi¢ do pole musi dostat jen kombinace rychlosti a
gravitace. Chybi kontrola, pfesnost i jistota a podani nemas kam posouvat.

Spatné drzeni navic spousti dalsi chyby. Nejéasté&ji otevienou raketu v trophy pozici,
o které je kapitola 3. Kdyz drzeni opravi$, ¢ast dalSich chyb zmizi sama.

Co kdyz je spravné drzeni neprirozené?

Bude. Prvni tréninky pljde podani harf nez dfiv a to je normalni. Vydrz to. Preudit se
zvladli i moji klienti, kterym je 50 nebo 60 let, a zvladnes to také. Dej tomu Cas a
trénu;.

Jak stat?

Postav se tésné za zakladni ¢aru. Ne 20 cm za ni, jak to vidam u spousty hracd, a
samoziejmeé ani na ni, to uz je preslap.

Stlj bokem tak, aby levé rameno mifilo tam, kam chces$ podavat.

Pfi podani zprava svira chodidlo pfedni nohy se zakladni ¢arou zhruba 45°, zleva
zhruba 30°. Spi¢ka zadni nohy je za patou predni.

Nohy méj zhruba 20 az 30 cm od sebe.

Pfedni noha se az do odrazu nehybe. U podani nepochoduj.

P Video: Tenisova Skola #4: podani, drzeni a postaveni

Dalsi krok
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Proc¢ se zbavit tanecki?

Spousta hracl déla pred podanim takové tanecky: trha télem, nadhazujici rukou déla
zbytecné pohyby a smycku ma zbésilou. Kazdy pohyb navic je dalsi misto, kde se
mUzZe néco pokazit, a ty pak nevis, co vlastné opravovat. Proto plati nulté pravidlo
celého podani: udélej jen ty pohyby, které opravdu potfebujes.

Jak poznat i malou chybu v drzeni?
Podani brzdi i nepatrny posun k forhendu. Marek z pfipadové studie drzel raketu na

forhend ,fakt jenom kousicek”, a presto to byla jeho hlavni priorita.

Nejsnazsi kontrola je v trophy pozici. Dej ruku s raketou do pozice jako pfi zvedani
poharu a podivej se na vyplet. Pfi spravném drzeni mifi strana, kterou budes hrat, na
tvou hlavu. Pokud mifi nahoru jako panvicka, oto¢ raketu v ruce vic ke kladivku.

Proc stat pevné?
Kdyz pfedni nohou pfi podani pochodujes, ztracis stabilitu a komplikujes$ si nadhoz.

Pokud se podani preucujes, klidné stlj po celou dobu pevné na zemi. Posouvat se
smi jen zadni noha, o pfisunu je kapitola 6.

Cviceni
Kontrola drzeni v trophy pozici. Postav se na podani, dej ruku s raketou rovnou

do trophy pozice a zkontroluj, ze vyplet mifi na tvou hlavu. Nohama ani télem se
nehybej, nadhoz si a zahraj podani zvolna jen Svihem zapésti.

P Video: 9 krokd, jak snadno zlepS$it tenisové podani, krok 2

Zavérem

Nez budes$ pokracovat, zkontroluj tfi véci: drzi$ raketu na kladivko, stojis bokem
tésné u Cary a predni noha se nehybe. Pokud ano, mas zaklad, na kterém stavi
vSechno ostatni. V dalSi kapitole se podivdame na nadhoz, ktery ovliviiuje cely
dalsi priibéh podani.
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KAPITOLA 2

Nadhoz: presny a pokazdé stejny

Jednou ti podani projde, podruhé leti do sité a potfeti nékam za ¢aru? Vétsinou za tim
nestoji ruka s raketou, ale nadhoz. V této kapitole se podivame, pro¢ nadhoz tolik
ovliviiuje celé podani, jak ho mit pokazdé stejny a na co si dat pozor v zapase.

Zaklad

Proc¢ je nadhoz tak zasadni?

Nadhoz ovliviuje cely dalsi prlibéh podani, jeho jistotu, presnost i rychlost. Kdyz mic¢
leti pokazdé jinam, télo se mu musi pokazdé jinak pfizplsobit a cely pohyb se
rozpadne. Ani nejlepsi smycka ti pak nepomUze. Neni nahoda, Ze v anketé mezi vami
byl nadhoz nejcastéji zminhovanym problémem u podani.

Jak poznas, ze mas problém s nadhozem?

1. Mic léta pokazdé jinam, jednou dopfedu, jednou do boku a jednou za hlavu.

2. Nadhoz je nizky a nestihas udélat celou smycku ani se vytahnout nahoru.

3. Spousta podani konci v siti.

4. | po Spatném nadhozu podani stejné zahrajes.

Jak spravné nadhazovat?

1. Mic poloz na prvni a druhé ¢lanky prstl a pfidrzuj ho palcem. Ne v dlani a ne
Uplné v koneccich prstl.

2. Ruku méj po celou dobu nadhozu natazenou, idealné propnutou. Tim omezis
spoustu nepresnosti.

3. Mic nevyhazuj, ale vynes. Pohyb ruky ma byt co nejkratsi a v jedné roving, bez
zbytec¢ného pohybu doll prfed nadhozem.

4. Mic pust zhruba v Urovni oéi a netrhej pfitom zapéstim ani predloktim.

5. Nadhoz ma byt zhruba 20 cm nad natazenou rukou s raketou, kdyz stojis
vzpfimené. Ziskas tak ¢as na smycku i na vytazeni nahoru.

6. Kdyby mic¢ dopadl, mél by spadnout pred zakladni ¢aru, nejlépe pred tvou levou
nohu.

7. Spatny nadhoz chyt a zaéni znovu.

A co souper, ktery ceka?

Chapu, Ze spoustu hracl stresuje, Ze na druhé strané ¢eka souper, nez si konecné
vyhodi mi¢ spravné. Ale ruku na srdce, souper téch par vtefin pfezije. Pokud bude$
hrat i po Spatném nadhozu, spravny nadhoz se nikdy nenaucis.
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Pro¢ nikdy za sebe?

Pokud si mi¢ hodi$ za zakladni ¢aru, o to vic namahas rameno a zada a mlzou té
zacit bolet. Navic energie tvého téla jde dozadu, takZze podani nema silu ani kontrolu.
Plati to i u druhého podani, i tam chces$ vyuzit energii téla.

Dalsi krok

Pro¢ nadhoz nesnizovat?

U nadhozu mUze rozhodovat kazdy centimetr. U pokrocilejSich hracd staci nadhoz
shizit 0 5 cm a uz za¢nou chyby do sité. Nizky nadhoz neumozni celou smycku ani
takovy ten kratky Svih nahoru, kterym davas mici rotaci. Proto radsi vys nez niz.

A pozor na Unavu. Cim jsi unavenéjsi, tim si nadhoz hazi$ niz a niz, a to vétsinou bez
povsimnuti. Pokud ti v zavéru zapasu zacnhou podani padat do sité€, zkontroluj nejdriv
vysku nadhozu.

Co délat, kdyz se pfi nadhozu hybes celym télem?

Spousta rekreacnich, ale i zavodnich hracl déla se samotnym nadhozem i pohyby
télem. Pokud mas podani zvladnuté, neni to zadny problém. Pokud ale nadhoz nemas
pfesny a konzistentni, postav se na pravou nohu, vahu nech na ni a nadhazuj odsud.
Tuto véc jsem nedavno fesil dokonce se dvéma zavodnimi hraci a nadhoz se jim
srovnal velice rychle.

Proc¢ se nezhoupnout v kolenou?

Tuto chybu délaji hlavné zacatecnici, mirné pokrocili hraci nebo déti. Pfi nadhozu se
zhoupnou v kolenou, i kdyZ jim to v ni€em nepomaha a nadhoz jim to jen zkomplikuje.
Osobné si myslim, Ze chtéji pfedvést pokréeni kolen, které pomaha vytahnout se
nahoru, ale udélaji ho v nespravny moment. Podani pak hraji z natazenych nohou.

Pokud tuto chybu délas, postav se s natazenyma nohama, klidné propni kolena, az v
nohou uciti$ napéti, a teprve potom nadhod'. A pokud ani to nepomUze, jedina
varianta je dat si nohy do sadry :)
Jak se nadhoz lisi podle druhu podani?

Pokud podani jesté uplné nezvladas, hazej mic pfimo pred sebe, pfed levou nohu.

U slajzovaného podani jde nadhoz vic doprava. Pozor ale, zkuseny souper z néj
precCte, kam podani poleti.

U kicku jde nadhoz mirné doleva a mirné za hlavu, nikdy ale ne za zakladni ¢aru.

Podrobné se k tomu dostaneme v kapitole 8.

ProcC se soustredit jen na nadhazujici ruku?

KdyZz se nadhoz pfeucujes, soustfed' se jen na levou ruku. VétSinou nas rozhodi pravé
pohyb rakety, proto hraci ruku nechame v klidu.
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Pfesné takto jsme to resili s Martinem. Kdyz mu to neslo, rozdélili jsme ruce. Prava
ruka s raketou pockala nahore, leva v klidu vynesla mi¢ a teprve potom Sla raketa do
uderu. Vypada to divné, ale nadhoz se tim srovna mnohem rychleji.

Cviceni

1. Nadhoz do dlané. Postav se jako na podani a vahu dej na pravou nohu.
Spravné chyt mi¢ a kratkym pohybem natazené ruky ho vynes. Vypust ho v
urovni o€i a nech ho spadnout zpatky do dlané. Zac¢ni nizko nad dlani a
vysku postupné zvysuj. Na toto cvi¢eni nemas zadnou vymluvu, zvladnes ho
i doma, pokud mas trochu vys$si strop.

2. Nadhoz bez uderu. Stoupni si na natazené nohy a jen nadhazuj, zadny dalsi
pohyb. AZ nadhoz sedi, pfidej cely pohyb a zahraj podani.

3. Rozdélené ruce. Raketu dej rovnou do trophy pozice, nadhod' levou rukou a
teprve potom zahraj zvolna podani.

Nepljde to hned. Ale kdyz tomu das hodinu, dvé nebo tyden, jsem si jisty, Ze
podani posunes na vyssi level.

