BADMINTON - klir

Zakladni postaveni
Trup:
* Hluboke svaly zadove

D olni koncetiny:
« Extenzory kycCle
M. GLUTEUS MAXIMUS, HAMSTRINGY
« Extenzory kolene
M. QUADRICEPS FEMORIS
* Plantarni flexory hlezna
M. TRICEPS SURAE




BADMINTON - klir

Zakladni postaveni — paze:

* Flexory ramene
M. DELTOIDEUS (klavikularni cast),
M. CORACOIBRACHIALIS

* Flexory a extenzory lokte

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS, M. TRICEPS BRACHII

« Radialni dukce + dorzalni flexe zapésti

MM. EXTENSORES CARPI RADIALES, M.
FLEXOR CARPI RADIALIS, M. EXTENSOR CARPI
ULNARIS

* Flexory prstu
M. DIGITORUM SUPERFICIALIS et PROFUNDUS




BADMINTON - klir

Natazeni
Trup:
 Rotace

M. OBLIQUUS INTERNUS ABDOMINIS, M.
OBLIQUUS EXTERNUS ABDOMINIS

Dolni koncetiny:
« Extenzory kycle
« Extenzory kolene

e P - zevni rotace:

M. QUADRATUS FEMORIS, M. PIRIFORMIS, M.
GLUTEUS MAXIMUS, MM. GEMELI, MM.
OBTUTATORII




BADMINTON - klir

Natazeni
Paze:
« Extenzory ramene:

M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
DELTOIDEUS (spinalni &ast)

 Abdukce ramene:

M. DELTOIDEUS (akromialni cast), M.
SUPRASPINATUS, M. SERATUS ANTERIOR

* Vnitrni rotace ramene:
M. INFRASPINATUS, M. TERES MINOR
* Flexory lokte




BADMINTON - klir

Uder — paZe:

+ Elevatory paze:

M. LEVATOR SCAPULAE, M. SERRATUS
ANTERIOR

« Palmarni flexory zapesti:

M. FLEXOR CARPI RADIALIS, M. FLEXOR CARPI
ULNARIS, M. PALAMARIS LONGUS




BADMINTON — hra na siti
Nohy:
« Extenzory kycCle
* Flexory kyCle
« Extenzory kolene
* Flexory kolene




BADMINTON — hra na siti

Paze:
* Flexory ramene

M. DELTOIDEUS (klavikularni cast), M.
CORACOBRACHIALIS

« Extenzory lokte
* Supinace predlokti:
M. BICEPS BRACHII, M. SUPINATOR

e« Zevni rotace ramene:
M. INFRASPINATUS, M. TERES MINOR

























Pribéh pohybu pii Kliru.
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TENIS

Uchop rakety zaijistuuji:
« Flexory prstu:

M. FLEXOR DIGITORUM SUPERFICIALIS et
PROFUNDUS

Ruku stabilizuji:

* Flexory a extenzory zapesti:

M. EXTENSOR a M. FLEXOR CARPI
ULNARIS et RADIALIS




TENIS

Pri bekhendu se pri natazené pazi kontrahuje:
M. TRICEPS BRACHII
Pri forhendu s predsvihem paze se kontrahuje:

M. PECTORALIS MAJOR, predni cast M.
DELTOIDEUS a M. TERES MINOR

Sila uderu zavisi predevsim na:

M. PECTORALIS MAJOR, M. LATISSIMUS
DORSI




TENIS - forhend

Zakladni postaveni:
Trup:

* Hluboke svaly zadove
Nohy:

« Extenzory kycCle

* Adduktory kycCle

* Extenzory kolene

* Plantarni flexory hlezna




TENIS - forhend
Pripravna faze:
Trup:
* rotace
Nohy:
« Extenzory kycCle
* Flexory kyCle
* Extenzory kolene
* Flexory kolene




TENIS - forhend

Pripravna faze:
Paze:
« Extenzory ramene

M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
DELTOIDEUS (spinalni &ast)

* Abduktory paze

M. DELTOIDEUS (akromialni cast), M.
SUPRASPINATUS

* Flexory lokte

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS




TENIS - forhend

Uderova faze:
Nohy:

* Extenzory kycCle
* Flexory kyCle

« Extenzory kolene
* Flexory kolene




TENIS . forhend

Uderova faze:
Paze:
* Flexory ramene:

M. DELTOIDEUS (klavikularni cast), M.
CORACOBRACHIALIS

« Adduktory ramene

M. PACTORALIS MAJOR, M. LATISSIMUS DORSI,
M. TERES MAJOR

« Supinatory predlokti
M. BICEPS BRACHII, M. SUPINATOR




Protazeni:
Trup:
e rotace

TENIS - forhend







Nabihané udery

Pouzivaji se, kdyz souper zahrdl kratky
mic. Po Gderu ze stfedu kurtu hrac
pokracuje v pohybu k siti.







