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Abstrakt

Bakalafska prace se zamétuje na hodnoceni techniky bekhendu v tenise. Bekhend je jednou z
klic¢ovych dovednosti v tomto sportu a pfesné hodnoceni této techniky je nezbytné pro dosazeni
uspéchu na profesiondlni urovni. Cilem tohoto hodnoceni je analyzovat a posoudit riizné
aspekty bekhendové techniky, vcetné zékladnich prvka a efektivity. Hodnoceni zacina
analyzou zékladnich prvki bekhendu. Zahrnuje spravny postoj hrace, spravné postaveni nohou,
spravnou pozici ruky a presny pohyb paze. Tyto zakladni prvky jsou klicové pro stabilitu,
kontrolu a silu bekhendového uderu. Dalsi ¢ast hodnoceni se zabyva biomechanikou
bekhendového tderu. Studuje se pohyb hraCovy paze, ramene a trupu, a jak tyto faktory
ovliviuji vykon bekhendu. Dtkladna analyza biomechaniky umoziuje identifikovat ptipadné
chyby v technice hrde a navrhnout zlepSeni. Efektivita bekhendové techniky je dalSim
klicovym aspektem hodnoceni. Zohlednuji se faktory jako sila tideru, kontrola, rotace mice a
presnost. Tyto faktory maji vliv na to, jak hra¢ zvladne bekhendové situace béhem zapasu a jak
efektivné mize reagovat na soupetfovy udery. Samostatn¢ je hodnocen jednoruéni a obouru¢ni
bekhend 1 jejich specifické charakteristiky a v zavéru bakaldiské prace jsou prezentovany
zavéry a doporuceni pro zlepsSeni bekhendové techniky. Na zaklad¢ analyzy zakladnich prvk,
biomechaniky a efektivity je mozné identifikovat oblasti, ve kterych hra¢ muze svou techniku
zdokonalit. Doporuc¢eni mohou zahrnovat tréninkové cviceni, individualni instrukce a sledovani
zaznami z tréninku ¢i z4past. Celkové je hodnoceni techniky bekhendu v tenise dilezitym
nastrojem pro hrace, trenéry a analytiky. Poskytuje objektivni pohled na soucasnou techniku
hra¢e a naznacuje moznosti zlepSeni. Piesné hodnoceni bekhendové techniky muze hraci

pomoci dosahnout vétsiho uspechu na tenisovém dvorci.

Kli¢ova slova: Tenis, bekhend, jednoru¢ni bekhend, obouruc¢ni bekhend, bekhendova technika,

biomechanika, efektivita, trénink.



Abstract

The bachelor thesis focuses on the evaluation of backhand technique in tennis. The backhand
is one of the key skills in this sport and an accurate evaluation of this technique is essential to
achieve success at the professional level. The aim of this evaluation is to analyse and assess
various aspects of backhand technique, including fundamental elements, biomechanics and
effectiveness. The evaluation begins with an analysis of the basic elements of backhand
technique. This includes correct player stance, correct foot placement, correct hand position and
accurate arm movement. These basic elements are key to the stability, control and power of the
backhand stroke. The next part of the assessment deals with the biomechanics of the backhand
stroke. The movement of the player's arm, shoulder and trunk are studied and how these factors
affect the performance of the backhand. A thorough analysis of the biomechanics allows the
identification of any errors in the player's technique and suggests improvements. The
effectiveness of the backhand technique is another key aspect of the evaluation. Factors such as
hitting power, control, ball rotation and accuracy are taken into account. These factors influence
how a player handles backhand situations during a match and how effectively he can respond
to opponents' shots. The one-handed and two-handed backhand and their specific characteristics
are evaluated separately, and conclusions and recommendations for improving backhand
technique are presented at the end of the bachelor thesis. Based on the analysis of the basic
elements, biomechanics and efficiency, it is possible to identify areas in which the player can
improve his technique. Recommendations may include training exercises, individual
instruction, and monitoring of practice or match records. Overall, the evaluation of backhand
technique in tennis is an important tool for players, coaches and analysts. It provides an
objective view of a player's current technique and suggests opportunities for improvement. An
accurate backhand technique assessment can help a player achieve greater success on the tennis

court.

Keywords: Tennis, backhand, one-handed backhand, two-handed backhand, backhand

technique, biomechanics, efficiency, training
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SEZNAM CIZICH SLOV

Drive nohou
Strike

Half volej
Volej

Lob
Backspin
Slice

Return

pohyb nohou

uder

uder hrany na velmi kratky odskok
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piehozeni soupete stojiciho na siti
opacna rotace mice

uder se spodni rotaci mice

vraceni mice na druhou stranu dvorce po soupetoveé podani



UvVOD

Tenis se jako sport objevil v devadesatych letech 19. stoleti. V roce 1874, si major W.C.
Wingfield nechal patentovat novou hru a pojmenoval ji lawn tennis. Hfist¢ pro hru melo
zpocatku podobu dvou lichobéznikli spojenych s jejich spodnimi zdkladnami. V roce 1877
piijala soucasny tvar (obdélnik). Pti bliz§im pohledu na hru lze odhalit zmény, ke kterym v
prubéhu let doslo ve zvycich, technikach a principech hry (Reid, 2001). Zpocatku hrali tenis
prevazné piislusnici vysSich vrstev, zejména ti z anglicky mluvicich zemi, kde spolecenské
postaveni ukladalo hraci vhodné obleceni a chovani na dvorci. Praxe soutézi na tenisovych
dvorcich ukazuje, Ze soucasny tenis ptijal zcela nova pravidla hry. Tlak na sportovni vysledky,
penize a slavu pfinesly zmény jak v tenisové technologii, tak ve zvycich. Enormni
technologicky pokrok za poslednich 30-40 let zpisobil, ze se k vyrob¢ raket a mict zacaly
pouzivat moderni materialy, které ptispély ke zrychleni tidert a tim také vymén (série udert
od podani do té doby, nez jeden z hrac¢l micek nevrati podle pravidel na soupetovu polovinu),

a tady 1 zvySeni atraktivity pro divaky (Reid, 2001).

Pfi hie miiZze tenista v zavislosti na pfijaté taktice a akcich soupetfe pouzivat rizné tenisové
udery. Jednim z nejzdkladnéjSich je bekhend, ktery lze provést dv€éma zpisoby: jako
jednoruc¢ni nebo obouruéni tder. Nahlédneme-li zpét do osmdesatych let minulého stoleti, byl
to hlavné jednoru¢ni bekhend, ktery byl v profesionalnim tenise pouzivan, a to jak Zenami, tak
muzi (Asociace tenisovych profesionali, 1980—2010; Zenska tenisova asociace, 1980—2010).
Zvysend popularita obouru¢niho bekhendu je pak spojovéna se Svédskym tenistou Bjorn
Borgem, ktery si ziskal oblibu a stal se svym zplsobem tajnou zbrani, kterou pouziva fada
zenskych i muzskych svétovych elitnich hract (Reid, 2001). Rostouci popularita obouru¢niho
bekhendu by mohla naznacovat vyhodu této techniky oproti bekhendu jednoru¢nimu, otazkou

vSak zlstava: v ¢em je obourucni bekhend lepsi nez tider jednou rukou ¢i naopak?

Cilem této bakalatské prace je vytvofit teoretickou studii popisujici mechaniku jednoru¢niho a
obouru¢niho bekhendu s kritickym zaméfenim na jejich vyuziti v praxi. Na zaklad¢ primarnich
a sekundarnich zdrojii odborné literatury bude provedena teoreticka studie problematiky
jednoruéniho a obouru¢niho bekhendu. V préci bude pouzita kvalitativni metoda pro ziskani
stézejnich dat, kterou je reSerSe odborné literatury. Vyhledavani odborné relevantni literatury

probéhne v databazich Scopus, SPORTDiscus a Web of Science.
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1 SOUCASNY STAV BADANI

Tato ¢ast prace seznami s hlavnimi charakteristikami tenisu, zdsadami hry, technikami,
doporucenimi v souvislosti s jednoru¢nim a obouru¢nim bekhendem. Bude tak vytvoten

teoreticky ramec k danému tématu.
1.1 Tenis a jeho zakladni charakteristiky

Tenis predstavuje sportovni hru, ve které dva soupefici hraci (dvouhra) nebo dvojice hraca
(Ctyrhra) pouzivaji tenisové rakety s napjatymi strunami k uderim mic¢em ptedepsané velikosti,
hmotnosti a odrazu pies sit’ na obdélnikovém dvorci. Body se hraci nebo druzstvu ude€luji vzdy,
kdyz se soupefi nepodaii spravné vratit mi¢ v ramci pfedepsanych rozméri dvorce.
Organizovany tenis se hraje podle pravidel schvalenych Mezinarodni tenisovou federaci (ITF),
svétovym fidicim orgdnem tohoto sportu (Delgado-Garcia et al., 2019).

Piivod hry 1ze vysledovat az k francouzské hazené z 12.-13. stoleti zvané jeu de paume ("hra
na dlani"), z niZ byla odvozena slozita halovéa hra s raketou a micem: skute¢ny tenis. Tato
starobyld hra se v omezené mife hraje dodnes. V Britanii se obvykle nazyva skutecny tenis, ve

Spojenych statech kurtovy tenis a v Australii kralovsky tenis (Delgado-Garcia, 2019).

Moderni tenis hraji miliony lidi ve sportovnich tenisovych klubech a na vefejnych dvorcich.
Obdobi nejrychlejsiho rozvoje jako ucastnického i divackého sportu zacalo koncem 60. let 20.
stoleti, kdy byly hlavni Sampionéty otevieny jak profesionalim, tak hlavn€ 1 amatériim, a
pokracovalo v 70. letech 20. stoleti, kdy televizni pienosy z rozsifujicich se profesiondlnich
turnajovych okruhtl a vzestup nékterych vyznamnych hraci a soupeit rozsitily atraktivitu hry.
Tento rozvoj podpofila fada vyznamnych inovaci v oblasti médy a vybaveni. Pfidani barev a
stylu do tenisového oble€eni (kdysi omezeného na bilou barvu) vytvofilo zcela novou subdivizi
obleceni pro volny ¢as. Hraci jakymi byli Bjorn Borg, nebo pozdéji Andre Agassi se stali
tenisovymi hvézdami, srovnatelnymi, nebo i daleko piesahujici svou popularitou s témi
fotbalovymi, pfipadné rockovymi a pfitdhli pozornost mladé generace. Tenisové mice, které
byly v minulosti bilé, se nyni vyrabély v né€kolika odstinech, pficemZ nejoblibenéjsi barvou
byla Zlutd. Ramy raket, které mély do té doby standardni velikost a tvar a byly vyrobeny
prevazné z vrstveného dieva, se zaCaly vyrdbét v Siroké Skale velikosti, tvari a materiald,
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pricemz nejvyznamnéjSimi milniky bylo zavedeni kovovych rami od roku 1967 a nadmérné

velké hlavy v roce 1976 (Delgado-Garcia, 2019).