P Video: Tenisova Skola #4: podani, nadhoz - 6 vasich problémi u tenisového podani, nadhoz a cvic¢eni
- 5 €astych chyb u tenisového podani, zhoupnuti v kolenou

Zavérem

Nadhoz je zaklad, na kterém stoji vSechno ostatni. Pokud mic¢ neléta pokazdé na
stejné misto, nema smysl resit smycku ani rychlost. Vyber si nadhoz do dlané,
délej ho klidné kazdy den doma a na kurtu prestane$ mic honit. A az nadhoz
sedi, mlze$ pokracovat trophy pozici.
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KAPITOLA 3

Trophy pozice aramena

Hrajes podani Celem Kk siti, takzvané na placku, a i kdyZ se snazi$ o ranu, mi¢ nema
silu ani rotaci? Pak nejspi$ ztraci$ podani jesté pfed samotnym uderem, v trophy
pozici a v ramenech. V této kapitole se podivame, jak ma trophy pozice vypadat, kam
maji smérovat ramena a pro¢ na tom tolik zalezi.

Zaklad

Jak vypada spravna trophy pozice?

Trophy pozice vypada, jako kdyz zvedas pohar nad hlavu. Odtud ostatné i jeji nazev.
1. V lokti mas pravy uhel a v rameni také pravy uhel.

2. Strana vypletu, kterou budes hrat, sméruje na tvou hlavu.

3. Loket sméfuje dozadu a je od téla.
4

. Levé rameno smérfuje tam, kam chces$ podavat.

Proc je oteviena raketa chyba?

Velmi ¢astou chybou u zac¢atec¢nikd, rekreacnich, ale i mladsich zavodnich hract je
raketa v trophy pozici oteviena nahoru, na placacku nebo na panvicku. Obvykle za
tim stoji Spatné drzeni z kapitoly 1.

Z oteviené rakety mici nedas rotaci a podani hrajes na placku. Navic ti trva déle
dostat raketu do uderu, takze mas pocit, Zze mas nizky nadhoz, i kdyz ho mas v
poradku. Pfesné tak to bylo u Marka.

Proc loket od téla?

Pfedstav si, Ze hazis mi¢ co nejdal. Loket automaticky das od téla, protoze jinak
daleko nehodi$. U podani to funguje upiné stejné. Pokud mas loket blizko u téla, draha
rakety je kratSi, raketa nema Cas nabrat energii a podani je pomalé. Tuto chybu vidim
¢asto i u zavodnich hraca.

Pro¢ ramena bokem?

Pokud v momentu uderu mifi§ hrudnikem nebo pupkem k siti, hrajes podani viceméné
jen rukou. Ztracis rotaci, kontrolu i energii a chyby do sité se mnozi. Proto ma tveé levé
rameno smeérovat tam, kam chces podani zahrat, a to co nejdéle.

Proc¢ nadhazujici ruka nema padat?

S ramenem Uzce souvisi nadhazujici ruka. Spousta zacatecnik(, rekreacnich, ale i
zavodnich hracd vyhodi mi¢ a hned pusti ruku dold. Ruka je pak tdhne doll, ramena
se pretoci, stoji Celem k siti a podani konc€i v siti.
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Ukazuj proto nadhazujici rukou na mi¢ co nejdéle. Udrzi$ tim vyto¢ena ramena a
vytahnes se nahoru za micem. Jen podotknu, ze tuto chybu vétSinou nepoznas ani ty,
ani ten, kdo se na tvé podani diva. Jsou to milisekundy, které ale rozhoduji o
uspésnosti podani. Proto se nato€ a video si pust zpomalené.

Dalsi krok

Proc¢ dat zadni rameno niz?

V zakladni trophy pozici mas ramena zhruba ve stejné vySce. Pokud chces vic
kontroly, méné chyb do sité a vic energie, dej zadni rameno, u pravaka prave, trochu
niz. Tvoje télo pak funguje jako luk a mici das vic energie.

Na co si dat pozor, aby té nebolel loket?

Tady je potfeba si dat pozor na jednu zasadni chybu, kterou jsem délal sém a odnesl
si z ni oStéparsky loket. Rameno sice das niz, ale spolu s nim ti spadne i loket niz a
bliz k télu. Podani pak tahas viceméné jen rukou a mize té bolet loket, rameno nebo
zada. TakZe rameno niz ano, loket ale porad od téla.

Kdy pretogit trup?

Rotace horni ¢asti trupu ti da vic energie i kontroly. Spousta rekreacnich hracl trup
vlbec nevyuziva a hraje jen rukou. Neni to $patné, ale pokud chces rychlejsi a jistéjsi
podani, trup ti hodné pomUze.

Hlavni chybou je pfetocit se pfilis brzy, jesté pred uderem. Pak stojis zase Celem a
hraje$ podani rukou. Nadhazuijici ruka proto ukazuje na mi¢ co nejdéle a trup pretocis
az tésné pred uderem.

Jak moc vytocit ramena?

U bézného podani mifi levé rameno tam, kam podavas. Pokud chces dat mici vic
rotace, vyto€ ramena jesté vic. U kicku tak, aby souper vidél tvoje lopatky. Vic v
kapitole 8.
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Cviceni
1. Podani z trophy pozice. Stoupni si klidné snozmo, dej ruku pfimo do trophy

pozice, zkontroluj uhly a vyplet a zahraj podani Upiné zvolna a zlehka, s
lehkou bocni rotaci. Télem se nehybe.

2. Snozmo celem k siti. Stoupni si snozmo se Spickami k zakladni ¢are. Aby
mi¢ prosel do pole, musi o to vic pracovat horni ¢ast trupu.

3. Hod tenisakem. Postav se jako na podani, ruku s mickem dej do trophy
pozice a hod co nejdal. Daleko hodis, jen kdyz mas loket od téla. Stejny pocit
pfenes do podani.

4. Hlidanilevé ruky. U kazdého podani v tréninku kontroluj, Ze leva ruka
ukazuje na mic jesté ve chvili, kdy se raketa rozjizdi do uderu.

P Video: 9 krokd, jak snadno zlepSit tenisové podani, trophy pozice a rameno niz - Tenisova Skola #4:
podani, trophy pozice a loket - Rozbor podani jednoho z vas, cviceni

Zavérem

V trophy pozici se rozhoduje, jestli mici das rotaci a energii, nebo ho jen pleskas
na placku. Zkontroluj pravé uhly, vyplet mifici na hlavu, loket od téla a levé
rameno na cil. A nadhazujici ruku nech nahore co nejdéle. Kdyz toto zvladnes,
mUzeme se podivat na smycku a Svih.
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KAPITOLA 4

Smycka a svih

Mas spravné drzeni i trophy pozici, a pfesto je podani trhané, ruka kfeCovita a mic
nema energii? Pak bude problém ve smycce a ve Svihu. V této kapitole se podivame,
jak ma vypadat plynuly pohyb rakety, pro¢ bez uvolnéného zapésti podani nikdy
nepoleti a pro¢ se nemusis trapit pronaci.

Zaklad

Jak vypada plynuly pohyb rakety?

1. Zacinas ve vychozi pozici, raketu mas pred télem a nehrajici ruka ji podpira v
kréku.

2. Nehrajici ruku pusti$ a raketa gravitaci spadne doll do takzvané spodni smycKky.
3. Tady ji trochu zrychlis Svihem ruky a dostanes ji do trophy pozice.

4. Ztrophy pozice zacina horni smycka. Uvolni$§ zapésti, raketa spadne za zada a
odtud ji zrychlis do bodu uderu.

5. Po uderu pokracuje raketa smérem podani a skonci vedle téla na druhé strané.

Jak jde raketa z trophy pozice do uderu?

Pohyb vypada uplné stejné, jako kdyz chces raketu zahodit smérem, kam podavas.
Je to podobné jako hod mi¢em. Uvolni$ zapésti, zrychlis loket dopfedu a raketu pustis
do uderu.

Pro¢ musi byt zapésti uvolnéné?

Spousta zacatecnikl drzi raketu velice kieCovité. Podani je pak takové krkolomné,
nema zadnou energii a mlze té z néj dokonce bolet ruka. Stejné jako u vSech
zakladnich uderd dava mici energii hlavné svih uvolnénym zapéstim. A nejen energii,
ale i rotaci. S tuhym zapéstim nemas nad podanim zadnou kontrolu.

Musis délat spodni smycku?

Nemusis. Spodni smyc¢ka neni podstatna a je uplné jedno, jak se do trophy pozice
dostanes. Vzpomen si na Saru Errani, ktera hrala svétovy tenis a podani hrala
viceméneé pfimo z trophy pozice. To neni zadna ostuda.

Pokud se podani ucis nebo preucujes, dej ruku s raketou rovnou do trophy pozice a
podavej odsud. Vypada to divné, ale cely proces uceni se tim hodné zjednodusi.
Spodni smycCku pfidas, az se pohyb z trophy pozice do uderu zautomatizuje.
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Dalsi krok

Klasicka smycka, nebo next gen?

Na socialnich sitich najdes spoustu videi, kde trenéfi uci takzvané next gen podani.
Hrac jde z vychozi pozice co nejkratsi cestou rovnou do trophy pozice, s uvolnénym
zapéstim, a diky tomu dokaze podani dat vic energie. Vidime to u spousty svétovych
hraca.

Pokud se ale podani uci$ nebo pfeucujes, osobné bych se tomu vyhnul. Klasicka
cesta pres spodni smycku je snazsi. Az ji zvladnes, mizes pridavat véci, které vidis u
svétovych hracl. Tady se mnou mozna néktefi trenéfi nebudou souhlasit, ale je to mj
nazor ze zkusenosti s klienty.

Jak moc zapoustét raketu za zada?

Vétsi zapousténi rakety za zada ti da vic energie. Pokud ale podani jesté uplné
nezvladas, nesnaz se o ngj, jen si podani zkomplikujes. Klidné nech ruku v trophy
pozici, uvolni zapésti a z této pozice zrychli raketu do uderu. Zac¢ni kratkym pohybem
a teprve az ho zvladnes, ho prodluzuj a zrychluj.

Musis se snhazit o pronaci?
Na socialnich sitich zase strasné ¢asto vidim videa o tom, jak je pronace zasadni a Ze

se mame soustredit na vytoCeni rakety po uderu. Ob¢as mi takové video ze zahranici
ukaze i nékdo z klientd.

Nerozporuju, Ze pronace u podani je, vidis ji u véech svétovych hracd. Podle mé je ale
jen disledkem $vihu uvolnénym zapéstim. Kdyz uvolnéné zapésti zrychlis, raketa
sama pokracuje do pronace. Snaha udélat tento pohyb na konci nefunguje. Soustred
se proto na zrychleni rakety do bodu uderu a pronace pfijde sama.
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Cviceni

1. Raketa ve tfech prstech. Toto cviCeni jsem ukazoval uz milionkrat a
vyuzivam ho u spousty klientll, zacatec¢nikd i pokrocilych hract. Kdyz drzis
raketu jen ve tfech prstech, nemUzes ji néjak zvlast ovladat. Zapésti se
uvolni samo a pohyb bude plynuly. A i ve tfech prstech podani vcelku leti.

