TrenéFi tenistd Casto Fikaji, Ze nezalezi na tom, jak dobry rozmach raketou mate, pokud
se k mi¢ku viibec nedostanete. Pohybové dovednosti (kapitola ¢. 9) jsou zdsadné
dulezité pro Gspésnou tenisovou hru. Silné dolni koncetiny jsou rozhodujici pro iniciaci
kinetického fetézce a prenos sil ze zemé k ostatnim ¢astem téla. Tvoii zékladnu, ze které
jsou tvoreny odpovidajici sily.

Mezi dvé dllezité slozky tispésné hry patii svalova sila, kterd umozriuje prudké pohyby,
a svalova vytrvalost, kterd je zapotiebi béhem dlouhych zapasd. Dalsi vyhodou silnych
a trénovanych dolnich koncetin je lepsi rovnovdha téla, ktera je zadouci predevsim v si-
tuacich, kdy je hrd¢ mimo svoji pozici. Pomahaji hraci prekonat setrvacnost pfi zménach
sméru, ke kterym dochdazi priimérné ctyrikrat az pétkrat v kazdém bodé. VSechny tenisové
tdery jsou zkratka ovlivnény trénovanymi dolnimi koncetinami.

Anatomie dolnich koncetin

Panevni kosti tvofi kruh, ktery spojuje pétet s doInimi koncetinami. Mnoho nejsilnéjsich
svalll v téle se pFipojuje na panevni kosti, a umozriuje tak prenos télesné vahy na dolni
koncetiny, a tim i vétsi stabilitu. Stehenni kost, hlavni kost stehenni ¢asti dolnf konéetiny,
spojuje kycelni kloub s kolennim kloubem. Holenni a lytkova kost, hlavnf kosti lytkové ¢ésti
dolni kon¢etiny, pfipojuji kolennf kloub k hlezennimu. Kolennf kladkovy kloub umozriuje
flexi a extenzi podobné jako loketnf kloub.

Ctythlavy sval stehenni, primérni svalova skupina predni ¢asti stehna, je zodpovédny
za extenzi lytkové ¢asti dolni koncetiny. Sklada se z pfimého svalu stehenniho a bo¢niho,
pristredniho a prostfedniho Sirokého svalu (obr. 7.1, strana 124).

Hlavni hyzdové svaly zahrnuji velky, stfedni a maly hyzdovy sval (obr. 7.2, strana 124).
Velky hyzdovy sval je zodpovédny hlavné za extenzi (natazenf) dolnf koncetiny, stfednf
hyzdovy sval pracuje spolecné s malym hyzdovym svalem a dohromady udrzuji droven
panve pii chlizi nebo béhu na konceting, kterd nenese télesnou vahu.

Hamstringy na zadnf ¢ésti stehna umoznuji flexi kolene, sklddaji se z dvojhlavého svalu
stehenniho, poloblanitého a poloslasitého svalu. Mezi dalsi hlavni svaly stehna pat#i stihly
sval, ktery pomaha pfi flexi dolIni koncetiny, p¥i medidlnf rotaci ky¢le a addukci stehna,
a krej¢ovsky sval, dlouhy sval ktery pomaha pti flexi stehna a extenzi kolene.

Lytkova c¢ast dolnf koncetiny je tvotena tfemi svalovymi skupinami. Dvojhlavy sval lyt-
kovy a Sikmy lytkovy sval tvoFi zadnf ¢ést lytka (obr. 7.3a, strana 125). Umozniujfi plantarni
flexi chodidla, ktera je nezbytnd k odrazu pti béhu.