Ackoli se tenisu mohou oddavat hraci prakticky jakékoli irovné dovednosti, vrcholné soutéze
jsou naroc¢nou zkouSkou razance i1 vytrvalosti, bohatou na stylistickou a strategickou
rozmanitost. Z ptivodn¢ zahradni hry pro ddmy v korzetech z velrybich kosti a naskrobenych
spodnic¢kach a muze v dlouhych bilych kalhotach se tenis vyvinul ve fyzicky Sachovy zapas, v
némz hraci Gtoci, brani se a vyuzivaji uhly a technické slabiny udert s velmi riiznorodym
tempem a rotaci. Na turnajich se kazdoro¢né vyhravaji desitky miliont dolara (Peri¢, Dovalil,

2010).

1.2 Dvorec a vybaveni

Rozmeéry tenisového dvorce jsou 78 x 27 stop (23,8 x 8,2 m) pro dvouhru a 78 x 36 stop (23,8
x 11,0 m) pro ¢tyrhru. Vyska sité ve sttedu dvorce je 3 stopy (0,91 metru) a na kazdé strané
dvorce ji podpiraji sloupky vysoké 3,5 stopy (1,1 metru) umisténé 3 stopy mimo dvorec. Tenis
se piuvodné nazyval, v ceském piekladu, jako travnaty tenis a travnaté dvorce se stale pouzivaji,
ostatné, turnaj, ktery patii mezi ty nejsledovanéjsi a je snem kazdého tenisty jej vyhrat,
Wimbledon v Londyné, se pravé na travé hraje, ale nejbéznéjsimi materialy dvorcti jsou dnes
antuka (na vétSin€ mist se ji fika "tvrdé dvorce", 1 kdyZ ve Spojenych statech se tento termin
vztahuje na jakykoli tvrdy povrch), cement a fada odpruzenych derivata asfaltu a syntetickych

povrchi. Posledni jmenované mohou mit tvrdy povrch nebo umélou travu, coz jsou materialy,

které se staly populdrnimi pro halové dvorce spolu s tradi€nim dfevem (Linhartova, 2009).

Tenisovy mic se sklada ze stlaceného pryzového jadra potaZeného kvalitni tkaninou, obvykle
vlnou smichanou az s 35 procenty nylonu. Mice pouzivanim postupné¢ méknou a pii turnajoveé
hfe se méni v pravidelnych intervalech dohodnutych funkcionafi a v zavislosti na takovych
faktorech, jako je povrch dvorce. Mice musi mit jednotny vnéj$i povrch a musi byt bez §vii.
ITF stanovi, Ze mi¢ musi byt zluty nebo bily, o praméru 6,35 az 7,14 cm (2,5 az 2,8 palce) a
hmotnosti 56 az 59,4 gramt (1,975 az 2,095 unce). Mi¢ musi mit pii dopadu na betonovou
podlozku o délce 100 palct (254 cm) odskok mezi 53 a 58 palci (135 a 147 cm), (Linhartova,
2009). Az do roku 1981 nebyla v pravidlech raketa nijak definovana. Poté, co komise ITF

provedla studie takzvané "double-strung" neboli "spaghetti" rakety, predstavené v roce 1977,
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ktera méla dvé vrstvy strun, jez mici proptijcovaly topspin (tj. druh tderu mice s horni rotaci),
byla zakézéna nasledujicim pravidlem (Linhartova, 2009, s. 56): ,, Raketa se sklada z ramu,
ktery muze byt z jakéhokoli materialu, hmotnosti, velikosti nebo tvaru, a z provazkii. Naviek
musi byt rovnomerny a hladky a miize byt z jakéhokoli materialu. Struny musi byt v misté krizeni
stridave propleteny nebo spojeny. Vzddlenost mezi hlavnimi a/nebo pricnymi strunami nesmi
byt mensi nez ctvrt palce a vetsi nez pul palce. Pokud jsou k dispozici prichytky, musi byt
pouczity pouze k zabranéni opotrebeni a nesmi menit let mice. “ V roce 1979 ITF omezila délku
rakety pro profesionalni hru na 29 palcii (73,7 cm). Toto maximum bylo v roce 2000 pouZito i

pro neprofesionalni hru. Maximalni Sitka rakety je 12,5 palce (31,75 cm), (Linhartova, 2009).

1.3 Zasady tenisové hry

Na zacatku hry soupeti otaceji raketou nebo hdzeji minci, aby rozhodli o strané a servisu. Vitéz
se muze rozhodnout, zda bude podavat nebo pfijimat servis jako prvni (v takovém ptipad¢ si
stranu vybird soupef), nebo se miize rozhodnout pro volbu strany (v takovém piipad¢ si mize
soupet vybrat, zda bude podavat nebo pfijimat servis jako prvni). Hra¢i podavaji stiidaveé a
méni strany po kazdém lichém poctu her (Bollettieri, 2016).

Podavajici zac¢ina kazdou hru zpoza své pravé strany dvorce, obé nohy ma za zakladni ¢arou a
udery mice sméiuji Sikmo pres sit’ do soupeiova pravého dvorce uréeného pro podani. Pokud
mic¢ pii podani narazi na horni ¢ast sité diive, neZ dopadne do spravného servisniho dvorce,
jedna se o "net" a mi¢ se opakuje. Podavajici ma pravo na jeden zkazeny servis a to bud’ do
sité, nebo mi¢ dopadne mimo vymezeny prostor na podani na soupefové poloving dvorce.

Nepodani spravného servisu na dva pokusy znamena ztratu bodu (Bollettieri, 2016).

Pro vraceni servisu piijemce udefi mi¢ zpét (pfed druhym dopadem na zem) pres sit’ do hranic
soupetova dvorce. Po spravném vraceni podani mohou hra¢i mi¢ zahrat z voleje (). zasdhnout
jej pred dopadem na zem) nebo jej zasahnout po prvnim odrazu a hra pokracuje, dokud jeden
z hract neprovede uder tak, Ze jej soupef nevrati, ptipadé¢ donuti soupefe odehrat mi¢ do sité,
nebo mimo dvorec, ptipadé mi¢ netrefi pfed druhym dopadem na zem na své strané sité. K
vitézstvi ve hie musi hrac ziskat ¢tyfi body, pricemz rozdil musi byt o dva body (Bollettieri,
2016). Bodovani probiha 15, 30, 40, hra; tento systém, odvozeny ze skutecného tenisu, je
sttedovékého piivodu. Nikdy nebylo uspokojiveé vysvétleno, pro€ se tii body rovnaji 40 a nikoli

45. Nula se obecné oznacuje jako "laska", coz je tdajné odvozeno od francouzského slova
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I'oeuf, které znamena "vejce". Nejdiive se fika skore podavajiciho; 30-15 tedy znamena, ze
podavajici méa dva body k jednomu, zatimco 15-30 znamen4, ze piijimajici ma dva body k
jednomu. Pokud oba hrac¢i dosdhnou 40 bodu, tika se, ze skore je "deuce - shoda", a hra
pokracuje, dokud néktery z hracl nedosdhne nejprve "vyhody" a poté "hru". Neni omezeno,
kolikrat se hra miize dostat do stavu "deuce", nez je rozhodnuta, ale v nékterych soutézich se
pouziva takzvany systém "no-ad", coZ znamena, Ze neni vyzadovan zadny dvoubodovy rozdil
a hru vyhrava hrac, ktery jako prvni ziska ¢tyfi body. Z bodu se sklada hra, z her set a ze seti
zéapas. Sadu tradi¢n€ vyhrava hrac, ktery jako prvni ziskd Sest her, ackoli je opét vyzadovan
rozdil dvou her; set, v némz kazdy hra¢ ziskal pét her, tedy nelze vyhrat diive nez za stavu 7:5

(Bollettieri, 2016).

Od pocatku 70. let 20. stoleti se prakticky ve vSech soutézich zacaly pouzivat tiebreaky, které
eliminuji maratonské sety. Obvykle se hraje na Sest gamil a tiebreak se mize skladat z lich¢ho
poctu bodli bez nutnosti dvoubodového rozdilu ("néhla smrt") nebo ze sudého poctu bodl s
nutnosti dvoubodového rozdilu. Naptiklad ve dvanactibodovém tiebreaku vyhrava hrac, ktery
jako prvni dosahne 7 bodt s rozdilem 2 bodi, tiebreakovou hru a set 7-6. Prakticky na vSech
turnajich se nyni hraji tiebreaky po Sesti hrach. Na velkych turnajich a v Davisové poharu hraji
muzi zpravidla zapasy na pét setll a Zeny na tii sety. Na vétSin€ ostatnich turnajl hraji nyni
muzi rovnéz na tfi sety; Zeny obcas hraji na pét setii ve finale. V olympijskych soutézich se
vSechny zéapasy hraji na tfi vitézné sety, s vyjimkou muzského finale, které se hraje na pét
vitéznych setli (Mariani, 2018). Stejné zékladni principy hry a bodovani plati 1 pro ¢tythru.
Podani se stfidd mezi obéma soupeticimi tymy, ale kazdy tym musi na zacatku kazdého setu
rozhodnout, ktery partner bude podavat jako prvni. Stejné tak piijimajici druzstvo musi na
zacatku kazdé sady rozhodnout, které z nich bude pfijimat servis jako prvni, a poté piijima
podani stfidav€ pro danou hru a sadu. V kazdé hie tedy podavajici stidaji strany dvorce pfi
postupnych bodech, ale pfijimajici vZzdy pfijimé na stejné stran¢ dvorce béhem dané hry (a
sady),

(Genevois et al., 2015).

1.4 Strategie a technika v tenisové hre

Ackoli se Gspésné tdery a strategie mohou na riznych povrsich dvorcl zna¢né lisit, na vSech

dvorcich kromé téch nejpomalejsich se vzdy kladl diiraz na razantni podani a efektivni hru u
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sité. Podavajici ma obvykle zna¢nou vyhodu ze dvou divodi. Diky kombinaci sily a chytrého
uhlu a rotace mize podanim piimo vyhrat body, kterym se fika "eso", pokud soupet nemutize
raketou na mi¢ dosdhnout, a "vitézné podani", pokud na n¢j soupet dosahne, ale nedokaze ho
zahrat, nebo si podavajici mlize vynutit tak slaby return, ze jeho druhy tder je snadny a ukonci
jim vyménu. Zejména na rychlejSich povrSich mtize podavajici také nasledovat své podani k
siti a vytvofit si dobrou pozici na zakonceni. Ptili§ slabym, nebo Spatn¢ umisténym podanim
muze vSak byt podavajici hra¢ na siti zranitelny — iderem uhlem pies dvorec nebo zahranym
po ¢afe, mimo jeho dosah - ale pokud podani nebo nabehovy uder dostane soupete pod
dostatecny tlak, ma podavajici, nyni na siti, navrch, protoze volej je obecn¢ snazsi odvratit
(zahrat na bod) neZ tder zahrany na odskok od zemé. U¢inné prvni podani je znaénou vyhodou
na jakémkoliv povrchu. Hraci s nejlepSim servisem nejenze podavaji mic tvrde, ale také méni
své vzory tak, aby ptijemce nemohl ptfedvidat, kam podani ptijde. Stejn¢ dulezita je schopnost
podat G¢inné druhé podani (podani po prvni chybég), obvykle s mensi silou, ale se silnou rotaci
(Genevois et al., 2015).