2. Stinovani. Celkem nedocenéné a malo vyuzivané cvi¢eni. Pfedvadeéj cely
pohyb podani bez mice, i s nadhazujici rukou, plynule a v klidu. Zvladnes to
tfeba na zahradé nebo v obyvaku, pokud nemas drahy lustr nebo nizky
strop.

3. Raketa za oba konce. Chyt raketu za oba konce a predved cely priibéh
podani. Zacni ve vychozi pozici, dostan se do trophy pozice, pokrc kolena a
odraz se dopredu. Naucis se, Ze celé télo musi fungovat dohromady.

4. Hrebik. Moje oblibené cviceni. Stoupni si na podani, raketu dej do trophy
pozice a zahraj mi€ tak, aby dopadl mezi zakladni ¢aru a midlinu na tvée
poloviné kurtu. Musi$ maximalné zrychlit zapésti, a pfesné toto si tim
nacvicis.

P Video: 9 krokd, jak snadno zlepSit tenisové podani, plynuly pohyb a pronace - Tenisova Skola #4:
podani, smycka a tfi prsty - 6 vasich problém0 u tenisového podani, trophy pozice a cviceni

Zavérem

Smycka nemusi byt slozita. Klidné zac¢ni pfimo z trophy pozice, uvolni zapésti a
raketu ,zahod” smérem podani. Az to zvladnes, pridej spodni smy¢ku a na
pronaci vlbec nemysli. Chyt raketu do tfi prstl a uvidis, jak pohyb najednou
zacne plynout sam.
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KAPITOLA 5

Bod uderu, vytazeni nhahoru a pohyb
dopredu

Spousta tvych podani kongéi v siti, i kdyZ nadhoz i smyé&ka vypadaji v poradku? Casto
je problém v tom, kde a kdy mic trefujes. V této kapitole se podivame na bod uderu,
na vytazeni nahoru za mi€em a na to, kde mas po podani skoncit.

Kde mic trefit?

Bod Uderu chce$ mit co nejvys. Cim vy$ mi¢ trefis, tim méné chyb udélas a tim
rychlejsi podani mdzes hrat.

A zaroven mic trefuj mirné pfed télem. Pfenasis vahu ze zadni nohy na predni a
samotny uder hraje$ v mirném naklonéni dopfedu. Jen tak vyuzije$ energii celého
téla.

Pro¢ ne nad hlavou nebo za ni?

Pokud mic trefuje$ nad hlavou nebo dokonce za ni, hraje$ podani jen rukou nebo
zady. Ztraci$ presnost i kontrolu a hrozi ti zranéni lokte, ramene nebo zad. To nikdo z
nas nechce.

Proc se vytahnout nahoru?

Pokud ti podani ¢asto kondci v siti, je to vétSinou proto, ze se nevytahnes nahoru za
uderem. Spousta hlavné rekreacnich hract si nadhazuje velice nizko a nema prostor
se vytahnout. Tim ztraci hrozné moc energie i kontroly.

Vytazeni nahoru ti pomUze ve dvou vécech:

1. Nedas tolik podani do sité.

rychlejsi.

Plati to stejné u prvniho i druhého podani. Svétovi hraci si dokonce vyskodi. Vyskok
zatim klidné vynech, stac¢i mirné pokrcit kolena a z nich se vytahnout nahoru.

Kdy mic trefit?

Podani hraj jesté pfi pohybu nahoru, ne az kdyz uz padas doll. Spousta hrac trefuje
mi¢ v momentu, kdy uz télem pada, a pak déla chyby do sité. A nejen do sité. Kdyz
padas, snazis se to dohnat rukou, raketu otevies a podani pak leti nekontrolované i do
autu. Odrazej se proto nahoru a dopfedu.
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Na co si dat pozor

Proc¢ nechat télo za micem?

Pfi tréninku s Martinem jsme narazili na ¢astou véc. Martin si mi¢ vyhodil, ale télem uz
Sel dopredu, takze nadhoz mél na jednom misté a uder hral uplné jinde. Nevyuzil tak
energii a mi¢ mél ve skutecnosti za sebou.

Pomohlo jednoduché pravidlo: stlj s vdhou na pravé noze, vyhod si mi¢ a teprve
potom jdi dopfedu. Nech télo za mi¢em a do mice pust nejdfiv raketu, az potom pdjde
télo. Kdyz to Martin zvladl, séam se divil, Ze podani leti skoro bez nhamahy.

voev s

télem. Je to o tom, Ze raketou trefis mi¢ ve spravny moment. VSechno ostatni je
bonus.

Co s podanim déla unava?

Vytazeni nahoru je potfeba hlidat na jakékoli urovni. | kdyz hrajes zavodné a podani
mas do kolen naucené, v prlibéhu zapasu se s Unavou zacnes vytahovat méné a
chyby do sité se vrati. Kdyz v zavéru zapasu zacne podani padat do sité, fekni si
L,hahoru”, ne ,opatrné”.

Kde mas po uderu skoncit?

V kurtu. Marek, jehoz podani je jinak na hodné dobré urovni, po uderu skoncil levou
nohou presné na misté, kde podani zacinal. Podani ma ale vyuzit energii téla a ta jde
dopredu. A je jedno, jestli nohu pfisouvas, nebo ne. Vidime to u svétovych hracd, ktefi
po podani doskocCi hluboko do kurtu, protoze si mi¢ hodili pred sebe.

Plati nejvyssi bod u vsech podani?

Ne uplné. U podani na placku a u rychlého prvniho podani hraje$s mi¢ co nejvys. U
slajzu, kicku a druhého podani ho trefuje$ mirné pod nejvyssim bodem. Uvolnéné
zapésti pak mlze po uderu jesté Svihnout nahoru a dodat mici rotaci. Vic v kapitole 8.

Cviceni
1. Podani snozmo. Toto cvic¢eni pouzivam na klienty i sam na sebe. Stoupni si

snozmo, télo se ti tak samo pozdrzi. Nadhoz musi jit pred tebe, aby uder Sel
pred télem. Az Svihnes, uder té vytahne nahoru a dopfedu sam.

2. Podani z kleku. Klekni si na pravé koleno a podavej. Télem se posouvat
nemUzes, takZze se soustredi$ jen na ruku a na spravny moment uderu. Starsi
ro¢niky asi nepotésim, ale funguje to.

3. Vaha vzadu. Stoupni si s vahou na pravou nohu, vyhod' si mi¢, poCkej a
teprve potom jdi do uderu dopredu.

P Video: 6 vasich problémd u tenisového podani, bod tderu - 9 krokd, jak snadno zlep$it tenisové
podani, vytazeni nahoru - 3+1 tip, jak zlep$it tenisové podani, vaha na pravé noze a cvic¢eni z kleku
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Zavérem

Mi¢ trefuj co nejvys, mirné pred télem a jesté pfi pohybu nahoru. Nech télo za
mic¢em, do uderu pust nejdFfiv raketu a po uderu skonc¢i v kurtu. A pokud ti podani
v zaveéru zapasu zacne koncit v siti, vétSinou nepotrebujes nic nového, jen se
zase vytahnout nahoru.
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KAPITOLA 6

Nohy: bez prisunu, nebo s
prisunem?

Pfisouvat u podani nohu, nebo ne? Na tuto otazku dostavam spoustu dotaz( a
odpovéd té mozna nepotési: jednoznacné lepsi varianta neexistuje. V této kapitole se
podivame na vyhody a nevyhody obou, na nejcastéjsi chyby a na to, jak si vybrat tu
SVOji.

Jaké mas moznosti?

Platform. Zadni nohu nepfisouvas a stojis pevné na zemi az do samotného uderu.

Pinpoint. Spolu s nadhozem pfisouvas zadni nohu k pfedni.

Drive vétsina svétovych hracd a hracek hrala variantu platform. Dnes prevazuje
pfisun nohy, hlavné u Zen.

Co ti da prisun nohy?

Pfi prisunu ziskas pro podani vic energie. Pohyb téla jde plynule dopfedu, mas lepsi
rytmus a timing a nemusis tolik skakat nahoru. Kdyz mas nohy u sebe, jsi o kousi¢ek
vySSi nez s nohama od sebe.

Nevyhodou je pravé timing. Nadhoz, pohyb téla, pfisun nohy, odraz nahoru a uder
musi jit plynule za sebou. Velmi ¢asta chyba, nejen u rekreacnich hracd, je, ze télo uz
jde dopredu, ale nadhoz zlstane za hlavou. Podani pak tahas ramenem nebo zady,
ztracis presnost a riskujes bolest.

Pékné je to vidét na podani mého kamarada a spoluhrace Jirky. Nadhoz si vyhodi tak,
Ze by dopadl zhruba na zakladni ¢aru, coz by bylo v pohodé. Jenze télem uz jde
dopfedu, takze mi¢ ma nakonec za hlavou, nediva se na néj a déla spoustu chyb. V
realném Case to skoro neni vidét, na zpomaleném videu ano.

Co ti da platform?

Velkou vyhodou je stabilita a o jeden pohyb méné. Podani tak zvladnes snazsi, lépe
se odrazis$ nahoru za mi¢em a lépe pracujes$ s horni ¢asti trupu. Diky tomu je platform
0 néco vyhodnéjsi pro kick.

Nevyhoda? Casto chybi energie. Hraé jde do kolen, ale z(istane tam pfili§ dlouho a
pak uz neprijde akcelerace nahoru za uderem.

Co na to trenéri?

Udélal jsem anketu mezi trenéry na Sprintu v Brné. Jsou to zku$eni trenéfi, které
respektuju, a néktefi z nich hravali i turnaje ATP a WTA. VSichni se shodli, ze preferuji
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pFisun nohy. Kvdli lepSimu odrazu a preneseni vahy dopredu, u hracek navic proto, ze
jim pfisun da energii, kterou nemaji tak snadno jako muzi. Jedna trenérka ale u méné
Sikovnych svérenctl voli variantu bez pfisunu, protoze je v ni o jeden pohyb méné.

Ma to ale mensi hacek. VSichni tito trenéfi maji za svérence hlavné pokrocilejsi
zavodni hrace, a u nich pfisun dava smysl.

Kterou variantu si vybrat?

PFisun je vhodny pro pokrocilé hrace se zvladnutou technikou, dobrou koordinaci
a jistym nadhozem.

Platform je vhodny pro kazdého, kdo bojuje s nadhozem nebo technikou. Pohyb
je jednodussi a zbude ti vic klidu na nadhoz a smycku. To ale neznamena, ze je
jen pro méné pokrocilé. Mlze ho klidné hrat i pokrocily hrac.