Svaly predni &asti lytka (obr. 7.3b, strana 125) zahrnuji pfedni holenni sval, dlouhy na-
tahovac prsti a dlouhy natahovac palce nohy. Uplatriujf se pfi dorzalnf flexi chodidla, to
znamena, Ze pfi jejich kontrakci se palce pohybuji nahoru smérem k holeni. Svaly na zevni
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\I Velky bederni sval
Hrebenovy sval Kycelni sval
Napina¢ stehenni povazky
Krejcovsky sval
Dlouhy pfitahovaé : Kratky pitahovaé
Ny a ]
Stihly sval Dlouhy pfitahovaé
PFimy sval stehenni ‘]— Sttedni $iroky sval
Bocni Siroky sval | f Velky pfitahovac

Pristfedni Siroky sval

Predni sval holenni S
i

Dvojhlavy lytkovy sval Dlouhy natahovag

Sikmy Iytkovy sval palce nohy

Dlouhy natahova¢ prstl

Obr. 7.1 Svaly prednf strany dolni
koncetiny

Maly sval hyzd'ovy
Hruskovity sval

Stfedni hyzdovy sval Horni dvojity sval
Velky hyzdovy sval Vnitini ucpavajici sval
Velky pfitahovaé Dolni dvojity sval

lliotibidlIni pruh* Ctythlavy sval stehennf

Dvojhlavy sval stehenni
PoloSlasity sval
Poloblanity sval Z&kolenni sval
Zadni holenni sval
Dlouhy ohyba¢ prstl

Dvojhlavy lytkovy sval Dlouhy ohyba palce nohy

Dlouhy sval lytkovy Kratky sval lytkovy

Sikmy sval lytkovy

Obr. 7.2 Svaly zadni strany dolni
koncetiny

* lliotibidlni pruh je vaz, ktery bézi od ky¢le podél zevni strany stehna ke kolennimu kloubu. (Pozn. odborné kon-
zultantky oboru anatomie.)
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Hluboky fez Povrchovy fez

y

Dvojhlavy sval

Zadni holenni

sval lytkovy

Dlouhy ohybaé

prstl &l
Sikmy sval
lytkovy

Dlouhy ohybaé

palce nohy
Achillova slacha

a

Dlouhy lytkovy sval Pfedni holenni sval

Kratky lytkovy sval

Dlouhy natahovag¢ prstl

Dlouhy natahova¢ palce nohy

Obr. 7.3 Lytkovd ¢ast dolni koncetiny a chodidlo: (a) zeptedu, (b) zezadu
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strané lytka, dlouhy a kratky lytkovy sval, lezZi podél lytkové kosti, mensi ze dvou kosti, které
tvofi lytkovou ¢dst dolni koncetiny. Jejich hlavni funkcf je vydrzet pohyb p¥i inverzi (obra-
cenf chodidla dovnitt, kombinovany pohyb dolniho zanartniho kloubu, ktery se sklada
z plantarni flexe, abdukce a supinace. Pozn. odborné konzultantky z oboru anatomie.),
jinymi slovy chranf kotnik pfed vymknutim. Pomahaji také p¥i plantarni flexi a everzi (vy-
tocéenfi chodidla navenek, kombinovany pohyb dolniho zanartniho kloubu, ktery se skldda
z dorzélnf flexe, abdukce a pronace. Pozn. odborné konzultantky z oboru anatomie.).

Zékolenni sval (obr. 7.2, strana 124) je dals$im velmi dGlezitym svalem pro tenisty.
Odemyka kolenni kloub mirnou rotaci, a umoznuje tak ohnout natazenou koncetinu.
Patfi mezi hluboké svaly lytkové a lezi na zadnfi strané kolene. V3echny tyto svaly hraji
podstatnou roli pfi béhu, zastaveni a zméndch sméru.

Tenisové udery a pohyb dolnich koncetin

Dolnf koncetiny musi poskytovat pevnou, stabilni zakladnu ke kvalitni hfe. Forhend, bek-
hend a volej za¢inaji dvoudilnym krokem, kdy svaly dolnich koncetin tlumf otfes dopadu
na zem, nasleduje prudky pohyb do toho ¢i jiného sméru. Po odehrani tderu, kdy je hra¢
nucen natdhnout se do dalky, musi svalstvo regenerovat béhem pohybu do centra kurtu.
Dostatecné a spravné trénované dolni koncetiny se dokdzou regenerovat rychleji a mnohdy
i bez tinavy. Pro pohyb dolnich koncetin je zasadnfi nejen svalovd sila, ale také vytrvalost.