Pro hrace, jejichz silnou strankou je uder s nizkym odrazem mice, je prioritou vmanévrovat
soupete do zranitelné pozice pro vitézny uder z podani, nebo drajv (ader ze zadni ¢asti dvorce),
ktery donuti k chybé. VSechny tdery po podéani - volej nebo pfizemni uder - lze hrat bud’
forhendem (kde by pii pohledu na raketu jako na prodlouzeni ruky udetila do mice dlail), nebo

bekhendem (kde by do mice udefila hibetni ¢ast ruky), (Genevois et al., 2015).

S ménicimi se povrhy dvorcli se na nejvyssi urovni ménil i styl hry. Napiiklad v dob¢, kdy se
vétSina hlavnich turnaji hrala na travé, byla vyraznou vyhodou silna hra na podéani a volej a
kratké, kontrolované udery a udery s podanim, které¢ udrzovaly mic¢ nizko nad siti. Kdyz se v
poloving 70. let 20. stoleti stala pfevladajicim povrchem profesionalni hry pomala antuka, kladl
se vetsi diraz na pevné Udery a topspin, které hra¢im umoznovaly nechat mi¢ odskakovat
vysoko, ¢imz pfitlacili soupete do zadni ¢asti dvorce (Fanchiang et al., 2013).

Mezi dalsi tdery patii kromé& podani, voleje a drivu také lob, sme¢ nad hlavou, halfvolej a drop
shot. Lob, 1ze hrat bud’ defenzivné, kdy se snazime dostat z nepifijemné, zranitelné pozice, kde
neni mozné provést uto¢ny uder, nebo ofenzivné, kdy chceme dostat mi¢ nad dosah soupete u
sit¢ a zatlacit ho do defenzivy. Hrac, ktery provadi utocny lob, ¢asto néasleduje mic k siti, ale
pokud lob neni dostate¢né vysoky, aby se dostal nad dosah soupete, mize ho vratit smeci nad

hlavou, nejsiln€j$im z tdert (Fanchiang et al., 2013). Hra¢ provadéjici smec casto vyskoci, aby
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mi¢ zasahl uderem podobnym podani z pozice blizici se servisnimu vyhozu. Halfvolej je tder
hrany na velmi kratky odskok, obvykle obranny uder provadény v ptipadé€, ze ¢lovék nemuize
zcela dosahnout na soupertv uder ve vzduchu a zahrat jej z voleje. Drop shot, ktery se ¢asto
trefuje ze stejného pohybu jako drive, se snazi dostat mic tésné€ nad sit’ s podseknutim tak, aby
se sotva odrazil, a bud’ pfekvapit soupete v zadni Casti dvorce, kde na mi¢ nedosdhne, nebo ho

donutit k nab¢hu a vypadu na mi¢, ¢imz ho vyvede z rovnovahy (Fanchiang et al., 2013).

1.5 Bekhend v tenisové hre a jeho charakteristiky

Bekhend a forhend jsou dva zakladni udery v tenise. Ackoli lze v moderni hie forhend
povazovat za nejdilezitéjsi uder po podani (Reid, 2001), vyvoj bekhendu ptedstavuje jednu z
nejvétSich zmén v tenise za posledni tii desetileti. Zatimco pied osmdesatymi lety 20. stoleti
byl t¢émét vyhradné pouzivan jednoruc¢ni bekhend v posledni dobé tento uder prebira obouruéni
bekhend, ktery mezi nejlepsimi profesionalnimi hraci ¢asto konkuruje forhendu (Reid, 2001).
Mnoho hract na vysoké trovni, ktefi pouzivaji bekhend obouru¢, si vSak také osvojilo
schopnost efektivné trefovat uder se spodni rotaci mice jednoru¢, ¢imz si zachovali taktickou
univerzalnost (Kwon et al., 2017). Vzhledem k témto souvislostem a k potiebé trenért
porozumét mechanickym nuancim uderti jednoru¢ a obouruc¢ a piizpisobit jim vyuku je
zajimavé, ze bekhend pfitahuje méné vyzkumné pozornosti nez podéani a forhend (Kwon et al.,

2017).

1.5.1 Bekhend v moderni tenisové hre

Bekhend vs. forhend: Pfi analyze zavéreCnych tideril ve hie v zavislosti na bodovém vysledku
u tenistl elitni arovné Kwon et al. (2017) odhalili, Ze forhendy jsou spojeny s vétsim poctem
ziskanych bodt, zatimco vice bodil je ztraceno s bekhendy hranymi jako zavéreény uder.
Zajimavé je, ze obecné bylo zjiSténo, ze hraci pod tlakem castéji podavaji do soupefova
bekhendu, protoZe je povazovan za slabsi stranu (Bailey a McGarrity, 2012). Ve vSech formach
soutézni hry, v€etné profesionalniho tenisu, se udery z bekhendu hraji méné Casto nez udery z
forhendu (Ridhwan et al., 2010). Tato nerovnovaha ptesdhla i do hry mladych zac¢inajicich
hraca, kde Farrow a Reid (2010) uvadéji, ze 1 tito hraci radéji trefuji forhendy nez bekhendy.
Zvysené relativni silové naroky na tdery do bekhendu (Kovacs, Ramos, 2011) skute¢né mohou

pomoci vysvétlit toto pozorovani u mladych hract, zatimco na vyssich vykonnostnich arovnich
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se zda, Ze jde o taktickou volbu - potencidlné souvisejici se snadnosti, s jakou lze hrat inside-

out forhandy, ale nikoli bekhendy (Kovacs, Ramos, 2011). Konkrétné:

¢ Rychlost mice: Pfednostni pouzivani forhendu Ize také ¢astecn€ vysvétlit dikazy, které
naznacuji, ze forhendy produkuji vyssi rychlost mice u elitnich hraca, u hraca stfedni
urovné a u elitnich hrac¢ek (Kovacs, Ramos, 2011).

e Presnost uderi: Zda se, ze rozdily v pfesnosti mezi jednotlivymi udery souviseji s
pouzitym protokolem. Naptiklad ve dvou studiich, v nichz nebyla zohlednéna rychlost
mice, nebyly zaznamenany zadné rozdily v presnosti deri mezi forhendovymi a
bekhendovymi udery hranymi napti¢ dvorcem (CC) a po lajn¢ (DL) elitnimi tenisty
behem simulovaného tenisového utkani (Davey et al., 2002) nebo v tenisovém testu
ptesnosti uderi (Strecker et al., 2011). Dvé studie uvadéji, Ze piesnost uderi je podobné
nezavisla na uderu, stejné¢ jako na pohlavi, ale je vyznamné ovlivnéna urovni

dovednosti (Lyons et al., 2013).

Tato zjiSténi, kterd poukazuji na analogickou pfesnost mezi udery, vSak kontrastuji s praci
Mavvidise et al. (2010), ktefi odhalili, ze soutézni mladi hraci a hracky (13,6 £ 1,4 let)
dosahovali vyrazné vyssi piesnosti uderti z forhendu nez z bekhendu, a také Perryho et al.
(2004), kteti uvadéji, ze dospivajici soutézni tenisté a tenistky trefovali své bekhendy, ale nikoli
forhendy, s vyss$i pfesnosti a vétsi rychlosti mice smétujici CC mice ve srovnani s DL. A
konecné, pfi generovani téméf maximalni rychlosti mic¢e Landlinger et al. (2012) ilustroval
vys$si presnost u forhendd ve srovnani s bekhendy (Landlinger et al., 2012). Toto posledni
empirické zjisténi, byt omezené na udery hrané CC, je zajimavé v tom, Ze lze tvrdit, Ze tyto
pozorované rozdily v pfesnosti nejsou piekvapivé, pokud je jeden uder hrany (nebo trénovany)
vice nez druhy. Vzhledem k tomuto neptfesvéd¢ivému pozadi jsou zjevné opodstatnéné dalsi
studie, které by zkoumaly vztah mezi rychlosti mice, pfesnosti a typem tderu mezi riiznymi

urovnémi hrani (Landlinger et al., 2012).

1.5.2 Srovnani jednorucnich a obourucnich bekhendii

Jednou z nejvice uvazovanych otazek mezi tenisovymi trenéry a odborniky je, zda je jedna z

obou technik lepsi. Z vé&deckého hlediska zatim Z4dnd studie neposkytla jednoznaénou
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odpovéd. To lze alesponl castecné vysveétlit obtizemi spojenymi s tim, jak stejny hra¢ zvladne
ob¢ techniky — logicky, diky jejich zcela odlisné koordinaci.

Studie srovnavajici hrace elitni a narodni urovné provadéjici bekhend jednoruc a obouru¢ vsak
zaznamenaly srovnatelné horizontalni rychlosti rakety (Fanchiang et al., 2013), rychlosti mice
po uderu a piesnost (Fanchiang et al., 2013). Tyto vysledky naznacuji, ze jak rychlost rakety
nebo mice, tak presnost ideru by nemély predurcovat jakoukoli volbu ohledné toho, ktery
bekhend pouzit; spiSe je tieba vzit v uvahu dalsi faktory. V souladu s tim je tieba ocenit
kinematické rozdily mezi jednotlivymi tdery do bekhendu a nasledné je zvézit v kontextu
kinantropometrie (oblast studia v oblasti lidského pohybu), koordina¢nich schopnosti a stylu

kazdého jednotlivého hrace (Reid, 2001).

1.6 Definice bekhendového uderu

Bekhendovy uder se déli na tfi spolecné faze (Ryu et al., 1988). Ptipravna faze zacind od
posunu rakety dozadu a kon¢i v okamziku zmény sméru. Za zrychleni 1ze povazovat pohyb od
zacatku posunu rakety doptedu do kontaktu s micem; nédsledna faze zac¢ind od bodu kontaktu a

kon¢i na konci pohybu rakety doptedu (Cam et al., 2013).