A hlavné si vyber jednu variantu a tu piluj. Rozhodné nekombinuj prvni podani s
pfisunem a kick bez pfisunu.

Sam hraju podani s pfisunem nohy uz miliony let. V tréninku ale vzdy jeden ko$ micd
podavam bez pfisunu. Pomaha mi to uvédomit si nékteré chyby a odstranit je.

Na co si dat pozor

Jak poznas, ze prisouvas nohu moc dopredu?

Tuto chybu délaji i zavodni hrac¢i a musim priznat, Ze ji sam obcas délavam. Zadni
nohu pfisunes az vedle predni, nebo dokonce pred ni. Pak stojis celym télem Celem k
siti, nevyuzijes rotaci trupu, nedas mici rotaci a podani koné&i v siti. Casto se jesté
predklonis, hraje$ mi¢ za hlavou a ten leti do autu. A jako bonus ziskas preslapy a
ztrati$ i tu energii, kterou mél pfisun prinést.

Zjistis to dvéma zpUsoby:
1. Na antuce vidis stopu od pfitahujici nohy a pfesné vis, kde noha skoncila.

2. Natvrdém povrchu poloz tenisak vedle pfedni nohy. Pokud se pred uderem
odkutali, prfisouvas nohu pfilis dopredu.

Oprava je jednoducha. Zadni nohu pfisouvej za predni, tésné k ni, a pomoz si tim, ze
das kolena k sobé. A pokud chybu zjistiS v zapase, postav se prosté vic bokem. Noha
se pak pfisune k pfedni a ne tolik dopfredu.

Jak spravné prenaset vahu?

U pravaka to vypada takto: vaha je na levé noze, pak ji pfesunes na zadni pravou
nohu, z této pozice vyhazuje$ mi¢ a nasledné preneses vahu na pfedni nohu a jdes s
uderem dopfedu. Nesnazis se o zadnou velkou ranu, jen k pohybu ruky pfidavas
energii téla. Méné se unavis, protoze podani netahas jen rukou, ramenem nebo zady.
A plati to u prvniho i druhého podani.
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Markovi jsem doporucil dat pravou nohu kousek dal za levou a postavit se trochu
SiFeji. Siréi postoj mu da stabilitu, Iépe se odrazi nahoru a Iépe pfenese vahu dopredu.
Na co si dat pozor u varianty platform?

KdyzZ jdes$ do kolen, nabéres$ energii a hned ji vystfel nahoru za mi¢em. NezUstavej v
kolenou dlouho, jinak energie vyprcha.

Cviceni
1. Preskok z pravé na levou. Stoupni si na pravou nohu, levou zvedni nebo

hodné odlehci. Vyhod' si mi¢ a v momentu uderu preskoc¢ na levou nohu.
Naucis se prenaset vahu presné ve chvili uderu.

2. Tenisak u predni nohy. Poloz tenisak vedle predni nohy a podavej s
prisunem. Cilem je, aby tenisak zUstal lezet.

3. Kos bez pfisunu. | kdyz hrajes s pfisunem, jeden ko$ mi¢0 v tréninku
podavej bez néj. Uvidis, jestli ti pfisun néco nekazi.

P Video: Tenisovy servis: s pfisunem nohy nebo bez? - 5 ¢astych chyb u tenisového podani, prisun
prilis dopfedu - Rozbor podani jednoho z vas, preskok

Zavérem

Pfisun ti da energii, platform stabilitu a jednoduchost. Pokud bojujes s
nadhozem, zacni bez pfisunu. Pokud pfisouvas, hlidej, aby noha skoncila za
predni a nadhoz zUstal pred tebou. At si vyberes kteroukoli variantu, drz se ji a
piluj ji.
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KAPITOLA 7

Rychla diagnostika: podle toho, co
vidis

Vis, Ze ti podani nejde, ale nevis pro¢? Podle toho, co tvoje podani déla, se da
vétsinou poznat, kde je pficina. V této kapitole najdes prehled priznak(l a pficin, pét
chyb, které na trénincich vidim nejcastéji, a pribéh o tom, proc¢ tvdj vlastni odhad
nemusi sedét.

Co vidis a kde je pri¢ina?

Co vidis Nejcastéjsi pricina Kapitola

Podani konci v siti. Nizky nadhoz, nadhazujici ruka pada pfilis 2,3,5
brzy, nevytazeni nahoru.

Podani leti do autu. Télo jde dopredu dfiv nez ruka, pfisun nohy 56
prili§ dopfedu, uder za hlavou.

Podani nema rotaci, je to Drzeni na forhend, postaveni ¢elem k siti, 1,3
takovy ,placanec”. otevrena raketa v trophy pozici.
Nadhoz leti pokazdé jinam. Zhoupnuti v kolenou, trhani rukou, pohyb télem 2

spolu s nadhozem.

Boli té loket, rameno nebo Nadhoz za sebe, loket u téla, télo jde dopfedu 2,35
zada. driv nez ruka.

Chyby pfibyvaji v zavéru Niz8i nadhoz a nevytazeni nahoru z Unavy, 5,10
zapasu. spéch.

Podani je jisté, ale pomalé. Tuhé zapésti, loket blizko u téla, nizky nadhoz. 4,1

Kterych pét chyb déla skoro kazdy?
Tyto chyby jsem v posledni dobé fesil se svymi klienty, rekreacnimi i zavodnimi hraci

a hrackami. A nékteré z nich délam i sam.

1. Zhoupnuti v kolenou pfi nadhozu. Délaji ho hlavné zacatecnici, mirné pokrocili
hraci a déti. V niCem nepomaha a jen zkomplikuje nadhoz. Oprava je v kapitole 2.

2. PFisun nohy p¥ilis dopredu. Casta chyba i u zavodnich hracd. Stojis pak celem k
siti a podani konci v siti i v autu. Test s tenisdkem a oprava jsou v kapitole 6.

3. Nadhazujici ruka pada prilis brzy. Jesté pred uderem spadne dold, stahne té s

sebou a mi¢ jde do sité. Navic hrozi bolest ruky, ramene nebo zad. Oprava je v
kapitole 3.

4. Télo jde dopredu dfiv nez ruka. Chces dat mici vic energie, takZze napfed jde télo
a az potom ruka. Zavodni hraci tuto chybu ¢asto zacnou délat az v pribéhu
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zapasu, kdyz jsou unavenéjsi nebo spéchaji. Na uder pak ani nevidis a podani
tahas zady nebo ramenem. V tu chvili klidné vynech télo i pfisun nohy a soustred
se na $vih raketou pred télem. PomUze podani snozmo z kapitoly 5.

5. Nizky nadhoz. Tuto chybu délame skoro UpIné vSichni, hlavné v zavéru zapasd, a
pravé tak se daji zapasy prohrat. Poznas ji podle toho, ze vétSina podani konc&i v
siti. Oprava je v kapitole 2.

vvvvvv

nahofe o néco déle, ziskas pro podani vic kontroly, rotace i rychlosti. Tedy vSechno,
co od podani chces.

Proc¢ tvtlij odhad nemusi sedét?

Nedavno jsem vidél trénink jedné zavodni hracky, které podani casto koncilo v siti.
Zeptal jsem se ji, co ji podani nejvic kazi. Odpovédéla, ze pfisouva nohu prilis do
boku.

Méla pravdu, tuto chybu opravdu délala. JenZe nebyla tak zasadni. Hlavni chybou
byla nadhazuijici ruka, ktera ji padala pfilis brzy. A kdyz hned zkusila opravit prave ji,
podani bylo i se Spatnym pfisunem mnohem lepsi a délala mnohem méné chyb.

To, co citi§, a to, co se skutec¢né déje, se Casto liSi. Nékteré chyby trvaji milisekundy a
nevidi je ani ten, kdo se na tvé podani diva.

Jak postupovat?

1. Nato€ si podani z boku a pust si video zpomalené.
2. Podle tabulky najdi nejpravdépodobnéjsi pficinu.

3. Pokud jich vidis vic, zacni tou, ktera je v e-booku dfiv. Chyby na zacatku podani
¢asto zpUsobuiji ty dalsi.

4. Pracuj na jedné chybé, dokud nezmizi, a teprve potom pridej dalsi.

P Video: 5 ¢astych chyb u tenisového podani - Rozbor podani jednoho z véas

Zavérem

Podani ti samo napovi, kde je problém. Kdyz konci v siti, hledej v nadhozu a
vytazeni nahoru, kdyz leti do autu, hlidej télo a nohy. A pokud ani s tabulkou
nevis, kterou chybu délas, posli mi video a podivame se na tvé podani spolec¢né
v ramci analyzy uderu.
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KAPITOLA 8

Rotace: slajz a kick

Hrajes podani na placku a bud' projde, nebo ne? Spousta rekreacnich, ale Casto i
Nejdllezitéjsi je jistota a presnost a ty ti da rotace. V této kapitole se podivame na pét
druh@ podani, na slajz a kick a na to, jak je stfidat. Plati tu upfavené réeni: kolik podani
umis, tolikrat jsi tenistou.

ProcC rotace?

Tenis je hra chyb a kdo udéla méné chyb, ten vyhrava. U forhendu i bekhendu se
snazime o horni rotaci, takzvany topspin, a diky ni mi¢ spi$ neskonci v siti, ale
dopadne do kurtu. U podani je to uplné stejné.

Rotované podani ti da Ctyfi véci:

1. Udélas méné chyb, méné se unavis, bude$S méné ve stresu a nebudes tak ¢asto
muset pres slabsi druhé podani.

2. Lépe podani umistis, tfeba do slabsiho uderu soupere. Pokud ma navic slaby
jednoru¢ny bekhend a hrajes na antuce, je to skoro jisty bod.

3. Rotované podani leti déle, takZze mas vic ¢asu na pfipravu. Ve Ctyrhre tak stihnes
dobéhnout bliz k siti.

4. MUzes stfidat rychlejsi a pomalejsi podani. Souper nevi, co pfileti, a zména rytmu
mu déla velké probléemy.

Jakych pét druhtli podani znas?

1. Zespodu. Nejsnazsi podani pro zacatecniky a déti, nemusis fesit nadhoz. Neni to
Zzadna ostuda ani pro pokrocilého hrace, kdy a jak ho pouzit v nouzi, najdes v
kapitole 9. Néktefi svétovi hraci ho pouzivaji jako fintu. Osobné to neuznavam a
povazuju to za nesportovni, ale v pravidlech to neni, takze kdo chce, mlze.

2. Na placku. Podani s minimem rotace, které vyuzijes, kdyz chces dat co nejvétsi
ranu, typicky jako prvni podani. Nevyhodou je mala kontrola a spousta chyb. A
kdyZ se ti povede, o to rychleji mizes mit mi¢ zpatky. Zkuseny hrac si na néj
celkem snadno zvykne.