Dolnf koncetiny navic umoznuji hrdci opakované se sehnout k nizkym odpaltim. Nizké
voleje, casto pouzivané ve ctyrhrach, jsou jednim z pfikladd, kdy jsou zapotiebf posilené
dolni koncetiny.

Servis je jedinym tderem, ktery vychazi ze staciondrniho postaveni. Dolni konceti-
ny poskytuji vertikalni odraz od zemé pomoci dlirazné flexe a extenze. Tato cinnost je
ve dvouhfte ¢asto opakovdna, jelikoz hradi podavaji kazdou druhou hru.

Cviky pro dolni koncetiny

Vyskoky na bednu i seskoky z bedny jsou dobré plyometrické cviky, které rozviji vybusnou
silu, patif ale mezi pokrocilé cviky. Zahrrite je do vaseho tréninkového programu az po vy-
tvofeni dostatecné silové zakladny pro svaly dolnich koncetin.

Tenis vyzaduje béh rdiznymi sméry béhem hry. Nicméné budte opatrni pi zvySovani zatéze
u cvikd, které vyzaduji dopad na tvrdy povrch. Zatadte do tréninkového programu pro
dolni koncetiny minimalné jeden den regenerace. Pocet sad a opakovani, stejné jako po-
uzité zavazi, se muze vyznamné lisit diky mnoha faktorim, jako je vase pocatecni kondice
a uroven sily, hernf rozvrh a cile (napfiklad vykon, sila, vytrvalost).
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Poradte se s odbornikem na posilovani, ktery vim pomze vybrat program, ktery pro vas
bude nejlepsi. Mize zhodnotit i vase postaveni a techniku u kazdého cviku. Je obzvlasté
snadné pretrénovat dolnf koncetiny, kdyz jsou tyto svaly velmi aktivni uz v priibéhu hry.
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Drep

Pfi¢ny sval bfisni Vzpfimovac patefe

Krej¢ovsky sval Stfedni hyzdovy sval
Dlouhy pfitahova¢ Velky hyzdovy sval
Pristfedni Siroky sval
Pfimy sval stehenni
Bo¢ni Siroky sval

Prostfedni Siroky sval

M\pezrecnoSTNI RADA

Ujistéte se, Ze nepodlamujete
kolena a Ze obé kolena jsou za-
rovnana s ukazovackem na noze,
v nejniz$im misté pohybu.

Provedeni

1. Umistéte vzpéradskou ¢inku za hlavu, na horni &4st trapézového svalu. Drzte ¢inku
obéma pazemi na pohodlnou $itku, dlanémi sméfujte dopredu. Stdhnéte lopatky
k sobé. Chodidla drzte pfiblizné na sitku ramen, palce by mély byt rovné nebo vy-
toceny mirné ven.

2. Pomalu pokréte kolena a zatlacte celou vasi vahou do pat. Drzte rovna zdda. Klesejte
do drepu, dokud nejsou vase stehna rovnobézné s podlozkou.

3. Napnéte kolena a vratte se do vychozi pozice.
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Zapojené svaly

Primarné: velky a stfedni hyzdovy sval,
bo¢nf, pristredni a odstrednf Siroky sval,
piimy sval stehennf

Sekundarné: krejcovsky sval, stihly sval,
dlouhy, krdtky a velky pfitahova¢, vzpfi-

movac patere, m. multifidus, pri¢ny sval
bFisn{

Uplatnéniv tenise

Svaly zapojené pfi diepu jsou rozhodujici v kaz-
dém z uderl. Velké silné svaly pomahajf p¥i
odrazu a dopadu u béhu, pti zménach sméru
a pfi udrzovanf rovnovahy a stability v poho-
tovostnim postaveni. Kazdy tenisovy tder vyza-
duje postaveni podobné drepu. Servis jakoZto
nejtézsi tder z hlediska odpalu vyzaduje stabilni
zakladnu. Svaly posilované pti dfepu (hyzdové
svaly a svaly dolnich koncetin), poskytuji pevnou
zédkladnu a umoznuji hraci prendset sily vzhiru,
od zemé k trupu a ramen(im.