1.6.1 Definice kmenovych thli

Uhel vyrovnani ramene definuje thel mezi levym ramenem a pravym ramenem a zékladni
¢arou, promitnuty doli na povrch dvorce. Podobné je definovan thel vyrovnani bokd. Pokud
jsou boky nebo ramena vyrovnany rovnob&zné se zakladni ¢arou, je zaznamenan thel 0°. Kdyz
se nato¢i tak, aby byla kolmo k zakladni ¢afe, zaznamena se uhel 90°. Uhlovy rozdil mezi
vyrovnanim ramen a bokt (zkrouceni trupu) je definovan jako uhel separace. Kladny separa¢ni
uhel znamend vétsi thel natoCeni vyrovnani ramen vzhledem k uhlu natoceni kyc¢li, zatimco
zaporna hodnota znamena vétsi thel natoceni ky¢li vzhledem k tthlu nato¢eni vyrovnani ramen

(Cam et al., 2013).
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1.6.2 Segmentalni koordinace

Sila tenisového uderu je charakterizovana rychlosti hlavy rakety pti uderu, ktera se zase vyviji
prostiednictvim agregované segmentalni rotace a toku energie z chodidel, nohou, trupu, paze
do ruky/rakety; jinak oznacované jako kineticky fetézec (Eng, Hagler, 2014). Autofi vyzkumu,
ktefi fakticky povazuji roli nohou za samoziejmost, riizné piedstavuji bekhend jednoru¢ jako
pétistupiiovy multi-segmentovy uder zahrnujici rotace trupu (vyrovnani ky¢li a ramen) spolu s
rotaci kolem ramene (horni ¢asti paze), lokte a zapésti (Eng, Hagler, 2014). Podobné byl
bekhend obouru¢ popsan jako pétistupniovy multi-segmentovy uder, kde pohyb loketniho
kloubu pomaha pftispivat k rychlosti a umisténi rakety, nebo jako Ctyistupnovy multi-
segmentovy uder, béhem kterého ziistavaji lokty relativné natazené po celou dobu §vihu vpted
az do uderu (Eng, Hagler, 2014). Kovalchik a Reid (2018) zpochybnili tyto modely jako pfilis
zjednoduSené a navrhli, Ze bekhend jednoru¢ je vhodnéjsi povazovat za otevieny kineticky
fetézec se sedmi stupni volnosti a bekhend obouru€ za uzavieny kineticky fetézec s osmi stupni
volnosti. Nicméné jakkoli je tento model pro akademické odborniky zajimavy, podle nazoru

autord predstavuji tyto dodate¢né stupné volnosti pro trenéry interpretacni vyzvu, a proto se

vvvvv

Z funkéniho hlediska je rychlost rakety sou¢inem relativnich rota¢nich pohybu (a) sedmi slozek
uhlové rychlosti, které se podileji na pfipravé (vnitini rotace ramene, extenze ramene a addukce
ramene; flexe a pronace lokte; flexe zapésti a ulnarni deviace) a generovani sily (vnéj$i rotace
ramene, flexe ramene a abdukce ramene; extenze a supinace lokte; extenze zapésti a radidlni
deviace) a b) rychlost stfedu ramenniho kloubu, ktera je vysledkem uhlové rychlosti trupu a

rychlosti stfed obou kycelnich kloubt, jeZ jsou uréeny riznymi rota¢nimi rychlostmi v dolnich
koncetinéch. Je logické, Ze vzhledem k tomu, ze ob¢€ horni koncetiny jsou v bekhendu obouruc¢
spojeny s raketou, vede to k rozdilim v thlovych posunech riznych segmenti béhem tii fazi

obou udert (Kovalchik, Reid, 2018).
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1.7 Bekhend

1.7.1 Vyrovnani ramen a ky¢li

Kovalchik a Reid (2018) prokazali, ze thly vyrovnani ramen i bokl vztazené k zakladni linii
na konci Svihu vzad byly vétsi u bekhendu jednoru¢, nez u bekhendu obouru¢, ale také ze u
obou bekhendt byl uhel vyrovnani ramen vétsi, nez tthel vyrovnani boki. Stupen thli rotace
vyrovnani ramen a ky¢li na konci dokonceni zpétného Svihu je ovlivnén nékolika faktory, jako
je smér uderu, vySka uderu, rychlost mi¢e po uderu a pohlavi. Kovalchik a Reid (2018)
pozorovali vétsi uhel vyrovnani ramene pii uderu ve vySce ramene ve srovnani s iderem ve
vySce bokil pti backspinu jednorué. A kone¢né, béhem bekhendu jednoru¢ vysledky Fanchiang
et al. (2013) ukazaly vyznamny pozitivni vztah mezi rychlosti mi¢e po dopadu a thly zarovnani
ky¢li a ramen pro ob¢ pohlavi (p < 0,05). Ukazali také tendenci hracek vyuzivat pfi generovani
rychlosti rakety ptiblizn€ o 10 % vétsi thly rotace ky¢li a ramenniho zarovnani nez hraci. Lze
se domnivat, Ze tyto rozdily mezi pohlavimi souviseji s relativné mensi silou a nésledné
potfebou delsiho akceleraéniho nabéhu u hracek. Toto tvrzeni podporuji 1 vysledky Delgado-
Garcii et al. (2019), ktefi prokézali, ze izokineticka sila rotace trupu tenistek byla na
bekhendové strané téméf o 20 % nizs$i nez u muzi. Kromé toho zjistili, ze maximalni thel
rotace trupu byl nejvyznamnéjSim kinematickym parametrem korelujicim s rychlosti mice po

uderu u mladych hract ve véku 10 az 12 let s riznou trovni dovednosti (r = 0,7)

Ackoli jsou vysledky vySe citovanych analytickych studii zajimavé pro lepSi pochopeni rozdila
mezi obéma bekhendy na konci zpétného Svihu, jejich srovnani je tfeba provadét s urcitou
opatrnosti vzhledem k rozdilnym pouzitym metodikdm. Né&které studie pouZzivaly k nahazovani
mice stroj (jak uvadi naptiklad Kibele et al., 2009), zatimco jiné pouzivaly dlouhou Sikmou ty¢
vymyslenou tak, aby se sniZila variabilita kontaktnich bodi mezi raketou a mi¢em (Kovacs et
al., 2011). Kromé¢ toho by rozdil v ¢ase, kdy se méti maximalni rotace v ky¢elnim kloubu, mohl

vysvétlit vétsi hodnotu pozorovanou Fanchiangem et al. (2013).

To tedy znamena, ze métili maximalni rotaci zarovnani kycli pted zacatkem jejich rotace
doptedu, zatimco jiné analytické studie ji méfily na zacatku pohybu rakety doptedu, kdy se
kycle mohly zacit otacet dopiedu pfed dokoncenim zpétného Svihu (Akutagawa a Kojima,

2005), protoze rotace horni ¢asti téla nasledovala az po rotaci panve (Reid et al., 2013). Tato
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charakteristika nastaveni ramen a kycli ovliviiuje polohu rakety na konci zpétného Svihu
stejnym zplsobem, a to zvySenym posunem u bekhendu jednoru¢ ve srovnani s bekhendem

obouru¢ (Hansen et al., 2017).

1.7.2 Akceleraéni faze

Je mozné uvést nekteré poznatky plynouci z analytickych studii pro bekhendy jednoruc¢ a

obouru¢ (Ferrauti et al., 2016):

- Kinetika dolnich kon&etin a ky¢li: Uloha dolnich konéetin v obou bekhendech déle ilustruje
jejich rozdilné koordinacni strategie. Ackoli je rotace kycle prvni segmentélni rotaci u obou
technik bekhendt. Ferrauti et al. (2016) pozorovali vyznamny rozdil v momentech kycelniho
kloubu mezi obéma technikami mezi zacatkem rotace panve vpied a zacatkem pohybu rakety
vpred. Velky addukéni moment v kycelnim kloubu vytvarela ptedni noha v technice bekhendu
jednorug, zatimco velky extenéni moment v kycelnim kloubu vytvarela zadni noha v technice
obouru¢. Zajimavé je, ze exten¢ni moment zadni nohy v kyc¢li a uhlovy posun panve pii
bekhendu obouru¢ jsou srovnatelné¢ s témi, které pozorovali Eng a Hagler (2014) pfi
forhendovém tuderu, coz naznacuje urcitou analogii mezi ulohou dolnich koncetin pfi rotaci
trupu pii bekhendu obouru¢ a forhendovych tuderech. To pak podporuje i vysledky z jinych
analytickych studii tim, ze funkce dolnich koncetin pti bekhendu obouruc je podobna té, ktera

se pouziva pti uderu z forhendu na opacnou stranu téla.

- Uhlové posunuti: Velké mnozstvi studii prokazalo vyznamné rozdily v uhlové kinematice
mezi bekhendem jednoru¢ a obouru¢ béhem akcelera¢ni faze (Fanchiang et al. 2013; Eng,
Hagler, 2014). Uhly rotace v ky¢li a v rameni pfi vyrovnani jsou béhem akceleracni fize
bekhendu obourué relativng vyrazngjsi. Udery bekhendu jednoru¢ navic vykazuji béhem
akceleracni faze vyrazné mensi thel axidlni rotace ramene vici panvi (separacni uhel) a tihel
panevniho kloubu vii¢i chodidlim. Fanchiang et al. (2013) pozorovali, Ze obouru¢ vyzaduje
behem akceleracni faze vyrazné vétsi (12%) rotaci ramene nez bekhend jednoruc¢. To lze
vysvétlit tim, Ze pfi bekhendu obouru¢ ve vySce pasu zarovnani ramen rotuje za zarovnani
kyc¢li, coz pii bekhendu jednoru¢ hraném ve stejné vysce neplati. To potvrzuji i vysledky

Kwona et al. (2017), ktefi zaznamenali kladny separacni thel (odectenim uhlu vyrovnani
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ramen od uhlu vyrovnani kyCli v okamziku kontaktu) u bekhendu jednoru¢ a zaporny u

bekhendu obouruc (+9,2 + 7,2° vs. N6,4 + 4,3°).

Co se tyce rozsahu v jakém se kycle béhem akceleracni faze otaceji, Fanchiang et al. (2013)
uvadéji, ze muzi pii uderu bekhendu jednoru¢ pouzivaji vyrazné¢ mensi rotaci kycli nez Zeny,
ale vétsi rotaci ky¢li nez hracky pii uderech maximalni rychlosti bekhendu obouruc. Tito autofi
ve svych analytickych studiich také zaznamenali, Ze rotace trupu byla u iiderti obouruc vétsi ve
srovnani s udery jednoru¢ u obou pohlavi (29,4° vs. 20,1°, v tomto potadi) a jesté vEétsi u Zen
ve srovnani s hraci (40° vs. 26,3°, v tomto potradi). Je tedy ziejmé, Ze oba bekhendy zahrnuji
rizné strategie pro vyvinuti horizontalni rychlosti rakety pii uderu. Udery obouru¢ se totiz
relativng vice spoléhaji na rotaci trupu, zatimco jednoru¢ ¢ini totéZ pomoci rotaci kloubti horni
koncetiny uderové ruky (Cosac, lonescu, 2015). Z koncepcniho a obecného hlediska se
srovnatelné linedrni rychlosti rakety pfi ideru dosahuje bud’ zvétSenim poloméru rotace Svihu
rakety u techniky jednoruc a zvySenim thlové rychlosti z diivodu krat§iho tderového poloméru

u techniky obouruc.

- Srovnani hybnosti v jednotlivych tuderech: Vyraznéjsi vyuziti rotace trupu béhem
akceleracni faze u bekhendu obouru¢ vede k vétSimu tthlovému momentu trupu a rakety ve
srovnani s klouby hornich koncetin. To potvrzuje i primérna thlova rychlost panve béhem
doptedné Svihové faze u 2BH, ktera byla vyrazné vétsi nez u 1BH (538,5 £ 194,8 vs. 280,7 +
108,8 deg-s-1), (Akutagawa, Kojiva, 2005).