3. Slajz. Podani s bocni rotaci. Zvladnou ho uz i mirné pokrocili rekreacni hraci.

4. Kick. Podani s hodné horni rotaci, vétSinou v kombinaci s bo¢ni. Technicky

5. Pancake. Podani s obracenou rotaci, které skoro nikdo nepouziva. Pamatuju si ho
u naseho Lukase Rosola. Hrac pfi smycce rychle pfehmatne raketu a zahraje mic
s obracenou rotaci. Je to velké pfekvapeni pro soupere, ale technicky hodné
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narocné a pro hrace, ktery stoji hodné bokem, skoro nepouzitelné. Klidné ho
vynech.

Proc zacit slajzem?

Slajz je podle mé prvni rotace, kterou se mas naucit, hned jak zvladnes drzeni,
postaveni a podani z trophy pozice. Je nejjistéjsi, mas ho nejvic pod kontrolou a
technicky je celkem snadny, takze se ho naucis rychle. Mi¢ mas diky bocni rotaci déle
na strunach a je vétsi Sance, Ze skonci tam, kde chces.

A slajz neni jen jisty, ale i nepfijemny. Mic€ se stac¢i a soupef na néj musi reagovat i
pohybem do boku. Urcité znas levackou zatacku: levak podava zleva do bekhendu a
miC se staci jesté dal od soupere. Stejnou vyhodu ma i pravak, kdyz podava zprava a
vyzene soupere daleko ven z kurtu. Nejvic se slajz projevi na tvrdém povrchu, na
koberci s granuli nebo na umélé travé, na antuce uz tolik ne.

Nedas sice tolik es, ale ruku na srdce. Spousta hracd se neustéle snazi z prvniho
podani dat co nejvétsi ranu. Daji jedno eso z 20 podani a pak jsou slavni, nebo si
aspon mysli, ze jsou slavni. To, ze 19 podani zkazili a museli pfes slabé druhé podani,
Uz je viceméneé nezajima. Proto doporucuju hrat slajzem i prvni podani, na jistotu, a az
si ho zazije§, zrychlovat.

Jak slajz zahrat?
Drz raketu na kladivko. S forhendovym drzenim slajz nezvladnes.
Zacni z trophy pozice a jdi raketou kolem mice, zvolna a zlehka.

Tref mi¢ mirné pod nejvys$sim bodem. Raketa pak mize Svihnout jesté nahoru a
ziskas vic jistoty a méné chyb do sité.

Na co si u slajzu dat pozor?

Spousta pokrocilejsich rekreacnich hracl hraje slajz jen proto, Ze ma nadhoz hozeny
vic doprava, a jinak ho zahrat neumi. Kdyz takového soupere vidim, jsem si skoro
jisty, ze podani pUjde slajzem do mého forhendu, a uz tam jdu dopfedu. Snaz se proto
mit nadhoz takovy, aby souperf nepoznal, kam podani poleti.

Jak na kick?

Kick je podani s velkou davkou rotace, vétSinou kombinace horni a bo¢ni. Po dopadu
hodné zrychli a odskoci vysoko, takZe se soupefi returnuje daleko hiF. Pouziva se
hlavné jako druhé podani, ale doporucuju ho i jako prvni pro zménu rytmu. Velkou
zbrani je proti hraci, ktery hraje jednoru¢ny bekhend a nema ho zvladnuty jako
Federer nebo Wawrinka, a na antuce jesté vic. Pokud jsi pravak a proti tobé stoji také
pravak, hraj kick hlavné zleva do jeho bekhendu.

Spousta hracli ma s kickem problém, ale neni to Zadna raketova véda.
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Proc ti kick nejde?

1.

Drzis raketu na forhend. S timto drzenim nezahraje$ zadné rotované podani, kick
uz vlibec ne.

Stojis ¢elem, brichem nebo pupkem tam, kam chce$ podavat.
Mas Spatny nadhoz. U kicku musi jit nadhoz do urcitého mista.
Nadhazujici ruka ti po nadhozu pfili$ brzy spadne dold.

Jak kick zahrat?

1.

Drzeni. Na kladivko, stejné jako u ostatnich podani. Neprehmatavej, aby souper
nepoznal, co pfileti.

Nadhoz. U pravaka mirné doleva a mirné za hlavu. Rozhodné ale ne za zakladni
¢aru. Kick by se z néj zahrat dal, ale m{zes si odrovnat zada a nevyuzije$ energii
téla.

. Ramena. Nohama stojis stejné jako u bézného podani, ale horni ¢ast trupu vytocis

vic, aby souper vidél tvoje lopatky.

Draha rakety. U podani na placku jde raketa zezadu dopfedu. U kicku jde zleva
doprava, viceméné vodorovné se zakladni Carou, kolem tvé hlavy. Je to podobné
jako u spinového forhendu nebo bekhendu.

. Svih. Uvolné&nym zapéstim, a neboj se $vihnout. Pomalym $vihem kick

nezahrajes.

. Bod uderu. Mirné pod nejvyssim bodem, aby zapésti mohlo po uderu jeste jit

nahoru a dat mici rotaci.

Konec pohybu. Raketa skonci nejdfiv vpravo a az potom se staci doleva. Pronace
pfijde sama.

. Nadhazujici ruka a télo. Ukazuj na mi¢ jesté déle nez u bézného podani, vytahni

se nahoru a po uderu jdi télem dopredu.

Jak se kick naucit snadno?

Z téch osmi bodl se mUze zdat, Ze kick je hodné hodné naro¢ny. On opravdu je, ale
nemusi byt. Kromé drzeni se soustfed' jen na tfi véci:

1.
2.

Vyto€ena ramena, vic nez u bézného podani.

Nadhoz mirné doleva, ne za zakladni ¢aru.

3. Kratky pohyb uvolnénym zapéstim, kousiek za hlavou, zespodu nahoru. Zadny

zbésily Svih ani velky naprah.

Vsechno ostatni vynech. Klidné stlj jako jitrnice, klidné snozmo, raketu dej rovnou do
smycCky a zahraj lehce. Spodni smycCku, pfisun nohy a vétsi pohyb téla pfidas, az si to
zazijes.
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Jak podani stridat?

Zacatecnik. Zacni podanim zespodu, nesnaz se o ranu a hlavné mic rozehraj.

Mirné pokroc€ily hrac. Zamér se na slajz. Je snadny a da ti nejvic jistoty.

Pokrocily hra¢. Nauc se kick a pracuj s umistovanim. Davej rotaci vétsi i mensi,
hraj daleko ven z kurtu.

Hodné pokrocily nebo zavodni hraé. Kombinuj vdechny druhy. Jednou rychlé
podani na télo, jednou kick, jednou pomaly slajz ven z kurtu.

A UpIné nejvyssi level je nadhoz, ze kterého souper nepozna, co pfileti. Mam
spoluhrace, vynikajiciho hrac¢e na republikové urovni, jehoz podani nedokazu precist.
Hodi si mi¢ mirné za hlavu, ¢ekal bych kick do bekhendu, a on z toho nadhozu
zahraje podani Uplné na druhou stranu. Rikalo se, Ze Roger Federer umél z jednoho
nadhozu az 10 rlznych podani. Druh podani pak méni$ hlavné pohybem zapésti.

Cviceni

1.

Mic na vypletu. Poloz mic na vyplet, raketu dej za hlavu a pohybem podani
mi¢ odhod smérem, kam chces podavat. Je to simulace toho, jak mici dat
rotaci.

. Raketa v kréku. Chyt raketu uplné na kratko, skoro v kréku, a podavej. Aby

mi¢ vlbec prosel pres sit, musi$ mu dat hodné rotace a vic uvolnit zapésti.

Z kleku. Klekni si na pravé koleno a podavej. Jsi nizko, na urovni site, takze
mi¢ do pole dostanes jen s rotaci. Je to uplné genialni cviceni, které nejspis
nepotési starsi rocniky, které se boji, Ze se z kleku uz nezvednou. Ztizit si ho
mUze$ raketou v kréku.

. Od plotu. Stoupni si az dozadu k plotu a podavej. Aby mic Sel nahoru a spadl

do pole pro podani, potfebuje hodné horni rotace.

Raketa na pravé strané. Pro pokrocilejsi. Po uderu zastav raketu na pravé
strané téla misto obvyklé levé. Pochopis, jak ma raketa jit kolem mice.

Trenér jako prekazka. Pro hodné odvazné nebo pro nékoho s kvalitnim
Urazovym pojisténim. Spoluhrac¢ nebo trenér si stoupne pred tebe a ty musis
podani zahrat s rotaci nahoru pres néj. Vyber si nékoho, koho mas rad,
budes se o to vic snazit. A trenér aspon zjisti, jak moc ho mas rad :)

P Video: 5 druhi tenisového podani - Zlep$i snadno kick servis - 6 tipl na jisté tenisové podani, cvi¢eni
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Zavérem

Rotace je cesta k jistému podani. Zacni slajzem, klidné i u prvniho podani, a az
ho zvladnes, pust se do kicku. Soustfed' se na tfi véci: vytocena ramena, nadhoz
mirné doleva a kratky Svih uvolnénym zapéstim. A az budes umét oboji, stridej
je. Soupef, ktery nevi, co pfileti, udéla mnohem vic chyb.
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KAPITOLA 9

y A 4

Druhé podani: ¢im vic se snhazis, tim
vic dvojchyb

Mas strach z druhého podani, délas spoustu dvojchyb, nebo mas druhé podani tak
pomalé, Ze ho souper snadno zabiji? V této kapitole najdes, jak hrat druhé podani
technicky spravné, jak ho trénovat pod tlakem a jeden zasadni tip, ktery vétSina z nas
instinktivné déla upiné obracené.

Proc¢ je druhé podani tak dulezité?

Druhé podani je pro vyvoj zapasu strasné dllezité. A problém s nim nemaji jen
zacatecnici nebo rekreacni hraci, znaji to i zavodni hraci. U rekreacnich hracd byva
vétsSinou problém v technice. U zavodnich hracd je technika obvykle v pohodé a jde
spis o psychiku. V této kapitole probereme oboji.

Jaké chyby u druhého podani délame?

Vétsinu z nich uz znas z pfedchozich kapitol. U druhého podani se ale projevi nejvic,

protoze praveé tady potfebujes nejvic jistoty.

1. Spatné drzeni rakety. Podani pak dostane$ do kurtu spis jako takovy placanec, s
malou kontrolou a bez moznosti ho posouvat (kapitola 1).