Predni drep

Predni dfep je variantou klasického
drepu, kdy umistite vzpéracskou ¢in-
ku ptes predni ¢ast deltovych svall,
prekizite paze a dlané polozite pres
vrch tyce. Cvik posiluje primarné ctyi-
hlavy sval stehenni. Klicové je rovné
drzeni zad, které vam pomuZe s rov-
novdhou. Pfi prednim diepu pouzijte
trochu leh¢f zavazi.
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Rumunsky mrtvy tah

Vzpfimovac patere
Siroky sval zadovy

Velky hyzdovy sval
Dvojhlavy sval pazni Poloslasity sval
Poloblanity sval

Svaly predlokti

Dvojhlavy sval stehenni

Provedeni

1. Postavte se chodidly na $itku ramen, mirné pokrcte kolena (atletickd pozice). Drzte
vzpéracskou ¢inku svésenymi pazemi pred télem a v urovni stehen. Ruce umistéte
priblizné na sitku ramen, dlanémi k télu.

2. Zavésenim kycli zvolna spustte zatéz az do stfedu holeni. Hyzdové svaly by se mély
pohybovat dozadu a vzhUru, udrzuji tak mirny sklon panve vpred.

3. Extenzi ky¢li a bokdl zvednéte ¢inku vzhlru az do vzp¥imené polohy s rameny vzadu.
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Zapojené svaly
Primarné: dvojhlavy sval stehenni, poloblanity a poloslasity sval, velky hyzdovy sval,
vzptimovac pétere

Sekundarné: dvojhlavy sval pazni, Siroky sval zadovy, svaly predlokti

Uplatnéniv tenise

Cvicenf je pfinosem pro viechny tenisové tdery,
nejvice vSak pro zlepseni forhendu a bekhendu. (
Rumunsky mrtvy tah pomaha posilit svaly dolni
¢asti zad a hamstringy a zlepsuje jejich ohebnost.
UZite¢né je predevsim pFi pFipravé na nizky for-
hend a bekhend a na udery, které si zadaji pod-
statné rozpéti. Rumunsky mrtvy tah poskytuje
dvoji vyhodu - zlepsuje hru a predchézi zranéni
svalti kolem kycelnich a kolennich kloubd. Rozviji
excentrickou silu kycelnich extenzord, které jsou
nezbytné béhem faze dopadu a p¥i zménach po-
hybu na kurtu.
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Posilovani hamstringu

Dvojhlavy sval lytkovy

Poloblanity sval

Oﬁ
[
Sikmy sval lytkovy

Poloslasity sval

44
Y

Dvojhlavy sval stehenni

Velky hyzd'ovy sval

Stfedni hyzdovy sval

Provedeni

1. Lehnéte si na zada, pokrcte levé koleno do thlu priblizné 45 stupnid, levou patu tlaé-
te do podlozky, levym palcem sméfujte smérem ke stropu. Pravou dolni konéetinu
napnéte do vzduchu pravym palcem smérem ke stropu.

2. Zvednéte boky a dolnf ¢ast zad z podlozky pomoci tlaku vasi vahy do levé paty opfe-
né o podlozku. Vydrzte v nejvy$s§im misté dvé sekundy a poté se vratte do vychozi
pozice.