Naproti tomu Lo a Hsieh (2016) pozorovali, Ze linearni hybnost trupu je vyrazné;si u bekhendu
jednoruc. Vysledky analytickych studii uvadi, Ze pohyby trupu doptedu, doleva a nahoru jsou
nezbytné pro generovani potiebné linearni hybnosti rakety a Ze stabilizace trupu je také
povazovana za velmi u¢innou pro postupny pienos vysokeé sily a energie prostrednictvim trupu.
Je vSak teba provést dalsi studie, které by prozkoumaly ziejmou otdzku, kdy k této stabilizaci
dochazi a jak se 1i§i od toho, co je pozorovano u hry obouruc€. Hansen et al. (2017) ve své kritice
slice bekhendu jednoru¢ pozorovali podobny jev, kdy rotace trupu a pohyb horni ¢asti paze
predstavovaly piiblizné 15 % rychlosti rakety pfi Gderu, ale pfi stabilnim trupu pii tderu bez
ohledu na vysku kontaktu s mi¢em (vySka ramen nebo bokil). Pozorovali také, Ze nastaveni
ramen bylo béhem pocatecni ¢asti nasledného uderu relativné konstantni, coZ mohlo pfispivat

ke stabilité trupu (Hansen et al., 2017).
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Z trenérského hlediska Reid et al. (2013) prokazali, Ze trojrozmérné slozky linearniho pohybu
trupu nejenze nepfispivaji k tvorbé energie béhem tuderu bekhendu obouru¢, ale mohou
dokonce zvysSovat nestabilitu téla a plytvat energii béhem uderu. Srovnani odbornosti v jejich
studii totiz ukézalo, ze skupina stfedné pokrocilych vytvarela vyrazné vyssi linearni hybnost
kolem vSech tfi os trupu nez skupina pokrocilych, presto nedokazala generovat vyssi uderovou
rychlost. Nasledny ptedpoklad byl, ze pokrocili hra¢i omezili linearni pohyb trupu, aby
vytvoftili stabilngj$i osu rotace, kolem které se mohly otacet ostatni segmenty (Reid et al.,

2013).

- Rotace horni konc€etiny: Vyznamné rozdily v uhlové poloze segmentii pfi tideru byly
pozorovany v lokti, pficemz dominantni ruka byla u bekhendu obouru¢ vice ohnuta a zapésti
vice natazené. Landlinger et al. (2012) tvrdi, Ze dominantni strana hraje pfi uderu obouru¢ roli
stabilizace nedominantni konéetiny. Uloze nedominantni strany jako vyznamného piispévatele
k horizontalnimu vytvaieni rychlosti rakety pii ideru se nabizi urcita podpora s tim, ze linearni
rychlosti kycle, ramene, lokte a zapésti nedominantni strany jsou uvadény jako vyssi nez
rychlosti stejnych kloubti na dominantni strané¢ hraci. Dale byly pozorovény vyssi
elektromyografické poméry flexorti/extenzort lokte u nedominantni ruky

zkusenych hracti obouru¢niho bekhendu - ne nepodobné tém, které byly pozorovany u
dominantni ruky zkuSenych hract jednoru¢niho forhendu, béhem akceleracni faze (Allen et al.,

2016).

Neni tedy piekvapive, ze Eng a Hagler (2014) pozorovali, ze hraci a hracky, ktefi se umistili v
prvni stovce profesiondlnich hraci a pouzivaji 2BH, pfijali zékladni drzeni rakety zakladni
,»vychodni* uchop forhendu nedominantni rukou. Navic zaznamenali rozdilné svalové aktivace
béhem akceleracni faze bekhendu jednoru¢ a bekhendu obouru¢ hrané podobnou rychlosti
rakety. Normalizované aktivity pfedniho a zadniho deltového svalu, velkého prsniho svalu,
brachioradialniho svalu a svalll bicepsu brachii a tricepsu brachii béhem 2BH byly totiz vyssi
u obou koncetin nez pii bekhendu jednorug, pficemz osamocenou vyjimkou byl sval triceps
brachii (Eng, Hagler, 2014).

Vzhledem k tomu, Ze triceps brachialis je zodpovédny za extenzi v loketnim kloubu, muze to
vysvétlovat diive uvadéné rozdilné uhlové polohy loketniho kloubu dominantnich pazi

pozorované pii dopadu mezi obéma bekhendy. Extenze lokte vede k relativné rovné, ale ne
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zcela natazené horni koncetin€ pii uderu jak u backspinu (= 170°), tak u topspinu (= 164°)
bekhendu jednoruc¢ (Elliott et al., 2013). Timto zptusobem neni horni koncetina "uzamcena",

aby nedochazelo k nadmérnému zatizeni oblasti lokte.

Allen et al. (2016) zaznamenali 35,3 £ 14,4° extenzi loketniho kloubu béhem akcelera¢ni faze
topspinu bekhendu jednoru¢ s maximalni thlovou rychlosti v okamziku pfed dopadem. A
kone¢né Hansen et al. (2017) odhadli, ze extenze loketniho kloubu ptedstavuje ptiblizné 25 %
rychlosti rakety pfi uderu béhem backspinu jednoru¢, pricemz bylo prokazano, ze rychlost mice

ma pii stejném uderu negativni souvislost s thlem odrazu.

1.8 Uder

Bylo prokéazéno, ze technika a smér tderu ovliviiuji polohu mice/rakety pii kontaktu v sagitalni
rovin€é. Vzhledem ke stfedu hracovych bokt je uder jednoru¢ vyrazné vice vpiedu nez pii
bekhendu obouru¢ (Reid et al., 2013). Dilezité je zde vSak poznamenat, ze stiedovy bod bokt
hract se u obou udert lisi, coz znamena, ze rozdil v mistech dopadu mtize byt méné€ vyrazny,
pokud se vztahuje k jinym uderGm. Porovnanim vysledka Elliotta et al. (2013) napiiklad s
vysledky La a Hsiaha (2016) mizeme také pozorovat rozdily v pozici Gderu pii uderech slice
a topspin jednoruc, pfi¢emz pii druhém jmenovaném tderu je tder vice vptedu. To Ize Castecné
vysvétlit rozdilnymi uchopy, které se prednostné pouzivaji pti provadéni obou uderd.
Vychodni nebo zapadni tichop se totiz prosazuje hlavné u topspinovych uderi, které jsou
dopadany pifed predni nohou, ve srovnadni s kontinentdlnim tuchopem, ktery se prosazuje u

backspinovych udert (Hansen et al., 2017).

1.8.1 Nasledny ader

Follow-through (pokraovani pohybu horni konéetiny po odehrdni mice) umoziuje vyvinout
Spickovou rychlost rakety pfi uderu a zaroven umoziuje rameni pod kontrolou zpomalit, aby
se snizilo zatizeni (Kovalchik, Reid, 2018). V této fazi jsou pii plochém uderu 1BH
nejaktivnéjsi stfedni deltovy sval, supraspinatus, infraspinatus a biceps brachii, pficemz

aktivita svalu biceps brachii pfedstavuje snahu o kontrolu extenze v lokti. Ackoli je tato faze
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dualezita, jeji kinematika neni dostatecné prozkoumana a dalsi studie jsou opodstatnéné jak z
hlediska vykonnosti, tak z hlediska prevence zranéni. Rzné svalové excentrické kontrakce,
které¢ se podileji na nasledném tuderu za ticelem zpomaleni rakety a téla, by totiz mohly
predstavovat riziko vzniku zranéni v pfipadé nedostatecné excentrické sily (Kovalchik, Reid,

2018).

1.8.2 Diisledky pro zranéni

Spravna technika je nutné jak pro vykon, tak pro prevenci zranéni. Jak bylo uvedeno vyse,
udery obouruc se relativné vice spoléhaji na rotaci trupu, zatimco jednoru¢ ¢ini totéz s rotacemi
kloubti horni koncetiny uderové ruky, coz vede k odlisSnym profilim zranéni. Nespravné
pohyby pii uderu jednoru¢ jsou pfi¢inou piiblizn¢ 90 % zranéni tenisového lokte. Ve
skute¢nosti byl pozorovan vyssi vyskyt tenisového lokte, pokud je tder bekhendu jednoruc
provadén s ohnutym zapéstim namisto zapésti, které se pii uderu posouva dale do extenze, aby

pusobilo proti sile, kterou mi¢ ptisobi v okamziku tideru mice do rakety (Eng, Hagler, 2014).

Hansen et al. (2017) uvedli, ze k vétSimu pfenosu narazového uderu z rakety do loketniho
kloubu dochazi pti velké aktivite¢ EMG flexorh a extenzorti zapésti ve fazi nasledného uderu
bekhendu jednorué, coz ucinné podtrhuje vyznam pevného tchopu. Ferrauti et al. (2016)
pozorovali, Ze zranéni hra¢i méli vyrazné vétsi aktivitu extenzorl zapé€sti a svalll pronator teres
béhem uderu mice a ¢asného nasledného uderu, coz bylo téméf jisté zplisobeno neoptimalni
mechanikou vcetn¢ "pfedniho lokte", natazeni zapésti nad uderovou fazi a oteviené plochy
rakety pfi uderu, jakoz i kontaktu mice s dolni polovinou strunového lizka. V diisledku toho
mohou byt ndrazy mimo stted pod podélnou osou rakety podstatnym faktorem ptispivajicim k
poranéni tenisového lokte, pfi¢emz té€sny uchop tento ucinek jesté¢ zhorSuje v disledku
vysokého excentrického momentu extenze zapésti a vynucené flexe zapé€sti. V neposledni fadé
muze urc¢eni vhodné velikosti ichopu pro jednotlivé hrace ptispét ke zmirnéni rizika zranéni,
nebot’ bylo zjisténo, ze velikost uchopu souvisi se zatizenim §lachy extenzort zapésti (Cosac,

Ionescu, 2015).

Allen et al. (2016) prokazali vyznam dostatecné dlouhého zpétného Svihu pti uderu 1BH pro
snizeni zatiZzeni horni koncetiny. V jejich studii méli hraci 1BH, kteti udeftili s kratkym zpétnym

Svihem, vyrazng krat$i dobu trvani kontaktu a vétsi vrcholovou vyslednou silu tderu nez hraci
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s dlouhym zpétnym Svihem (8 = 3 ms vs. 16 £ 4 ms, resp. 330,0 £ 140,7 vs. 180,8 +£ 49,1 N)
bez ohledu na uroven dovednosti. Pii vyuce tideru 1BH by tedy m¢l byt kladen diiraz na
spravny pienos hybnosti z proximalniho (trup) na distalni (ruka) segment, a to jak z hlediska

vykonu, tak z hlediska prevence zranéni (Allen et al., 2016).

Lyons et al. (2013) prokézali, ze smér piedni nohy viici siti pfi hie simulované bekhendem
obouru¢ v uzavieném postoji ovlivituje riziko inverzniho vyronu kotniku a zvySuje zatéz
kolene. S védomim téchto nebezpeci Bollettieri (2016) navrhl, ze umisténi ptedniho chodidla
piiblizn€ v thlu 45 stupiii vzhledem k zakladni ¢afe pomaha usnadnit dodatecnou rotaci téla a
snizit zat¢z kycelnich, kolennich a hlezennich kloubli pfedni nohy. Pokud jde o zatizeni
paternich kloubi, Bollettieri (2016) uvadi, ze tyto vysledky naznacuji, Ze je vétsi u obouruc

nez jednoruc.

