Cviceni na tenisovém nahravacim stroji

aneb Vylepsete si forhend, bekhend a voleje

PouZiti tenisového nahravaciho stroje je jednim z nejlepsich zpUsobd, jak vylepsit svij tenis, kdyZ jste sami.
Existuje mnoho rlznych cviceni, kterd mlzZete s pomoci tohoto stroje trénovat. V této lekci je popsano devét
rGznych cviceni, které vam pomohou zlepsit vas tenisovy forhend, bekhend, slajsovany bekhend, forhendovy
volej, bekhendovy volej a tenisové kroky a pohyb.

Hraci tenisu délaji pfi pouzivani nahravaciho stroje obvykle dvé chyby. Prvni je Spatnd prace nohou. ProtoZe vime,
kam micek mifi, je snadné zacit podvadét a zapomenout na spravné kroky, prdci nasich nohou cestou k mici a po
Uderu na ndvrat zpét. Toto vytvari zlozvyk, kterého je pak tézké se zbavit, kdyz zaénete hrat tenisové zapasy.
Druhou chybou je pozdni pfiprava. Vime, na jakou stranu bude micek vystrelen, takze mizZzeme zpozdit pfipravu
rakety a pockat, az mic¢ dorazi docela blizko k ndm, nez se zacheme otacet.

Proto se pfi tréninku s nahrdvacim strojem vzdy zamérte na dvé klicové véci béhem kazdého cviceni, které délate:
1. Dbejte na spravnou praci nohou. To neznamend, Zze musite pouzit plnou intenzitu pfi kazdém kroku, ale
pouzivejte split step, pak nékolik krokd k a zase zpét od mice.

2. Vcasna priprava. Kdyz se soustredite na to, kdy micek opusti stroj, budete moci zahdjit své otoceni brzy a dostat
se do spravného postaveni brzy po vystreleni micku.

Zde jsou cviceni, ktera mizZete pouzit v kazdé oblasti vasi hry:

Cviceni ¢.1 Forhend s navratovymi kroky

Umistéte kuZel do stfedu hristé a nechte mi¢e dopadat dovniti kurtu nékolik desitek centimetri od singlové
postranni ¢ary. Zacénéte za kuzelem a bézte k mi¢i pomoci rychlych krokd, zahrajte Gder a poté se vratte zpét za
kuZel. Zahrajte 8-12 mick( v rfadé, pak si pred opakovanim dejte 10-20 sekund odpocinku. SnaZte se toto cviceni
zopakovat alespon pétkrat, tzn. odehrat kolem 50 mick(l. Pfi provadéni cvieni nezapominejte na tzv. split step, tj.
drobné poskoky na misté na obou nohach v pauzach mezi ddery.

Cviceni ¢.2 Bekhend s navratovymi kroky

Stejné jako v pfipadé forhendového cviceni, jen tentokrat odehrdvdme bekhendy kfizem a soustfedime se na tlak
do levé nohy (pokud jste pravak).

Cviceni ¢.3 Slajsovany bekhend s navratovymi kroky

Stejné jako predchozi forhendové a bekhendové cviceni, ale tentokrat budete zasahovat slajsovany bekhend déle
od kurtu, takZze budete muset pouzit vice krokd obnovy a zpomalit tempo.

Cvic¢eni ¢.4 Nizky forhendové volej po care

Nastavte nahrdvaci stroj tak, aby vystfeloval mic¢ky padajici do ¢tverce poddni a zacnéte mirné za carou podani.
Pohybujte se dopredu, abyste zvedli nizky forhendovy volej a odehrali mi¢ po ¢are. Ujistéte se, Ze se pomoci
pokréeni nohou dostanete pod mic a poté na ,vypad do mi¢e“. Poté, co odehrajete volej, udélejte jeden nebo dva
navratové kroky a opakujte postup. Pracujte na podsekavani micku se strunami otevirajicimi se smérem k obloze,
coz vam pomuze vyprodukovat spodni rotaci, ktera udrzi mic¢ nizko.



Cviceni ¢.5 Stiedné vysoky forhendovy volej

Nastavte nahravaci stroj tak, aby vystfeloval stfedné dlouhé micky a soustfedte se znovu na dobrou spodni rotaci
u voleji. Nyni mlZete zacit pracovat na pouzivani dvojstupnového pohybu nohou, kdy je vaha nejprve na pravé
noze a po zasahu micku ji pfenesete na nohu levou.

Cviceni ¢.6 Vysoky forhendovy volej

Nastavte nahrdvaci stroj tak, aby podaval vysoké micky na vasi forhendovou stranu. Cilem tohoto cviceni je zahrat
uder po care, dlouhy ktizny uder a také kratky kfizny dder pod velky uhlem. Zamérte se na prfenos vahy vaseho
téla ,skrze volej” a pak se vratte do vychoziho postaveni.

Cviceni ¢.7 Nizky bekhendovy volej po care

Nastavte nahrdvaci stroj tak, aby vystfeloval mi¢ky padajici do ¢tverce poddni a zacnéte mirné za ¢arou podani.
Pohybujte se doptedu, abyste zvedli nizky bekhendovy volej a odehrdli mi¢ po ¢are. Ujistéte se, Ze se pomoci
pokréeni nohou dostanete pod mic¢ a na ,vypad do mice“. Poté, co odehrajete volej, udélejte jeden nebo dva
navratové kroky a opakujte postup. Pracujte na podsekavani micku se strunami otevirajicimi se smérem k obloze,
coz vam pomUze vyprodukovat spodni rotaci, ktera udrzi mi¢ nizko.

Cviceni ¢.8 Stifedné vysoky bekhendovy volej

Nastavte nahrdvaci stroj tak, aby vystfeloval stfedné dlouhé micky a soustfedte se znovu na dobrou spodni rotaci
u volejli. Nyni mlZete zacit pracovat na pouzivani dvojstupriového pohybu nohou, kdy je vaha nejprve na levé
noze, a po zasahu micku ji prenesete na nohu pravou.

Cviceni ¢.9 Vysoky bekhendovy volej

Nastavte nahravaci stroj tak, aby podaval vysoké micky na vasi bekhendovou stranu. Cilem tohoto cviceni je
zahrdat uder po care, dlouhy kfizny Uder a také kratky kfizny ader pod velky dhlem. Zamérte se na prenos vahy
vaseho téla ,skrze volej” a pak se vratte do vychoziho postaveni.

Béhem vsech téchto cviceni byste se méli zamérit na dlsledné zasazeni mice v kurtu a ujistéte se, Zze po celou
dobu udrzujete dobrou intenzitu uder(.
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