3. Cvicte jednu sadu na levé dolni koncetiné, vymérite koncetiny.



DOLN{ KONCETINY 133

Zapojené svaly

Primarné: dvojhlavy sval stehen-
ni, zdkolennf sval, poloblanity
a poloslasity sval, velky a stfednf
hyzdovy sval

Sekundarné: dvojhlavy sval lytkovy,
sikmy sval lytkovy

Uplatnéniv tenise

Rozvoj sily a stability hamstring(i a ex-
tenzor( ky¢li je dllezity u vSech pohybt
v tenise, které vyzaduji zpomaleni dolni
casti téla. Ve dvouhte hraci ¢asto zasta-
vuji a méni smér. Cim silngj$i hamstrin-
gy a extenzory kyc¢li budete mit, s tim
vétdi silou mizete operovat. Umozni
vam dFive zastavit a rychleji ménit smér.
Excentrickd sila hamstringti a hyzdovych
svald je potfeba pfi doskoku u forhen-
du a bekhendu v otevieném postavent,
stejné jako p¥i odehrani nizkych volejd, které vyzaduji velkou stabilitu p¥i kontaktu. U bek-
hendu v uzavieném postaveni jsou hamstringy a hyzdové svaly aktivovany excentricky
k Uspésné realizaci ideru.

Posilovani hamstringﬁ na gymnastickém mici

Cvik se dd prizplsobit rliznym variantdm s rozdil-

< nou ndrocnosti. Pokud zvlddnete cvik na podlozce,

| moizete polozit vasi patu na méné stabiln{ po-
vrch, napfiklad na gymnasticky mi¢. Koleno dolnf
koncetiny, kterd je opfend o mi¢, ohnéte ptiblizné
do pravého thlu. Od podlozky postupujte ptes
lavici, bosu, gymnasticky mi¢, tenisovy micek az

1 ke golfovému micku. Posledni uvedené jsou velkou
vyzvou.
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el g e

Vypad dopredu

PFimy sval bfisni

Pricny sval bfisni

PFimy sval stehenni Stredni hyzd'ovy sval

Velky hyzdovy sval
B /,.II .'Irj
8.

Bo¢ni Siroky sval

Prostfedni Siroky sval

Provedeni

1. Postavte se chodidly na $itku ramen. Uchopte ¢inku do obou rukou. Paze natdhnéte
podél téla, dlané otocte k télu. Ramena drzte vzadu a dole, hlavu vzhiiru a zpevnéte

stied téla.

koncetiny. Stiidejte pravou a levou nohu.

. Drzte vzpfimeny postoj, vykrocte vpted jednou nohou, kterou zatizite tthou svého
téla, a pokrcte koleno priblizné do pravého uhlu. Stehno je rovnobézné s podloz-
kou. Ujistéte se, Ze koleno nekrcite vice nez na 90 stupni(i. Kycle a ramena zdstanou
v roviné. Druhou nohu drZte co nejvice natazenou, nedotykejte se kolenem zemé.

. Zatlacte na vykrocenou nohu a vratte se do vychozi pozice. Opakujte, vymérite
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Zapojené svaly

Primarné: velky a stiedni hyzdovy sval, pfimy sval stehenni, bo¢nf a prostredni Siroky
sval
Sekundarné: ptimy a pF¥ic¢ny sval brisni

Uplatnéni v tenise

Vypady jsou charakteristické pro
tenisovy volej. Pfestoze se pfi vo-
leji zaméFujeme hlavné na ruce,
dolni koncetiny dostdvaji hrace
do takové pozice, p¥i niz je dol-
ni ¢ast téla k dderu vyvazena.
Pohybovy vzor u vypadu vpted
napodobuje pozici téla pti for-
hendovém i bekhendovém vole-
ji. Spravna technika pfi vypadu