Mezi faktory, které by mohly vysvétlit pfednostni volbu bekhendu obouru¢ v procesu uceni,
lze uvést vétsi silu pottebnou k provedeni bekhendu jednoru¢ ve srovnani s bekhendem
obouru¢ (Genevois et al., 2015), ale také vétsi koordinaci segmenti, ktera je ptfiznacna pro
bekhned jednoru¢. Pied rozvojem Skélovani vybaveni (Gprava tenisového mice, dvorce a
velikosti rakety) se déti ucily s raketami pro dospclé a trenéfi ucili hlavné obouru¢, coz
umoziovalo jejich mladym soutéznim hra¢lm vétsi vykonnost. V soucasné dob¢ se déti uci v
podminkach, které vice odpovidaji jejich morfologickym vlastnostem nebo jejich herni Grovni.
To mize mit pozitivni t€inek, jak ukazala prace Kwona et al. (2017), kdy si mladi zacinajici

tenisté diky Skalovanym podminkam prostfedi osvojuji vyssi zdatnost v bekhendech.

Pokud jde o dospélé hrace na zacatecnické urovni, neddvnd studie nepozorovala pii testu
tenisovych schopnosti po Ctyfech tydnech tenisového tréninku zddné vyznamné rozdily mezi
témi hraci, ktefi pouzivali jednoru¢ni nebo obouruéni bekhendy (Fanchiang et al., 2013).
Faktorem, ktery uptednostiiuje volbu obouru¢ pied jednoruc, je vSak pro dospélé rekreacni
hrace také obecna shoda, Ze hraci provadéjici idery bekhendem jednoruc jsou nachylnéjsi ke
zranéni "tenisového lokte" v disledku nepfiznivych podminek zatizeni — §patném technickém

provedeni bekhendu (Fanchiang et al., 2013).

Z taktického hlediska je pfi volbé mezi udery jednoruc a obouru¢ tieba zohlednit také herni

styl hract. Naptiklad bekhend obouru€ je uderem, ktery voli vétSina hract od zékladni ¢ary,
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zatimco hraci, pohybujici se na vSech Castech dvorce ziejmé Castéji zvoli bekhend jednorug, a

to mimo jiné kviili snadnému piechodu k uderiim slice a bekhend volej (Fanchiang et al., 2013).

Je mozné uvést, ze soucasnd védecka literatura odhaluje rozdilné zédkonitosti vedeni rakety u
obou bekhendd, je také ziejmé, Ze zustava znacny prostor pro budouci vyzkum, ktery by
zkoumal vzdjemné vztahy mezi mechanikami bekhendu. Naptiklad by bylo poucné
prozkoumat kinematiku obou technik provadénych hraci riznych dovednostnich urovni a
pohlavi, abychom 1épe porozuméli jejich koordina¢nim rozdilim. Kromé¢ toho by bylo
zajimavé prozkoumat vliv pouzité techniky na vykon a kinematiku bekhendového uderu
jednoruc. A konecné¢, s ohledem na prevenci zranéni mohou vzajemné vztahy mezi vykonnosti
bekhendového uderu, kinematikou/kinetikou a antropometrii hraci poskytnout uzite¢né

poznatky jak trenériim, tak 1ékaiim (Genevois et al., 2015).
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2 CiLE, UKOLY A METODIKA PRACE

Tato kapitola se zamé&fi na definovani hlavniho cile prace, souvisejicich ukolii a charakterizuje

metodiku préce.
2.1 Cile a ukoly prace

Cilem této bakalaiské prace je vytvoftit teoretickou studii popisujici mechaniku jednoruc¢niho a

obouruc¢niho bekhendu s kritickym zaméfenim na jejich vyuziti v praxi.
Souvisejici tkoly se zadanym cilem prace jsou:

- Vyhledani relevantnich zdrojii odborné literatury.
- Zpracovani literarni reserse.

- Zhodnoceni techniky jednoru¢ a obouru¢ v praxi.

V ramci zadaného hlavniho cile prace a tkolu vedoucich k jeho splnéni, budou zodpovézeny

nasledujici vyzkumné otazky:

1) Jaké jsou vyhody techniky jednoru¢niho bekhendu a obourué¢niho bekhendu?
2) Jaké jsou nevyhody techniky jednoru¢niho bekhendu a obouru¢niho bekhendu?
3) Jaky je kriticky pohled na obé& techniky bekhendu?

2.2 Metodika prace

V tivodu préce bylo fec¢eno, Ze bude pouZita kvalitativni metoda pro ziskani stézejnich dat, a to
konkrétné reSerSe odborné literatury (¢i literarni reSerSe). Ta se bude sklddat z primarnich a
sekundarnich zdroju, které budou ziskany v ramci vyhledavani v odbornych databazich jako je
Scopus, SPORTDiscus a Web of Science. Jako klicova slova pro vyhledavani budou uzity
klicové vyrazy jak v ceském, tak anglickém jazyce: bekhend jednoru¢, obourué, one-hand and

two-hand backhand.
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2.2.1 ReSerse odborné literatury

Prehled literatury ¢i reSerSe odborné literatury poskytuje dikladny a kriticky nastin
intelektualniho vyvoje v oboru se zaméfenim na hlavni a Casto polemické debaty. V jinych
scénarich muze prehled literatury také poskytnout hodnoceni zdroje a informovat ctenare o

jeho platnosti, vhodnosti a relevanci pro predmét vyzkumu.

Podle Hendla (2016) se reSerSe odborné literatury snazi shrnout a poskytnout kritickou analyzu
vyzkumnych argumentt, které byly nalezeny v ramci Cetby a analyzy urcitych zdrojt, aniz by
bylo do tématu pfispivano novymi ¢lanky.

Mezi resersi odborné literatury a akademickymi ¢lanky obecné dochazi k zaméng, ale nejsou
jedno a totéz. Obecné je cilem akademickych praci poskytnout novy vyzkumny material o
ur¢itém pifedmétu a soucasti tohoto cile je i1 prehled literatury. Ve vyzkumném c¢lanku tvori
zéklad vyzkumu piehled literatury — pomaha zvyraznit ptipadné mezery ve vyzkumu jako
podporu pro novy argument nebo nahled, ktery ma byt poskytnut. V ptehledu literatury lze
shrnout a poskytnout kritickou analyzu vyzkumnych argumentt.

Ptehled (reSerSe) literatury je nezbytnou soucdsti jakéhokoli akademického psani, protoze

ukazuje, Ze autor rozumi zdrojum tykajicich se vyzkumné oblasti nebo otazky (Hendl, 2016).

Pti psani odborné reSerSe je nutné mit dobrou pfedstavu o tom, jaké zdroje by mély byt
vyhledany a pouzity.

Na prvnim misté je vhodné se ujistit, ze zdroje jsou vyvazené; tj., Zze zahrnuji dostatek knih a
akademickych casopist a jakoukoli recenzovanou publikovanou praci od odborniki v dané
oblasti. Zde je ptinosné si polozit otazky v podobé: Co chceme zjistit? Jake teoretické problémy
nebo perspektivy budou feSeny? Jaka je metodika? Tyto obecné otazky by mély pomoci pii
vybéru zdrojli, a dale je dilezité zminit, Ze abstrakt zdroje je velmi uZite€ny nastroj. Rychlé
nacteni abstraktu a jeho klicovych slov €asto napovi, zda bude zdroj uzite¢ny pro vyzkum ¢i

nikoli (Kr¢, 2019).

Jako prvni krok je vhodné projit vSechny zvolené texty pro ziskani pfedstavy o jejich obecném
obsahu a argumentech. To pomuze posoudit, na které zdroje je vhodné se zamétit. BEhem druhé
faze Cteni se lze podivat kriti¢téji a do hloubky. Hendl (2016) doporucuje zépis v podobé

pfipominek k metodologickému pfiistupu, teoretickému argumentu nebo obecné hypotéze. To
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zajisti, ze prehled literatury nebude pouhym shrnutim vybranych zdroja, ale podpofi jasnou

argumentaci v ramci logiky (Hendl, 2016).

Pti psani piehledu disertacni literatury je zasadni véc, kterou je tieba zvazit, identifikovat
mezeru ve vyzkumu. Identifikace mezery je zvlasté dilezita, pokud recenze tvoii soucast
navrhu vyzkumu, protoze zvyrazni vhodnost tohoto vyzkumu — za piedpokladu, ze vyzkum
byl navrzen tak, aby tuto mezeru zaplnil. V jinych ptipadech je identifikace mezery znamkou
dobr¢ kritické analyzy.

Mezera ve vyzkumu je v podstaté existence vyzkumné otazky, perspektivy nebo problému,
ktery nebyl zodpovézen v existujici literature v zadném studijnim oboru. Identifikace mezery
ve vyzkumu je dilezita pro zdiraznéni originality vyzkumu. Ukazuje to také tu skutecnost, ze
autor literarni resersSe si je dobie védom stavu literatury v dané problematice a oboru (Kr¢,

2019).

2.2.2 Konzultace s trenéry z praxe

Dotazovani trenéra a byvalého hrace na problematiku techniky bekhendu jednoru¢ a obouruc.

Vlastni postfehy a zkuSenosti nejenom z trénovani, ale také z vlastni hracské kariéry.
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3 DESKRIPTIVNE-ANALYTICKA CAST

Tato ¢ast prace se zaméfi na studii techniky a mechaniky bekhendii jednoruc a obouruc, uvede
jejich vyhody a nevyhody, a dale kritické zhodnoceni uziti v praxi, ndzory a vyskytujici se

nejcastejsi chyby.
3.1 Jednorucéni a obouruéni bekhend - charakteristiky

Bekhend je jednim z kliCovych udert v tenise, ktery hraci pouzivaji k odpovédi na mice, které
se priblizuji jejich zakladni ¢afe s opacnou rukou, nez je jejich dominantni. Tato technika
vyzaduje pevnou technickou zakladnu a spravnou koordinaci pohybi, aby hrac¢ dokazal
uspésné zvladnout rychlé a piesné odpovédi na tyto narocné mice (Ivanova, 2017). Jednorucni
bekhend ptfedstavuje elegantni a technicky narocny uder. Hra¢ drzi raketu jednou rukou, coz
vyzaduje silnou pazi a dobrou kontrolu nad raketou (viz. Obrazek 1). Pied samotnym uderem
hrac peclivé nastavuje polohu téla a priblizuje raketu ke svému télu. Pohyb zacina rotaci paze
a trupu smérem k zékladni ¢afe, pfiCemz hra¢ pienasi vahu na predni nohu. V okamziku
kontaktu s mi¢em hrac zptesiiuje svilj pohyb a razantné odpali mi¢ pred sebe, piicemz ruka
pokracuje v pohybu smérem za hrace. Spravné provedeny jednorucni bekhend mulZe hraci

poskytnout precizni a rychlou odpovéd’ na rizné typy mict (Ivanova, 2017).

Obrazek 1: Bekhend jednoruc
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Zdroj: THE NEW YORK TIMES (NYT). The death of the one-handed backhand? [online].
2020 [cit. 2023-06-27]. Dostupné z: https://www.nytimes.com/2014/08/24/magazine/the-
death-of-the-one-handed-backhand.html.