2. Postaveni ¢elem k siti (kapitola 3).

3. Nadhazujici ruka, ktera spadne pfilis brzy dold. Tuto chybu ¢asto vidimiu
zavodnich hraca (kapitola 3).

4. Prilis brzké vytocenilevého ramene do boku (kapitola 3).
5. Oteviena raketa v trophy pozici (kapitola 3).

6. Uder bez rotace. Pak spoléhas jen na kombinaci rychlosti a gravitace, aby mi¢
spadl do pole (kapitola 8).

Jak zahrat druhé podani technicky spravné?

Technika druhého podani je vlastné stejna jako u prvniho. Hlavni rozdil je v rotaci,
diky které ziskas vétsi jistotu. Ve stru€nosti si zkontroluj tyto body:

Drzis raketu na kladivko.

Stojis bokem a levé rameno mifi tam, kam chces$ podani umistit, a to co nejdéle.
Mas dostatec¢né vysoky nadhoz, aby zbyl ¢as na smycku i vytazeni nahoru.
Nadhazujici rukou ukazuje$ na mi¢ co nejdéle.

V trophy pozici mas raketu zavrenou, vyplet mifi na tvou hlavu.

R

Svihnes uvolnénym zapéstim.
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7. Vytahnes se nahoru za uderem, aby podani nekoncilo v siti.
8. Po uderu vyprovodi$ podani télem dopredu.

Pravé v poslednim bodé déla spousta hracl chybu, i zavodnich. Bud' si u druhého
podani hazeji mi¢ za sebe na zakladni ¢aru, coz je za mé chyba, nebo za tim stoji
strach, ze soupef z druhého podani zahraje ranu, na kterou nebude ¢as zareagovat. K
tomu se jesté dostaneme.

Jak postupovat, kdyz tyto body nezvladas?

Jako vzdy si vyber jednu véc, zapracuj ha ni a potom pridej dalSi. Zasadni je
zvladnout dat mici rotaci a zaCal bych slajzem.

1. Stdj klidné, nehybej nohama, dej raketu pfimo do trophy pozice a zahraj
slajzované podani.

2. Pokud to zvladnes, pridej celou smycku. Porad se nesnaz hrat télem, jen rukou
dej mi€i bocni rotaci.

3. Az zvladnes i to, pridej pohyb nohou a dalsi pohyby.

4. Pokud uz slajz zvladas, zkus pfidat horni rotaci. Tref mi¢ mirné pod vrcholem a po

uderu pokracuj raketou jesté nahoru, trochu jako lift u zakladnich uderd. Odtud uz
je to jen kousek ke kicku z kapitoly 8.

Proc¢ nezpomalovat ruku?

A ted ten zasadni tip. Kdyz mame strach, ze udélame chybu, zpomalime ruku. A o to
vic chyb pak udélame. Nebo je druhé podani tak pomalé, Ze z néj souper déla spoustu
snadnych boda.

Jenomze bez $vihu mi¢ Zadnou rotaci nedostane. Svym klientim fikam, Ze rychlost
Svihu se mezi prvnim a druhym podanim nema lisit. U prvniho podani vyuzije$ Svih na
pohyb zezadu dopfedu, takze podani je rychlejsi. U druhého podani je Svih stejné
rychly, ale vyuzije$S ho na rotaci. Je to stejné jako u liftovaného forhendu, kde také
Svihnes co nejvic a mi¢ diky rotaci spadne do kurtu.

Zna to uplné kazdy z nas. Kdyz mame strach, zastavujeme ruku, délame vic chyb a
mame Spatny pocit. Kdyz strach pfekonas a Svihne§, mozna udélas chybu do autu.
Ale budes$ mit lepsi pocit, pridas rotaci a podani ziska jistotu. Neboj se tedy Svihnout.
Svih znamena rotaci a rotace znamena vétsi jistotu a kontrolu.

Co kdyz netrénujes?

| kdyZ hrajes$ jen zapasy, druhé podani zlepsit jde. Pom0ze ti rada, kterou dostal Ivan
Lendl v 17 letech od svého trenéra. Lendl mél délové prvni podani, ale daval spoustu
dvojchyb. Trenér mu fekl, at hraje prvni podani jako druhé, a az ho bude mit jisté, at
ho zrychluje.

KdyZz budes hrat prvni podani s vétsi davkou rotace, zvysis procento uspésnosti
prvniho podani a nebudes tolikrat muset pres druhé. Hlavné si ale rotované podani
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zazijesS a v zapase ti nebude délat problém. Jen pro upfesnéni, nejde o to davat
velkou ranu, ale dat mici co nejvic rotace.

Kdy podavat zespodu?

Podani zespodu obcas pouZije i zavodni hrac¢ nebo hracka. Bud' kvUli bolesti ruky, kdy
uz podani zvrchu prosté nejde, nebo kvili takové nervozité, Ze druhé podani
nedokaze dostat do kurtu. Prvni podani jesté Svihnou, ale po chybé maji jesté vétsi
strach, ruka se zastavi uplné a druhé podani neproslo. Znam to sam.

V takové chvili se neda nic délat, chces hlavné uvést mi¢ do vymény. A neni to zadna
ostuda. Pokud chces soupefi return znefijemnit, dej podani zespodu bocéni rotaci,
podobnou jako u slajzu. Mi¢ odskoci nezvykle a nizko, takze ho souper hned z prvni
nezabije.

Cviceni

1. Raketa ve tfech prstech. S tuhym zapéstim nedas mici rotaci. Chyt raketu
do tii prstl, nedej Zadnou ranu a zvolna zahraj podani. Ucitis, jak zapésti
funguje uplné automaticky.

2. Dal za zakladni ¢arou. Stoupni si dal za zakladni ¢aru. Vynech pohyby

nohou i téla a jen rukou zahraj rotované podani. Aby mi¢ dopadl do pole,
musi$ mu dat vic rotace.

3. Raketa v krcku. S timto drzenim musis$ vic Svihnout zapéstim. Nesnaz se o
ranu, jen o rotaci, a postupné zrychluj.

4. Zkleku. Jsiniz, spiS na urovni sité, a musis dat mici vic rotace. Ztizit si ho
mUze$ raketou v kréku.

Jak trénovat pod tlakem?

Trénink podani je k nezaplaceni. Vezmi si ko$ mic{ a trénuj podani hodinu, nebo
aspon pdl hodiny. Vytvaris si tak svalovou pamét, kterou potom vyuzijes v zapase.

Urcité nékdo namitne, Ze na tréninku ma podani naprosto pod kontrolou a v zapase je
to Uplné néco jiného. Chapu to, v zapase jsi pod tlakem. Proto si tlak vytvarej uz na
tréninku. Rekni si, Ze musi$ dat 10 druhych podani z 10 bez chyby. A za kazdou chybu
udélej 10 drepl s vyskokem. Dalsi zpUsoby, jak trénovat pod tlakem, najdes v kapitole
10.

P Video: Tenisové podani: ¢im vic se snazi$, tim vic délas dvojchyb - 5 druhl tenisového podani, podani
zespodu
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Zavérem

Cesta k jistéjsSimu druhému podani vede pres spravnou techniku a trénink, ale
hlavné pfes pfekonani strachu z chyby. Neboj se Svihnout a dej mici rotaci. Jen
pamatuj, Ze jistota a sebevédomi u druhého podani nepfijdou hned, chce to
trénink a trpélivost. A pokud nevis, co ti u druhého podani déla problém, posli mi
video a podivam se na néj v ramci analyzy uderu.
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KAPITOLA 10

Podani v zapase za stavu 30:40

Na tréninku ti podani jde, ale v zapase, ve vyrovhaném stavu nebo za 30:40, je
najednou uplné jiné? To zname uplné vSichni. V této kapitole se podivame, jak
podavat pod tlakem: pro¢ nespéchat, jakou chybu vyrobi strach, jak hrat prvni podani
v dllezitych gemech a jak si zapasovy tlak natrénovat.

Proc nespéchat?

V tomto déla vétsina rekreacnich hracl chybu. Pfibéhnou k zakladni ¢are, hned
podavaji, prvni podani zkazi a hned hraji druhé. Pfitom ¢as mas dokonce z pravidel,
tak si ho prosté dej.

Nedavno jsem mluvil s jednou zavodni hrackou, ktera mi fikala, Ze hrozné spécha.
Uvédomuije si to, ale spécha proto, aby nezdrzovala souperku. To je ale Spatna uvaha.
Podani je jediny uder, na ktery soupef nema vliv, mas na néj dost Casu a zalezi jen na
tobé, jak ho zahrajes. Tak toho vyuZzij.

Jak vypada ritual pred podanim?
1. Postav se a zkontroluj si postaveni nohou a drzeni rakety.

2. Rekni si, na co se soustiedi$. Tieba ze si mi¢ spravné vyhodi$ nebo ze bude$ mit
raketu ve spravné pozici.

3. Parkrat si tukni micem o zem.
4. Soustfed se a nadechni.
5. A teprve potom podave,;.

Jakou chybu vyrobi strach?

Tuto situaci urcité znas, at hrajes rekreac¢né, nebo zavodné. V zdpase je vyrovnany
stav nebo dllezity bod, mas druhé podani a chces$ ho dat na maximalni jistotu. Mas
strach, Ze z néj udélas chybu. A praveé z toho strachu vznika typicka chyba: mic si
hodi§ za sebe. Casto je nadhoz navic nizsi a télem uz jde$ dopredu.

Vysledek je pfesné ten, ze kterého mas strach. Proto si v dllezitém bodé fekni pravé
opak: nadhoz pfed sebe, nahoru za micem a neboj se Svihnout. Jistotu ti nepfinese
opatrnost, ale rotace z kapitoly 9.

Jak hrat prvni podani v dilezitych gemech?

Spousta rekreacnich, ale i zavodnich hracl se snazi z prvniho podani o maximalni
ranu. Jednou z 50 pokusU se povede eso, je to krasny pocit a trochu se tim zesmésni
celkova statistika. Ale co mize byt horsiho nez v dllezitém gemu zkazit prvni podani?
Pokud té nervozita svirala uz pred prvnim, pfed druhym bude jesté vétsi.
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Pokud mas podani natrénované pres 200 km/h a trefujes$ rozky, hraj ho tak. Ale
upfimné, malokdo z nas to umi. Mnohem rozumnéjsi je hrat prvni podani s vétsi
davkou jistoty a rotace, a to nejen na zacatku zapasu, ale v jeho prlibéhu. Podani a

return jsou dva nejddlezitéjSi udery a oba snesou vic jistoty.

A jesté jedna véc. Kdyz se ti hodné rychlé prvni podani povede, o to rychleji mzes
mit mi¢ zpatky. Rotované podani pokazdé odskodi trochu jinak a nepfijemné, souper
nevi, co mu prileti, a déla o to vic chyb.