doptedu vdm pomuze také
s technickou strankou
voleje. Vypad dopfedu

i volej vyzaduji rovno- /.t
vahu, kontrolu nad Jb

A%

tézistém a spravné po-

staveni.
Varianta

Vypad dopredu s medicinbalem

PFi cviceni drzte medicinbal za hlavou a krkem, hlava
a hrudnik by mély sméfovat vzhiiru, zvysenim tézisté se
mirné zméni rovnovdha. P¥i hie musi mit tenista kontrolu
nad téZistém a rovnovahou v rozdilnych pozicich. P¥i této
varianté se hra¢ nesoustrfedi jen na udrzeni rovnovahy se
zvySenym tézistém, ale i na zpevnéni stfedu téla, bez
néhoz by udrzeni této pozice nebylo mozné. Cvicenf tak
ve vysledku pomdhd hraci provadét kazdy z tiderti pod
vétsi kontrolou.

B

¢ A
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Vypad do strany

PFimy sval bfisni
PFicny sval bfisni
Stfedni hyzdovy sval
Krejcovsky sval
Dlouhy pfitahova¢

Stihly sval

Provedeni

1. Postavte se chodidly na $itku ramen, do kazdé ruky uchopte ¢inku. Oprete ¢inky
o ramena, lokty sméfujte dopredu.

2. Drzte vzpfimeny postoj, ukrocte jednou nohou do strany, preneste tihu téla a pro-
vedte podrep tak, aby bylo stehno témér rovnobézné s podlozkou. Druhou nohu
mirné pokrcte, $picku chodidla natocte rovné dopredu.

3. Zatlacte na vykrocenou nohu a vratte se do vychozi pozice. Vymérite nohy a opakujte
pohyb na druhou stranu. St¥idejte pravou a levou nohu.
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Zapojené svaly

Primarné: dlouhy a krétky p¥itahovag, stredni hyzdovy sval, stihly sval, krejc¢ovsky
sval
Sekundarné: ptimy a p¥i¢ny sval b¥isni, vzpfimovac patere

Uplatnéniv tenise

Vypad do strany je v podstaté variantou vypadu doptedu a napodobuje nebo kopiruje
pohybovy vzor Sirokého voleje. U Sirokého voleje je vétsina vahy téla rozlozena na dolni
koncetinu blize k pfilétajicimu micku. Pohyb u vypadu do strany takovou zatéz simuluje.
Dalsi nezadouci zatézi na klouby se vyhnete, pokud p¥i cviku budou vase chodidla smé-
fovat doptedu. Odtahovace (excentricky) a ptitahovace (koncentricky) jsou pfi tomto
pohybu velmi aktivni. Tyto svalové skupiny jsou kli¢ové béhem zotavovaci faze mezi tdery.
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Vypad — 45 stupnu

"R *
T ¢
E
"I‘h_-."".
[

PFi¢ny sval bfisni
Pfimy sval stehenni

Stfedni hyzdovy sval

Velky hyzdovy sval

Prostfedni Siroky sval

Provedeni

1. Postavte se chodidly na $itku ramen, uchopte ¢inku do kazdé ruky. Paze spustte
podél téla, dlané natocte smérem k télu.

2. Drzte vzptimeny postoj, vykrocte vpied jednou nohou a pokréte koleno do thlu 45
stupnl, preneste vahu téla a klesejte az do momentu, dokud nebude stehno témér
rovnobézné s podlozkou. Druhd noha zistava pokrcend.

3. Zatlacte na vykrocenou nohu a vratte se do vychoziho postaveni. Vymérite dolni
koncetiny, vykroc¢te druhou nohou opét do 45stupriového pokréeni. Sttidejte pravou
a levou nohu.
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Zapojené svaly

Primarné: piimy sval stehennf, velky hyzdovy sval, prostrednf Siroky sval
Sekundarné: stiedni hyzdovy sval, p¥i¢ny sval brisni