Obourucni bekhend, na druhou stranu, je oblibenou technikou mnoha hraci, a to zejména
mladsi generace. Hrd¢ drzi raketu obéma rukama, coz mu poskytuje vétsi silu a stabilitu pii
uderu (viz. Obrazek 2). Pripravny pohyb je podobny jako u jednoru¢niho bekhendu, kdy hrac¢
nastavuje polohu téla a naklani raketu smérem ke své zakladni ¢are. Pti uderu hra¢ rotuje obémi
pazemi a télem, pfenasi vahu na pfedni nohu a odpéli mi¢ pted sebe. Silny a koordinovany
pohyb obou rukou umoznuje hraci dosahnout vysoké rychlosti a ptesnosti pii odpovédi na mic¢

(Ivanova, 2017).

Obrazek 2: Bekhend obouruc¢

Zdroj: THE NEW YORK TIMES (NYT). The death of the one-handed backhand? [online].
2020 [cit. 2023-06-27]. Dostupné z: https://www.nytimes.com/2014/08/24/magazine/the-
death-of-the-one-handed-backhand.html.

Pro dosazeni uspesného bekhendu je nezbytné pravidelné cviceni a zdokonalovani techniky.

Hraci by méli vénovat ¢as tréninku na dvorci, ktery zahrnuje opakovani bekhendovych udert,

simulaci hernich situaci a pracovani na sile a rychlosti tohoto uderu. Dilezita je také schopnost

Cist hru soupefe a piizpisobit se situaci na dvorci (Reid et al., 2013). Bekhend v tenisu ma také

rizné varianty a styly, které hra¢i mohou pouZit v zavislosti na situaci. Patii sem bekhend na

rychlé mice, na vysoké mice, na tok soupete ¢i na defenzivni hru. Hraci by méli byt schopni
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adaptovat svlij bekhend podle aktualnich potieb a taktiky zapasu. Tréninkova prace na
bekhendu by méla byt nedilnou soucasti tréninkového programu kazdého tenisty, nebot’
kvalitni bekhend je kliCem k vyvazenému a uplnému tenisovému repertodru. Hraci s
vynikajicim bekhendem maji vyhodu ve vSestrannosti a schopnosti reagovat na riizné situace
na dvorci.

Mohou se rychle pfizplsobit uderim soupetfe a prevzit kontrolu nad hrou. Bekhend takeé
umoziuje hra¢iim dobfe branit a vratit i narocné mice, které pfichazeji na jejich slabsi stranu

dvorce (Reid et al., 2013).

Dalsi diilezitou vlastnosti bekhendu je jeho presnost. Hraci s vynikajicim bekhendem dokazou
umistit mi¢ presné¢ tam, kam si pfeji. To jim umoznuje diktovat tempo hry a vytvaret
nepiijemné udery, které soupeie ptivadi pod tlak a vracené mice nemaji potiebnou razanci a
utoc¢ici hrac se tak dostava do vyhodné pozice. Kromé toho, Ze bekhend poskytuje hracim
Sirokou Skalu moZnosti v utoku i1 obrang, je také klicovym prvkem pro vytvafeni vyvazeného a
harmonického pohybu na dvorci. Spravné provedeny bekhend vyzaduje dobrou koordinaci a
silu v horni ¢asti téla, coz pomaha hra¢tiim udrzet stabilitu a vyvazenost pfi uderech (Reid et
al., 2013). Hréaci, ktefi se chtéji stat Spickovymi tenisty, musi vénovat zna¢nou pozornost
rozvoji svého bekhendu. To zahrnuje pravidelny trénink, ktery se zamétuje na zdokonalovani
techniky, sily, rychlosti a ptesnosti bekhendového uderu. Dilezité je také ziskani zkusSenosti
prostiednictvim soutézi a zapasu, které hra¢im umozni uplatnit osvojené udery v realnych
hernich situacich.

Bekhend je také soucasti strategického mysSleni v tenise. Hra¢i musi umét vyhodnotit situaci
na dvorci a rozhodnout se, zda zahrat bekhend nebo vybrat jiny uder, ktery jim poskytne vétsi

vyhodu. Schopnost ¢ist hru soupefe a adaptovat se na rizné podminky je klicova pro tspéch

bekhendu (Reid et al., 2013).

Opakovani spravné techniky, prace na sile a rychlosti uderu, a také simulace riznych situaci
na dvorci jsou klicové pro zdokonaleni bekhendu. V tréninku je vhodné zacit s jednoduchymi
cvienimi, kterd pomahaji hracim ziskat spravnou techniku a postupné se presunovat ke
a ramen, a také na sprdvné nacasovani samotné¢ho tderu. Hraci by se méli také zamé&fit na
rozvoj riznych variant bekhendu, jako je topspin bekhend, slice bekhend nebo jednorucni

bekhend.
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Kazda z téchto variant ma své specifické vyuziti a mize hra¢im poskytnout dalsi nastroje pro
uspéch na dvorci. Dilezitou soucasti tréninku bekhendu je také mentalni piiprava. Hraci by
méli pracovat na své sebediivéie, koncentraci a schopnosti pfizplsobit se riznym situacim,
které nemuseji souviset s tenisem samotnym a také tlaku, ktery na né€ vytvaii atmosféra, divaci,
trenéfi, ale také samotni hraci tlakem sami na sebe. Mentalni sila je klicova pii provadéni

konzistentniho a u¢inného bekhendu i v naro¢nych okamzicich zapasu (Mavvidis et al., 2010).

Hraci, ktefi se vénuji rozvoji svého bekhendu, budou odménéni vétsi schopnosti ovladat hru na
dvorci, vyhravat body a dosahovat lepsich vysledki. Spravné provedeny bekhend je klicem k
uspéchu v tenise. Je to uder, kterym hrac¢i mohou ovladat hru na obou stranach dvorce a ziskat
vyhodu nad soupefem (Lyons et al., 2013). S pevnym zékladem v technice, fyzické
pripravenosti a mentalni sile mohou hraci svlij bekhend posunout na vyssi uroven a stat se
kompletnimi tenisovymi hra¢i. Vyvoj bekhendu je neustaly a nekonci se s dosazenim urcité
urovng. Profesiondlni hraci se neustdle snazi zdokonalovat sviij bekhend a hledaji nové
zpisoby, jak zvysit jeho efektivitu a Gi¢innost. Pfi provadéni bekhendu je také dulezité brat v
uvahu povrch dvorce. Kazdy povrch (trava, antuka, tvrdy povrch) vyzaduje trochu odlisny
ptistup k bekhendovému uderu. Hraci by méli byt schopni se adaptovat na dany povrch a
ptizptsobit svou techniku a strategii hfe. Vyznam bekhendu v tenise se neomezi pouze na
jednotlivce. V tymovych soutézich, jako je Davis Cup ¢i Billie Jean King Cup (diive Fed Cup),
je dualezité mit v tymu hrafe s vynikajicim bekhendem, nebot’ se jedna o kliCovy prvek v
zapasech proti silnym soupetim. Hra¢ s kvalitnim bekhendem dokaZe drzet tempo hry a

poskytnout tymu stabilitu a jistotu (Lyons et al., 2013).

3.2 Technika bekhendu jednoruc

Pti bekhendu jednoruc je velice dilezité pevné zapésti, pevnéjsi nez pozice zapésti forhendu.
Je-li hra¢ pokrocilejsi, mize se zapésti pii Uhlech a tézkych rotacich pohybovat jemnym
zpusobem. Zvlasté béhem raného vyvoje by rotace méla byt generovdna vice poklesem
predlokti nez pohybem zéapésti (viz. Obrazek 3).

Zde je tfeba porozumét dvéma dillezitym pojmim, thel naklonu a thel zlomu. Pevnost nebo

volnost zapésti a thly ¢ela rakety ptimo souvisi (Ivanova, 2017).
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Obrazek 3: Zapésti v bekhendu jednoruc

Zdroj: FITINTENNIS. One-handed backhand grip and swing for beginner players. [online].
2020 [cit. 2023-06-27]. Dostupné z: https://fitintennis.com/one-handed-backhand-grip-and-

swing-for-beginner-players/.

Uhel naklonu:

Uhel néklonu (nékdy i ozna¢ovan jako tihel sklonu) je thel mezi rovinou &ela rakety a rovinou
dvorce. Raketa sméfuje kolmo k zemi nebo je lehce oteviend pii bekhendové ptipravé jednou
rukou a béhem faze Svihu. To se méni ve Svihu vpied.

Pokud hra¢ dokaze udrzet tento uhel naklonu, zapésti zlistane relativné nehybné a dostate¢né
pevné. To podpofi Cisty uder s pevnym kontaktem a také minimalizuje moZnost chybného
uderu. Hraci se také mohou dostat do polohy zéklonu ¢i preklonu. Zaklon znamena, Ze se
zapésti a tenisova raketa oteviely do roviny dvorce. To miize zptsobit, ze dosazeni topspinu
bude obtizné nebo nemozné (Littleford, Magrath, 2010).

Ptedklon, s tenisovou raketou vice uzavienou smérem ke dvorce, je Castéj$i a mize pomoci
doséhnout topspinu. Ale pti pieklopeni dochazi k risku, Ze nedojde k uderu dostatecné hloubky
a pruraznosti. Pfilnavost je faktor ovliviiujici tthel naklonu rakety pii zpétném Svihu.
Extrémnéjsi uchopy maji vétsi uhly néklonu a tim vétsi pravdépodobnost chybnych uderd.
Hraci, pouZzivajici klasické uchopeni budou mit pfirozené mensi tthel naklonu. Obecné plati,

vvvvvvv

nacviku bekhendu (Littleford, Magrath, 2010).

Tento vztah je dilezité pochopit. Existuje vSak také souvislost mezi uvolnénym zapéstim a

pravdépodobnosti chybného odpéleni mice bez ohledu na tchop. Velmi volné zapésti mize
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pomoci pii pouziti sily a rotace, ale Casto mé za nasledek nedostatek kontroly a pfesnosti. Mezi
uvolnénym zapestim a pevnosti zapésti existuje jemna rovnovaha, ktera musi byt dosazena,
aby byl zajistén konzistentni silny uder s dobrou rotaci.

Velké uhly rotace vyzaduji naptiklad o néco volnéjsi zapéesti nez ostatni. Ale pokud je uhel cela
rakety umistén spravné, je tieba se ujistit, ze zapésti je béhem zpétného Svihu v dostatecné
pevné poloze. Pti obtoCeni zpétného Svihu se zapésti muze lehce zlomit dozadu a poté se
uvolnit do uderu, to ptedstavuje je pokrocily prvek, obtizny na zvladnuti (Littleford, Magrath,
2010).

Uhel zlomu:

Dal$im kritickym thlem, kterému je tieba rozumét, mluvime-li o zapésti, je to, co se nazyva
uhel zlomu. Naklon zapésti miize zplsobit, Ze hlava rakety bude pfili§ uzaviena. Zapésti se
vSak také muze zlomit az pftilis, coz vede k vétSimu tuderu. V souvislosti se zadnim Svihem,
ktery je bézny u profesiondlnich bekhendi jednoruc, se 1ze domnivat, ze se zapé&sti bézné lame
zpét kvili uhlu natoceni rakety dozadu za télem. To je ale opravdu pouze iluze. Pii mnoha
uderech nejlepsich svétovych hraci je zapésti stale pevné a béhem zpétného Svihu se vyrazné
nelame (Ferrauti et al., 2016).