Zakladni udery

Obvykle se hraji z blizkosti zakladni cary.
Pouzivaji se v pribéhu vymén a mohou byt
wyuzity jako Gcinny a presny atok.







| Hrac odehrava mic okamzité po odrazum
% ve wii kolen. Pouzivé se vétsinou, kdyZ h
= @ postupuje k sfti a pouziva podobnou tech
uvoleje. Halfvolej je také mozne hrat na

Bl R

cdare.







Zkraceny mic

Pri tomto kratkém tderu mi¢ odskoci
tak, ze je pro soupere obtizné
dobéhnout k nému pted druhym
dopadem. Mize se nékdy hratijako
ider od zakladnf éary nebo jako volej.







Lob

Mic leti vysoko a tak daleko, aby dopadl ¢
nejtésnégi k zakladni care. Lob se pouziva
snaze prekonat soupere na siti nebo dont
zahrat smec. Ve ¢tythrach maze byt hran-
volej.










Smec

Tento prudky ader hrany nad hlavou je
vetSinou odpovédina lob a dava
protivnikovi malou Sanci na odvraceni.
Hraje se pfed dopadem mice nebo po nén







volgje 7

Tyto Gdery se hraji dffve, neZ se mic :
dotkne puvrchu kurtu. Obvyklese
pouzivaji pfi hfe na siti. Kdyz se hraﬁ

ze stfedu kurtu, jde o nabihane vulEJE;.;a
které umoznuji hraci pustupnvatnasﬁ




Bekhend jednoru¢
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SQUASH

FORHEND
1. Naprah

- paze je uvolnena, pokrcena v lokti, loket je temér nad
urovni ramene

- predlokti s pazi svira uhel priblizné 90°
- zapésti zustava ohnuté smérem ke hibetu ruky

- nohy jsou kolmo ke smeru vedeni svihu raketou, hrac
vykracuje nesouhlasnou nohou

- kolena jsou pokréena a udrzuji napéti svalu, které pak
hracC vyuzije ve fazi uderu do mice
- trup je v mirném predklonu

- leva paze sméfuje v prodlouzeni osy ramen Sikmo dolu
pred telo




SQUASH

FORHEND
2. vlastni uder

- fixace zapésti v okamziku kontaktu rakety s micem a v
prubéhu dal§iho pohybu

- v prubéhu Svihu raketou je poloha ramen fixovana
- pri uderu prenasi hrac vahu tela na vykrocenou nohu
- vedeni lokte podel tela a dostava se pred zapesti, pri tom

se otaci predlokti (hrajici paze a plocha rakety ukazuji
nahoru)

- kratce pred bodem uderu se raketa vyrovna pootocCenim
predlokti: hlava rakety svisle k podlaze

- predklon trupu
- vypad
- paze je naprimena




SQUASH

FORHEND
3. Dokonceni pohybu
- paze je v lokti pokrCena, dochazi temer k uplneé flexi v
loketnim kloubu
- trup se vyrovna
- po uderu se hrac vraci do zakladni pozice




SQUASH

BEKHEND
1. naprah
- rotace trupu vzad (doleva)
- flexe v lokti
- predklon trupu
- hlava sklonéna

- vykrok veden kolmo na predpokladany smer uderu, vaha
tela je jiz prenesena na vykroCenou nohu

- vykro¢ena noha je pokréena v koleni, stojna noha muze
byt v této fazi napjata




SQUASH

BEKHEND
2. Vlastni uder
- hlava je sklonena
- paze je v okamziku kontaktu témer natazena

- zapesti je zpevneno a udrzuje otevrenou hlavu rakety do
uderu

- nachyleni rakety pomoci otoceni predlokti — vnejsi strana
paze ukazuje nahoru

- soucasne otaceni a naprimeni dovedou opéet temer svisle
vyrovnanou raketu do bodu uderu do micku

- nohy jsou v kolenou pokrcené

- ramena jsou fixovana ve smeéru predpokladaného letu
mice

- presun teziste na predsunutou nohu

- predklon trupu, vypadovy krok




BEKHEND
3. Dokonceni pohybu

- loket je mirne pokrceny (naprimena paze)

SQUASH

- kolena jsou pokrcena
- zapesti je ohnuté a nesmi byt volné

- trup se vyrovna




SQUASH - bekhend
Naprah:
Trup:
* Rotace
* Flexory trupu

Nohy:

* Flexory kyCle

« Extenzory kycCle

* Plantarni flexory hlezna




SQUASH - bekhend
Naprah:
Paze:
* Flexory ramene

M. DELTOIDEUS (klavikularni cast), M.
CORACOBRACHIALIS

* Flexory lokte

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS

* Pronatory predlokti

M. PRONATOR TERES, M. PRONATOR
QUADRATUS




SQUASH - bekhend
Uder:
Trup:
* Flexory trupu

Nohy:

« Extenzory kycCle

* Flexory kolene

* Plantarni flexory hlezna




SQUASH - bekhend

Naprah:

Paze:
* Abduktory ramene:

M. DELTOIDEUS (akromialni cast), M.
SUPRASPINATUS

« Extenzory ramene:

M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
DELTOIDEUS (spinalni &ast)

« Extenzory lokte




SQUASH - bekhend

* Pronatory predlokti:

M. PRONATOR TERES, M. PRONATOR
QUADRATUS

« Palmarni flexory zapesti:
M. FLEXOR CARPI RADIALIS, M. FLEXOR CARPI
ULNARIS

* Dorzalni flexory zapeésti:

MM. EXTENSORES CARPI RADIALES, M.
EXTENSOR CARPI ULNARIS




SQUASH - bekhend

Protazeni:
Trup:
 Rotace

Nohy:
* Extenzory kolene




SQUASH - bekhend
Naprah:
Paze:
» extenzory lokte

* Dorzalni flexe + radialni dukce zapesti:

MM. EXTENSORES CARPI RADIALES, M.
EXTENSOR CARPI ULNARIS, M. FLEXOR
CARPIS RADIALIS
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Obr. 16 Podani forhendem




Ma-li Vas souper cerveng auto - zvolte lob,
=naite se ph tom nevyplasit u stropu spicl ptactvo,




Boust 0 zadni stenu




Uf...
horka puda

Pred zacatkem utkani radné zazZente havét




Nedovolte majiteli kurty, aby se pfi Vasem tréninku dropsotu
projiZdél na motocyklu. Neni slysSel svist micku.
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Bekhendovy

dropsol

Kroskurt




STOLNI TENIS

Rychlé nohy jsou 50% uspechu

Na spickach

Rotace trupu a panve je velmi dulezita pro
kvalitu forhendovych uderu:

 Brisni svalstvo




Prace rukou:

Hrajici ruka

1. Pripravna faze — naprah paze az do krajni polohy,
doprovazeny rotaci téla pri forhendovych uderech

2. Hlavni faze — svihovy pohyb paze od naprahu po dotyk
palky s mickem s vytvorenim kvality uderu

3. Zaverecna faze — plynulé dokonceni pohybu s navratem do
stfehového postaveni pfed naslednym uderem

Nehrajici ruka
- Prirozené doplnhuje pohyb, zejména pri uderech fornendem s
nutnou rotaci tela




Uder se zpétnou rotaci
(..backspin®)

Mi¢ leti dlouho a ma nizky
odskok, po kterém ztraci
rychlost. Po doteku souperovy
rakety ma tendenci odskocit
smérem k siti. Vétsinou jde

0 obranny Uder.




Koncovy tder (, drajv"”)

Cilem je okamzité ukonceni
vymeny. Pri Gderu je rychlost
rakety maximalni. Hraci drzi raketu
pevné, aby dder do micku byl co
nejtvrdsi. Micek je udefen

v nejvyssim bodeé odskoku nebo
tésné pred nim.




Protidtok (, kontradrajv®)

Tvrdy primy Gder nizko nad stolem
neméni drahu letu mice, aleje
acinny pro vysokou rychlost.




Uder s bocni rotaci
(.sidespin®)

PFi podani musi micek dopadnout

- nejdfive na stranu podavajiciho,
prejit pres sit a poté dopadnout na
stranu pfijimajictho. Bocni rotace
vyrazné méni smér letu micku. Cilem
kombinace tderl s bocni rotaci,
forhendu a bekhendu je wyveést
soupefe z rovnovany.




Uder s horni rotaci - topspin
(bekhendovy)

Micek rychleji klesa a po dopadu
zrychluje. Po odrazu od souperovy
rakety ma tendenci stoupat.




Uder s horni rotaci - topspin
(forhendovy)

Vynikajici utocny dder, ktery je po-
uzivan v pribehu vymeny nebo

po poddni jako Uder na dLﬂuhﬂu
vzdalenost. &




Obr. 26 Studie forhendového podani s dolni (bocni) rotaci - let micku,
pohyb paze s palkou, doprovodné pohyby téla