Uplatnéni v tenise

Uhel 45 stupfiti u vypadu se nejvice pFiblizuje spravné technice tenisového voleje. Cvicenf
uci hrace soustredit se na priblizen{ k siti v urcitém Ghlu p¥i tderu do mi¢ku. Umoznuje
tak hraci prenos vahy dopredu béhem faze kontaktu. Vypad, stejné jako volej, musi byt
proveden spravné. Zamétte se na ohnuti kolen, ne zad. K zajisténi rovnovéhy by mély kycle,
kolena a kotniky zlstat srovnané.
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Vypad s prekrizenim
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Pfimy sval bfisni

Pficny sval bfisni

Stfedni hyzdovy sval
PFimy sval stehenni

Velky hyzdovy sval

Prostfedni Siroky sval

Provedeni

1. Postavte se chodidly na $i¥i ramen, do kazdé ruky uchopte ¢inku. PaZe svéste podél
téla, dlané natocte k télu.

2. Drzte vzpfimeny postoj a vykrocte pravou nohou uhlop¥i¢né pred levou, koleno po-
kr¢te do Ghlu 45 stupridl, prenasejte vahu téla, dokud neni stehno témér rovnobézné
s podlozkou. Druhd noha je pokréena.

3. Zatlacte na vykro¢enou nohu a vratte se do vychozi pozice. Vymérite nohy a vykrocte
levou nohou pted nohu pravou. Stfidejte pravou a levou dolni konéetinu.
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Zapojené svaly
Primarné: piimy sval stehenni, velky a stfedni a maly hyzdovy sval, prostfedni Siroky
sval

Sekundarné: ptimy a pF¥ic¢ny sval brisni

Uplatnéniv tenise

V moderni tenisové hie hraji ¢asto hlavnf roli
tdery v otevieném postaveni, pfesto muze
byt nékdy potteba i dob¥e provedeného
uzavieného postaveni. Télo proto musi byt
na tento uder dostate¢né pfipraveno. Vy-
pad s prekfizenim je velmi podobny tderu
v uzavfeném postavenf(, predevsim pohybu
u bekhendu jednoru¢. Béhem provadéni vy-
padu sméfujte palce do stran, tak aby kycle,
kolena a kotniky ziistaly zarovnané.
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Vyskok na bednu

Stredni
hyzd'ovy sval

PFimy sval stehenni

&1 e >

Prostfedni Siroky sval

Bo¢ni Siroky sval

Dvojhlavy sval stehenni

Provedeni

1. Na cvi¢eni budete potfebovat bednu o vy3ce mezi 30 az 107 cm (v zévislosti na vasi
zdatnosti). Postavte se celem k bedné priblizné na vzdalenost 30 az 60 cm od nf,
nohy rozkrocte na $itku ramen.

2. Vyskocte na bednu, dosednéte na ni co nejvice zlehka a s vdhou umisténou vzadu
na kyclich. Rozvijite tak spravnou mechaniku doskoku a Setfite kolenni klouby.

3. Seskocte z bedny zpét do vychozi pozice. Pokuste se vsttebat ndraz a na podlozku
dopadnout opét co nejvice zlehka. Hrudnik drzte vzp¥imené, udrZujte pevné posta-
veni, aby se vsttebaly sily vytvorené béhem dopadu.
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Zapojené svaly
Primarné: velky a stiedni hyzdovy sval, pfimy sval stehenni, bo¢nf Siroky sval, p¥i-
strednfi a prostiednf Siroky sval

Sekundarné: dvojhlavy sval stehennf, poloslasity a poloblanity sval

Uplatnéni v tenise

Vyskok na bednu je vynikajicim plyometrickym
cvikem. Trénuje dolni koncetiny na vybusné ] f
pohyby, které jsou pomérné ¢asto zddouci LR
v priibéhu zapasu, napriklad pfi zméndch smé-
ru. Trénink dolnich koncetin na vybusny pohyb
také pomdha zlepsit servis. Dolnf koncetiny to-
tiz hraji dalezitou roli v pfenosu sil od zemé
do ostatnich ¢ésti téla. Silné dolni koncetiny
rovnéz umoznuji spravnou flexi a extenzi kole-
ne ve fazi zatizenf servisu.