Jak podani stridat?

Pokud hrajes neustale jen rychla podani, souper si na né zvykne, precte je a pak je
snadno returnuje. Kdyz mu ale jednou pfileti rychlejsi podani na télo, jednou kick a
jednou pomaly slajz ven z kurtu, nebude védét, co ho ¢ekad, a returnd zkazi mnohem
vic. Tenis neni o tom, kdo da nejvétsi ranu, ale o volbé uderu a taktice.

Co ve c¢tyrhre?

Ve Ctyrhfe je jeSté rozumnéjsi hrat i prvni podani s vétsi rotaci, spis pomalejsi. Pokud
po podani nabihas na sit, rotované podani ti da dost ¢asu dobé&hnout co nejbliz. A
returnujici hrac¢ s nepfijemnym odskokem vétSinou nepocita a spis udéla chybu.

Co s unavou?

V zavéru zapasu, kdyz jsi unavengjsi, si hazis nadhoz niz a prestavas se vytahovat
nahoru. Praveé tehdy chyby do sité pfibyvaji a prave tehdy se zapasy rozhoduji. Pokud
podani v zapase nejde, unavis se jesté vic, jsi ¢im dal depresivnéjsi a soupef to ma
shadné. Kdyz ti to nejde, soustfed se na podani: vy$si nadhoz, vytazeni nahoru a vic
rotace. Dostane$ mi¢ aspon do vymény a tu pak tfeba vyhrajes.

Jak si zapasovy tlak natrénovat?

1. Gemy od 30:40. Na tréninku hraj gemy, které zacinaji za stavu 30:40 nebo 40:30.
Jsi hned pod tlakem a ucis se hrat to, co potrebujes.

2. Zapas s jednim podanim. Zahraj si tréninkovy zapas, ve kterém mas jen jedno
podani. Naucis se mit jistéjSi prvni podani, coz je k nezaplaceni. A v zapase, kde o
néco jde, budes na podani klidngjsi.

3. Deset z deseti. Kos micl, 10 podani z 10 bez chyby a za kazdou chybu 10 diepl s
vyskokem, jako v kapitole 9.

4. Jedna véc na zapas. Pokud hrajes jen zapasy, vyber si na kazdy zapas jednu véc
a védomeé se na ni soustred, i za cenu nékolika chyb navic. Pokud v technice
neudélas zadnou zménu, podani prosté nezlepsis.

5. Méné zapasu, vic tréninku. V zapase si vétsina z nas netroufne zkouset nic
nového. Proto zvaz, jestli na mésic nebo dva zapasy neomezit a nesoustredit se
na trénink. Az si spravné pohyby zazijes, budes vyhravat vic a vic zapasu.
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P Video: 10 tipd pro tenisovy zdpas, nadhoz za sebe ze strachu - Vyhravej vic dllezitych bodd,
nespéchat a trénink pod tlakem - Tenisova Skola #4: podani, ritual pred podanim

Zavérem

Za stavu 30:40 nepotrebujes jiné podani nez na tréninku. Potfebujes cas, ritual a
odvahu Svihnout. Nespéchej, nadhoz hlidej pred sebou a v dllezitych gemech
hraj prvni podani s rotaci na jistotu. A tlak si natrénuj dfiv, nez pfijde zapas, ve
kterém o néco jde.
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KAPITOLA 11

Zrychleni podani

Chces davat vétsi ranu ze servisu? No kdo by z nas nechtél. V této kapitole se
podivame, co té v rychlejSim podani brzdi, v jakém pofadi pfidavat zdroje energie a
na sedm cviceni, ktera ti podani pomohou zrychlit.

Nejdfiv ale musim zopakovat jednu véc. Tenisové podani neni o rychlosti, ale o
konzistenci, presnosti a jistoté. Rychlost je bonus navic. KdyzZ se snazi$S o co nejvétsi
ranu, technika jde stranou a délas vic a vic chyb. Pokud tedy techniku z pfedchozich
kapitol jeSté nemas zvladnutou, tato cviceni zatim vynech.

Co té brzdi?

1. Spatné drzeni. S drzenim na placku podani nezrychlis, ale hlavné ho nemdze$ ani
nijak zvlast zlepsSovat.

2. Pevné zapésti. Kdyz drzis raketu kiecovité po cely priibéh podani, rychlejsi
podani si znesnadnis. Uvolnéné zapésti ti da vic energie i kontroly, stejné jako u
vSech uderd.

3. Nizky nadhoz. Nestihne$ celou smycku, nemas ¢as ani prostor se vytahnout a
vyuzit energii téla i rakety.

4. Nadhoz za sebe. NevyuzijeS maximum energie a navic ti hrozi bolesti zad.

5. Loket blizko u téla. Tuto chybu délaji Casto i zavodni hraci. Draha rakety je pak
kratSi a nema cas vygenerovat vic energie.

Co je pro rychlejsi podani dllezité?
Loket co nejdal od téla. Je to jako pfi hodu. Kdyz chces$ néco hodit co nejdal, das
loket od téla a paka je co nejdelsi.

Nadhoz vysoko a pred sebe. Vidime to u svétovych hrac, ktefi po podani, i po
druhém, doskoci hluboko do kurtu. Je to pravé proto, ze si nadhoz hodili pfed
sebe. Pak se do mice mlzes naklonit celym télem.

Rotace horni ¢asti trupu. Kdyz stojis hodné bokem s vyto¢enym trupem, mUzes
vyuzit energii horni ¢asti téla. Jen se nepretocC prilis brzy.

V jakém poradi pridavat zdroje energie?

Casto sly$im, Ze nejvétsim zdrojem energie pro podani jsou nohy. Je to pravda, v
nohou jsou velké svaly. Mnoho hract ale zacne pravé nohama, vynecha ostatni
zdroje a podani stejné neleti a nema ani prfesnost, ani jistotu. Za¢ni proto od zakladu a
dalsi zdroje pfidavej postupné v tomto poradi:

1. Svih uvolnénym zapéstim.
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2. Rotace horni ¢asti trupu.
3. Energie celého téla, tedy pfeneseni vahy dopfedu.
4. Nohy, tedy vyskok nahoru a dopfedu.

Mél jsem posledni dobou nékolik tréninkd se zavodnimi hraci, ktefi méli problém s
podanim. Jeden z nich se snazil o rychlejsi podani, a tak Sel télem pfilis brzy dopredu
a samotny uder hral za sebou. Podani nejenze nezrychlil, ale délal spoustu chyb a
navic ho bolela ruka. Doporucil jsem mu udélat méné pohyb télem, soustredit se na
Svih raketou a télo pridavat az potom. Po par podanich mi potvrdil, ze podani je
jistéjsi, pfesnéjsi a dokonce i rychlejsi. A hlavné ho neboli ruka.
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Cviceni

Pred samotnym tréninkem by méla vzdy byt rozcvicka. Mlzes vyuzit treba
expander.

1.

Hod tenisakem. Stoupni si jako pfi podani, nohy pevné na zemi, zadné
kroky. Ruku s mi¢kem dej do trophy pozice, loket co nejdal od téla, a hod
mi¢ co nejdal. V momentu, kdy mic¢ vypoustis z dlané, zapésti jako by
zalomi$ a das mici dalSi energii. S loktem u téla nebo s tuhym zapéstim
daleko nehodi$ a stejné tak pomalé bude i tvoje podani.

. Hod vortexem. Stejné cviceni s pomUckou, kterd se jmenuje vortex a

pouzivaji ji treba i ostépari. Diky jejimu tvaru musi$ vyuzit celé zapésti, jinak
daleko nehodi$. Ze zaCatku se nesnaz hazet co nejdal, ale soustifed se na
pohyb zapésti. Az si ho zazijes, pridavej energii. Podivej se tfeba na
nadhazovace v baseballu nebo na hrace amerického fotbalu, jak zapésti
vyuzivaji na maximum. Vortex mam z Decathlonu a koupil jsem si ho za
vlastni penize.

Preskok z pravé na levou. Stoupni si na pravou nohu a levou zvedni nebo
hodné odlehci. Vyhod' si mi¢ a v momentu uderu pfenes vahu, nebo spis
preskoc, na levou nohu. V nohach je energie opravdu hodné.

. Raketa ve trech prstech. Z trophy pozice se snaz zrychlit raketu do bodu

uderu. Raketa se ti po uderu sama vytocCi od téla do pronace. VSimni si, ze i
kdyz raketu drzis jen ve tfech prstech, podani vcelku slusné leti.

Pinkani s preklapénim zapésti. Chyt raketu na kladivko a pinkej si mic¢ tak,
Ze zapeésti pokazdé preklopis. Pravé tento pohyb potom vyuzije$ u podani.
Podani z midliny. Stoupni si na midlinu a bez velkého vyuziti nohou a téla,

jen zrychlenim zapésti, zahraj podani do pole. Jsi bliz k siti, takze musi$

raketu zrychlit o to vic, jinak mi¢ skonci v autu. Cvi¢eni mizes délat ve dvou.

Spoluhra¢ na druhé strané returnuje, zlepsi si return i reakce a vy dva si z
toho klidné udélejte zapas. My jsme ho hravali a vZzdycky mé hodné bavil.

Uder ke stropu. Stoupni si na zakladni &aru a zahraj mi¢ pied sebe tak, aby
po dopadu vyletél co nejvys, v hale klidné az ke stropu. Zapésti musis
zrychlit opravdu hodné hodné a tim ziskas spravny pocit, jak ho zrychlit do
podani. Délej ho jen z trophy pozice. Neni viibec snadné a malokdy ho
zvladne napoprveé i zavodni hrac. A dej si pozor, at se netrefis raketou do
lytka.

K tomu se hodi i hfebik z kapitoly 4.

Odkaz: vortex na Decathlonu (provizni odkaz).

P Video: 7 cviceni, jak zrychlit tenisové podani - 6 vasich problémd u tenisového podani, zdroje energie
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Zavérem

Rychlejsi podani nepfijde z toho, Ze se vic snazis. Prijde z uvolnéného zapésti,
lokte od téla a nadhozu pred sebe, ke kterym postupné pfidas trup, télo a nohy.
V tomto poradi, ne obracené. A pamatuj, co je ti platné podani za 200 km/h, kdyz
trefis jen jedno z 20. Pomalejsi, ale jisté a pfesné podani ti v zapase prinese
mnohem vic bodd.
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Z PRAXE

Pripadoveé studie

V této Casti se podivame na podani dvou hracl, se kterymi jsem podani fesil. Chyby,
které délaji, déla spousta z nas, rekreacnich i zavodnich hracd. A hlavné uvidis, jak v
praxi vypada to, o ¢em je cely e-book: najit hlavni chybu a opravovat jednu véc po
druhé.

Marek: kdyz pocit nesedi se skutec¢nosti

Markovi je 42 let, takzZe je to mlady kluk, ktery ma véechno pred sebou a mlze se
jesté hodné hodné zlepSovat. Tenis hraje tfi roky, posledni rok s trenérem, tfikrat az
Ctyfikrat tydné stoji na kurtu a hraje i hobby turnaje. Poslal mi videa svého podani a
zaroven sepsal, jaké chyby si mysli, Ze déla. Pravé pocit samotného hrace mé totiz
hodné zajima.

Co si Marek myslel?

1. Ma tendenci dat nizky nadhoz a pak podani strazi do sité.

2. Nadlehcuje pravou nohu, nepfikroCi, pak balancuje na jedné noze a ztraci
stabilitu.

3. Nékdy nepokrciloket a pak nedotahne smycku.

Co déla dobre?

V prvni Fadé ho musim pochvalit za neskute¢né dobfe sladené obleceni. Jak jsem
fikal mockrat, to, jak vypadame na kurtu, je to uplné nejzasadnéjsi. A chvalim i vybér
rakety, Wilson Blade v kolekci Roland Garros.

A ted vazné. Kdyz jsem Markovo podani vidél poprvé, myslel jsem si, ze je to zavodni
hrac, nebo nékdo, kdo hraje od malicka.
Podani ma krasné plynulé a nedéla zadné zbytecné nebo zbésilé pohyby.

Nadhoz ma ukazkovy. Mi¢ vynasi natazenou rukou, netrha zapéstim, nekrci loket,
vypousti ho v urovni hlavy a nadhazujici ruka ukazuje na mi¢ dostatecné dlouho. |
vyska nadhozu mu staci na celou smycku.

Stoji bokem a ramena ma vytocena tam, kam podava.

Nesnazi se o maximalni ranu, ale o spravné provedeni. Co je nam platné, kdyz
dokazeme dat podani 200 km/h a trefit jen jedno z 20.

Klobouk doll pfed Markem i pfed jeho trenérem.
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Jaké chyby déla ve skutec¢nosti?

1.

Drzeni rakety. Vizualné velice drobna chyba, ale ta nejzasadnéjsi. Marek drzi
raketu mirné na forhend, fakt jenom kousicek. | tak ale podani nemUze zlepSovat a
vznikaji z toho dalsi chyby.

Oteviena raketa v trophy pozici. DUsledek drzeni. A pravé kvli ni ma Marek
pocit, ze ma nizky nadhoz. Z oteviené pozice mu trva déle dostat raketu do
uderu.

. Otocena dlan nadhazujici ruky. Po vyhozeni miCe otoCi dlan smérem k soupefi.

Neni to zdsadni, ale ruka pak ma vétsi tendenci padat doll pred uderem.

Nevytazeni nahoru. V momentu uderu je spi$ skréeny a nevyuziva celou svou
vysku.

. Pad dolt pfi uderu. V momentu Uderu uz télem pada. Snazi se to dohnat rukou,

raketu otevre a podani konci v siti i nekontrolované v autu.

. Konec na misté. Po uderu zlstane leva noha tam, kde podani zacinal. Nevyuzije

energii téla dopfedu.

A co Markovy vlastni postiehy? Nadlehcena prava noha je pravda a nepokrceny loket
ve smycce také. Nizky nadhoz ale neni, ten je jen disledkem oteviené rakety.

V jakém poradi chyby opravovat?

1.

Drzeni na kladivko. Nejvétsi priorita. AZ si ho Marek zazije, mize raketu potocit
nepatrné k bekhendu a dat mici vic rotace.

Trophy pozice. Klidné snozmo, bez pohybu nohou a téla, dat ruku pfimo do
trophy pozice, zkontrolovat pravé uhly a vyplet mifici na hlavu a takto podavat.

Rotace horni €asti trupu. Az zvladne prvni dva body, pfida energii z trupu.

Nohy. Postavit se o trochu Sifeji a pravou nohu dat kousek dal za levou. Ziska
stabilitu, Iépe se odrazi nahoru a bude hrat podani z vétsi vysky.

. Energie dopredu. Pfenést vahu dopfedu do uderu, s nadhozem pfed sebe. Pozor,

aby nepfenesl vahu dopfedu a mi¢ nemél za sebou, to by si mohl zni€it rameno
nebo zada.

Jaka cviceni jsem mu doporucil?

1.

Podani z trophy pozice s bocni rotaci, zvolna a zlehka.

2. Podani snozmo na stabilitu a odraz nahoru.
3.
4. Stoj na prave noze a preskok na levou v momentu uderu.

Podani snozmo se Spickami k zakladni ¢afe, aby vic pracoval trup.

Co si z toho vzit?

Obvykle je jedna chyba ta nejzasadnéjsi a zplsobuje dalsi. U Marka to bylo nepatrné
Spatné drzeni, které by na prvni pohled nikdo nefesil. A to, co citi$ jako svou chybu,
mUZe byt jen dlsledek jiné.
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P Video: Rozbor podani jednoho z vas

Martin: hodina jen podani

S Martinem jsme méli hodinovy trénink a celou hodinu jsme trénovali jen podani.
Martin s nim zapasi porad. Soustredili jsme se jen na nejzasadnéjsi chyby, protoze
chyb u podani délame kazdy spoustu, ale vSechny najednou opravit nejdou.

Co Martinovi podani kazilo?

1. Nadhoz. Mi¢ mu letél dozadu. Vyhazoval ho trhnutim na konci pohybu misto
vyneseni natazenou rukou.

2. Pohyb rakety. Spodni smycka ho rozhazovala a hraci ruka mu kazila i nadhoz.

3. Télo dopredu. Nadhoz mél na jednom misté, ale télem uz Sel dopredu, takze uder
hral uplné jinde a mi¢ mél za sebou.

4. Tuhé zapésti. Jak se snazil dat miCi energii, zapésti mél hrozné tuhé a cely byl
takovy stazeny.

Co jsme zkouseli?

Nadhoz natazenou rukou. Mi¢ vynést, ne vyhodit trhnutim. A pokud to neslo,
rozdélit ruce: raketa poCka nahore, leva ruka v klidu vynese mic a teprve potom
jde raketa do uderu.

Vynechat spodni smy¢ku. Raketu dat rovnou do trophy pozice. Martin namital, Ze
to vypada divné. Vypada, ale Sara Errani tak hrala svétovy tenis a uceni se tim
hodné zjednodusi.

Vaha na pravé noze. Vyhodit si mi¢, poCkat a teprve potom jit dopredu.
Podani z kleku. Abychom vynechali vSechny pohyby télem a z(stala jen ruka.

Uvolnéné zapésti. Raketa ve tfech prstech, zrychlit raketu, ne télo. ,At to leti,
kam chce, ted to neres.”

V jednu chvili Martin rekl: ,Nic jsem neudélal, a stejné to letélo.” A o tom to je. Kdyz se
podani zjednodusi a uvolnis se, leti skoro bez namahy.

Jake tri priority si Martin odnesl?

Na konci tréninku jsem se Martina zeptal, co si z toho bere. Vybral si pfesné ty tfi

vvvvvv

Uvolnit se a soustredit se na pohodovy nadhoz.
2. Nechat vahu vzadu a télo za micem.

3. Uvolnit zapésti.

Kdyz zvladnes vSechny tfi v tomto poradi, klidné mlzes stat snozmo Celem k siti a
podani stejné zahrajes. Protoze mi¢ budes mit dobfe vyhozeny, télo nechas za micem
a zapésti bude uvolnéné.
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Co si z toho vzit?

Nekomplikuj si to. Nikdo neni dokonaly, chyby se prosté déji a nema smysl je brat
tragicky. A hlavné nespéchej, ¢as mas z pravidel. Kdyz se uvolni$ a soustfedis se na
jednu véc, podani prosté funguje.

» Video: 3+1tip, jak zlepsit tenisové podani
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NAViIC

Bonusy

Ctyftydenni plan: 15 minut podani na konci tréninku

Podani je skvélé v tom, Ze na néj nepotiebujes partaka. Staci kos mi¢l a na konci

kazdého tréninku 15 minut. Kazdy tyden ma jedno zaméreni. Do dalSiho tydne prejdi,
az zvladnes ten predchozi, i kdyby to mély byt dva tydny.

Tyden Zaméreni

1 Drzeni,
nadhoz,
trophy pozice

2 Smycka a Svih

3 Rotace

4 Pod tlakem

Cviceni

Nadhoz do dlané z pravé
nohy, podani z trophy
pozice snozmo.

Raketa ve tfech prstech,
stinovani, hiebik.

Slajz z trophy pozice,
raketa v kréku, z kleku,
od plotu.

Deset z deseti s dfepy,
gemy od 30:40, zépas s
jednim podanim.

o v

Poznas, Zze muzes dal

Nadhoz ti pada zpatky
do dlané a v trophy
pozici mifi vyplet na
hlavu bez kontroly.

Pohyb je plynuly a
podani leti i ve tfech
prstech.

Mi¢ dostanes$ do pole iz
kleku a od plotu.

Druhé podani hrajes se
stejnym Svihem jako
prvni, i kdyz o néco jde.

Kapitoly

Taz 3

4a5

8a9

9a10

Cely pohyb podani mlzes navic kdykoli stinovat doma. Jen pozor na lustr.

Karta do bagu

Kartu si vytiskni a dej do bagu. Mezi gemy na ni sta¢i mrknout.

Pfed podanim: vyber si jednu véc, na kterou se soustredis.

1. Nadhoz. Vynést natazenou rukou, pfed sebe, ruka nahofe co nejdéle.

2. Télo za micem. Vaha vzadu, do miCe nejdfiv raketa, az potom télo.

3. Uvolnéné zapésti. Svih stejné rychly u prvniho i druhého podani.

Kdyz pfijde unava: vyssi nadhoz a nahoru za micem.

Kdyz prijde strach: Svihni. Rotace znamena jistotu.
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Co dal?

Pokud ani po ¢tyfech tydnech nevis, kterou chybu délas, nebo se ti ji nedafi odstranit,
posli mi video svého podani. V ramci analyzy uderu ti feknu, co tvé podani brzdi
nejvic a v jakém poradi to opravovat. Nato€ se z boku, v normalni rychlosti a klidné
vic podani za sebou.

A pokud potrebujes nové vybaveni, na e-shopu Sportega usetfis s kodem
TENISOVYBLOG, na Slovensku s kédem TENISOVYBLOGSK.
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