Vyskok na bednu na jedné noze

Vyskok na bednu na jedné noze je vysoce pokrocilou verzi cviku. Vyskok vyzaduje
zna¢nou davku sily a koordinace. Tuto variantu doporucujeme jen pokrocilym
hracam. Cvicit mizete obé dolni koncetiny, pouzijte ale niz$i bednu nez pfi vyskoku
snozmo (vysokou 10-40 cm).
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Seskok z bedny

Vzpfimovac patere

Velky hyzdovy sval

Poloblanity sval

Dvojhlavy sval stehenni
Poloslasity sval

Dvojhlavy sval lytkovy
Sikmy sval lytkovy

Provedeni

1. Na cvi¢eni budete podle vasi zdatnosti potfebovat bednu vysokou 30-60 cm. Po-
stavte se na bednu.

2. Seskocte z bedny na obé chodidla. Po seskoku ihned vyskocte. Pokuste se dotykat
zemé co nejkratsi dobu.

3. Vyskodit miizete bud pouze vzhru, nebo na dalsi bednu.
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Zapojené svaly
Primarné: piimy sval b¥isni, dvojhlavy sval stehennf, poloslasity sval, poloblanity
sval, dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy

Sekundarné: vzprimovac patere, velky hyzdovy sval
b

Uplatnéniv tenise

Seskok z bedny je dal$im vybornym plyo- —
metrickym cvikem, ktery zlepsuje silovou =
i rychlostni slozku sval dolnich konce-
tin. Patfi mezi vysoce specifické tenisové
cviky. Trénuje pohybové dovednosti vie-
mi sméry a silu a vlastnosti, které potre-
buje hrac k efektivnimu servisu. Cvik po-
maha hracam zkratit dobu na zemi pfi
pohybech na tenisovém kurtu, umozriuje
rychly pohyb a zmény sméru na h¥isti.
Dalsi vyhodou je specificky trénink svald
dolnich koncetin, které hrac¢ pouziva pfi
servisu.

Seskok z bedny s prekazkovou drahou

Po seskoku z bedny pokracujte skdkdnim pres nizké prekazky umisténé v radé za se-
bou za bednou. Soustfedte se na drzeni ky¢li a ramen v roviné a pokuste se dotykat
zemé co nejkratsi dobu.
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Zvedani lytek

el e >

Dvojhlavy sval lytkovy
Sikmy sval lytkovy

Provedeni

1. Postavte se chodidly na $itku ramen, uchopte do kazdé ruky ¢inku. Paze svéste podél

téla, dlané natocte k télu.
2. Zvednéte se co nejvice na $picky, udrzujte rovnovédhu. Jedinym aktivnim kloubem pti

tomto pohybu by mél byt kotnik.
3. Vydrzte jednu az dvé vtefiny a pomalu se vratte do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy
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Uplatnéni v tenise

Lytkové svaly provadi plantarnf flexi, velmi ddlezity
pohyb umoznujici silny odraz nezbytny p¥i béhani
a skakani. Tento odraz provadi specificky dvojhlavy
sval lytkovy, velky sval s pfevahou svislych svalovych
vldken. Lytkové svaly pomahaji zvednout paty viici
télesné vaze, a proto hrajf roli pfi kazdém tenisovém
tderu. Dobrym prikladem ddleZitosti lytkovych sva-
IG je servis. Ve fazi zatizeni, kdy jsou sily prenaseny
ze zemé do ostatnich ¢asti téla, zahajuje dvojhlavy
a Sikmy sval lytkovy celou akci. Akce mize byt do-
konce tak silnd, Ze hrac pfi servisu vyskodi.

Pokrocilé zvedani lytek

Cvik mlzete ztiZit zvétsenim rozsahu pohybu. Postavte se na prekazku nebo okraj
stroje, tak aby se paty nedotykaly zemé. Zvednéte se co nejvice na Spicky.