Jsou hraci majici zminiovany thel zlomu pouze na nékterych micich. To miize ptidat na dalsi
rychlosti rakety a pomoci vytvofit rotaci, zde vSak vstupuje problematika vhodného
nacasovani.

Pokud je tihel zlomu zapésti pti zpétném Svihu extrémni, dojde k efektu stiely prakem, ktery
miiZe snizit presnost tderu. Uder bude spise placnutim — neptedvidatelny a nepfesny (Ferrauti

etal., 2016).

Drive nohou:

Naraz rakety do mice je zdsadni pro poskytnuti sily a rotace. Podle Ferrautiho et al. (2016) Ize
Casto spatfit hrace, ktefi pfi uderu bekhendem pouzivaji vétSinou pazi. To nejen, Ze omezuje

silovy potencidl tideru, ale také zvySuje stres na svalstvo pazi a mize zvysit pravdépodobnost

zranéni.
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Klesa-li paze pii zpétném Svihu, klesa i1 hlava rakety. Jak se hlava tenisové rakety snizuje,
mohou se nohy ohnout na 45 stupiiti a €asto i vice, ¢imz se ptipravuji na velky tlak (Ferrauti et
al., 2016).

Nohy se narovnavaji, aby ziskaly silu a rotaci, mize dojit i k vyskoku, a to podle vysky hrace
amice. V otevieném postoji vytvaii drive nohou vétsi rotacni silu. Mnoho hracii na antukovém

htisti pouziva otevieny postoj Castéji.

Podle Browna a Souliera (2013) se otevieny postoj bude v pfistich n¢kolika desetiletich pro
hrace s bekhendem jednoruc vyvijet a bude stale vice pfijatelnéjsi. V obou ptipadech poskytuje
drive nohou vétsi pakovy efekt na vyssi mice blizko ramen nebo nad ramenem.

Mnoho trenérti radi nesnazit se ,,skdkat“ do uderu. Argumentem je, ze skok by mél byt
ptirozenym vedlejS$im produktem drivu nohou. Prace na drivu nohou je v ramci tréninku hract
také velice dulezitd. Pomohou cviky, jako zvedani zavazi v posilovné, aby hrac¢ ziskal
potiebnou silu a vytrvalost. Zpo¢atku musi hra¢ tvrd€ pracovat, aby vytvofil vybusny pohyb
nohou. V tomto ptipadé se zde hovoii o plyometrickém tréninku (tj. trénink, pfi kterém svaly
vyvijeji maximalni silu v kratkych ¢asovych intervalech s cilem zvysit silu), (Brown, Soulier,

2013).

Kontaktni bod:

Kontaktni bod je samoziejmé tim nejkriti¢téjsim okamzikem. Hra¢ova paze by méla byt zcela
natazend a rovnd. VSechny bekhendy maji plné natazeni pravé paze v kontaktu s pazi rovnou
v lokti.

Prodlouzeni podporuje maximalni vykon a dobry pocit a kontrolu mi¢e. Celo rakety musi byt
v kontaktnim bodé¢ kolmé k mici, 1 kdyZ se pfibliZil s mirn€ uzavienym thlem naklonu.
Skutecnost je takova, Ze hlavu rakety 1ze mirn€ naklonit doptfedu, obvykle u velmi vysokych
micl. K tomu vSak dochdzi pti vysokych trovnich hry s vysokou rychlosti mi¢e a vysokou
rychlosti §vihu a nedoporucuje se jako uc¢ebni bod ve vyvojové fazi (Brown, Soulier, 2013).
Dva kli¢ové body jsou, jak daleko od téla je dotykovy bod ve skutecnosti s natazenou pazi, a
také jak daleko vpiedu. U thlovych uderi pres hiisté bude kontaktni bod obvykle o néco vice

vptedu nez pii stielach po care (Brown, Soulier, 2013).
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Boky a ramena:

Pozice kyc¢li a ramen se muze lisit od uderu k uderu a od hrace k hraci. Obecné plati, ze ¢im
uzavienéjsi jsou boky a ramena v kontaktu, tim mensi sila a vétsi kontrola bude pfi uderu.
Zajimavé je, ze u bekhendu jednoru¢ hract svétové tiidy dochézi pred kontaktem k urcité rotaci
bokii a ramen. Toto souvisi s pouzivanim uzaviené¢ho postoje, ktery ptirozené zvysuje rotaci
téla v pripravné fazi. (Bollettieri, 2017).

Profesionalni hraci se obvykle stoc¢i az o 150 stupiili a rozvinou se az do 90 stupniii kolmého
bodu. Jakmile vSak leva kycle a rameno dosahnou ptiblizné 90 stupiti, zastavi se a ukotvi.
Piichazi rotace ky¢le a ramen a trup poté ziistava viceméné kolmy. Uder jednou rukou je jediny
pokrocily uder v tenise, kdy boky ziistavaji relativné nehybné. Tato relativné kolméa poloha k
zakladni ¢afe je rozhodujici pro udrzeni kontroly nad uderem.

Nejcastéjsi chybou, ktera je vidéna u bekhendu jednorug, je rotace levého ramene a kycle pii
uderu, coz miize sice pridat trochu sily, ale sniZuje piestnosti a kontrolu nad uderem. V
kombinaci s naklonénou pazi dochédzi nejenom ke $patnému uderu, ale také k ¢astym zranénim.
I pfes rotaci téla je tider jednou rukou stale predevsim linearni tider. Je to jedna z poslednich
pozustatkl klasické linearni hry, kdy se vaha téla pfenasla do sméru uderu. Je ale zajimavé

sledovat, jak i tento klasicky zdvih byl aktualizovén a vylepSen moderné€jSimi Svihy (Bollettieri,

2017).

Prodlouzeni a zakonéeni:

V souvislosti s prodlouZzenim a zakoncenim by se paze a raketa mély protahovat pfimo pies
kontaktni bod a pokracovat smérem ven na levé stran¢ hrace, obloukem vyse, dokud se paze
nepiekiizi a nedosdhne Uplného natazeni a nataZeni na pravé strang téla. Hraci, ktefi tento
pohyb nedokazi pfirozené¢ vyvinout pfirozen¢, musi pfizplsobit svilj trénink tak, aby si toto
dokonceni tderu osvojili.

Toto prodlouzeni poskytuje vykon bez namahy, lepsi prinik, lepsi pocit z odehraného mice,
jeho kontrolu a v neposledni fad¢€, snizuje moznost zranéni tim, Ze podporuje plny, dlouhy a
plynuly Svih.

Pokud hra¢ nepokracuje pres kontakt nahoru, omezi produkci rotace a vySku mice. Pokud hra¢
zasahne mi¢ a nedojde k prodlouZeni pohybu, omezi silu, hloubku a kontrolu (Bollettieri,

2017).
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Zakonc¢eni jednoru¢niho bekhendu je oproti forhendu pomérné pfimocaré a jednoduché. Zde
je méné variaci a mechanické prvky jsou vice univerzalni.

Kvalita provedeni tderu je skvélym nastrojem k pochopeni toho, co se déje spravné nebo
nespravné béhem kontaktni a extenzni ¢asti §vihu. Spatny kontakt a §vih ¢asto vedou k
neortodoxnimu zakonceni. Zakonceni by mélo byt mechanicky spravné. Pfi uderu jednou
rukou by méla byt paze natazena rovné a smétovat k nebi. Raketa by méla byt obvykle kolma

k zemi (Bollettieri, 2017).

Béhem nékterych rychlych vymén miize byt zakonceni zkraceno, aby bylo mozné se rychle
pripravit na dal$i uder, tato technika by vSak meéla byt minimalizovana, protoze se muze
vyvinout ve Spatny zvyk, ktery zptsobi, ze §vih bude obecné pfili§ kratky a negativné ovlivni

prodlouZzeni a rychlost rakety (Bollettieri, 2017).

3.2.1 Vyhody bekhendu jednorué

Sila a rotace: Hra¢i se musi otocit a posunout ramena daleko dozadu, aby spravné trefili mic.
Vysledkem je, Ze bekhendy jednou rukou mohou byt velmi silné diky energii, kterou hraci
generuji ve svém trupu. To mize hra¢iim pomoci zasahnout mi¢ kvalitn¢€, s vysokou rychlosti

a ptresnosti (Kwon et al., 2017).

Vyhody v uderu tzv. volej: Bekhendy jednou rukou vyzaduji od hraci rychlou préaci nohou
(drive nohou) a reflexy, protoze nastaveni uderu trva déle. Diky rychlym reflexim mohou hraci

s jednou rukou hrat Iépe tdery z voleje na bekhendové stran¢.

Slice (tj. der mice, ktery ziskal dolni rotaci): Kdyz hra¢ zasdhne mi¢ pti bekhendu pouze
jednou rukou, ma vétSi dosah nez hraci obouru€. To je vyhoda pii branéni na bekhendové
stran¢, kdy ha¢ muze natézenou rukou mic¢ zasdhnout bekehndem slice. Tento uder, silce
bekhend, je proto pfirozenéjsi pro hrace behkendu jednoruc, ktefi jsou v tomto tderu obvykle

lepsi.

Elegance: Mnoho pozorovateli povazuje pohyb jednoru¢niho bekhendu za atraktivnéjSi nez

obouru¢ni verzi (Kwon et al., 2017).

38



3.2.2 Nevyhody bekhendu jednoru¢

Sila a kontrola: Zasahnout silny bekhend jednou rukou je jednim z nejelegantnéjSich a
nejpozoruhodnéjsich uderh ve hie (viz. Roger Federer), ale hra¢ musi byt dost silny, aby takovy
uder dokézal provést. Ovladani této sily pouze jednou rukou je velice obtizné zvladatelné —
zv1asté pro nové hrace s mensi silou a hlavné zkuSenostmi. VéEtSina hract, kteti nakonec udeti
do bekhendu jednou rukou, se nejdiive U¢i zvladnout tider pomoci bekhendu obourué, dokud

se neciti dostatecné silni a kompetentni, aby ptesli na jednoru¢ (Kwon et al., 2017).

Nacasovani a umisténi: Spravné nacasovani pro jednorucni bekhend vyzaduje spoustu hodin
nacviku. Uder vyzaduje vétsi zpétny Svih nez obouru¢ (kvili potfebnému rychlej§imu Svihu a
rotaci se hra¢ musi vice natahovat), takze €as navic potiebny pro dalsi pohyb znamena, ze vSe

musi zvladnout, nez zasdhne mi¢ (Kwon et al., 2017).

3.3 Technika bekhendu obouruc

Dominantni ruka by méla byt mezi vychodnim bekhendem a kontinentalnim uchopem a druhé

ruka mezi kontinentalnim a australskym tichopem (Ivanova, 2017).
Zapésti a ramena:
Pokud jde o zé&pésti, béhem uderu musi byt zapésti dominantni ruky pevné, aby zajistilo

vewr

dominantni ruky vzdy sméfuje k ulnég, coz je vice ¢i méné vyrazné v zavislosti na vysce tideru

(viz. Obrazek 4).
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Obrazek 4: Zapésti v bekhendu obouruc

Zdroj: WIKIHOW. Get a powerful two-handed backhand in tennis. [online] 2021 [cit. 2023-
06-27]. Dostupné z: https://www.wikihow.fitness/Get-a-Powerful-Two%E2%80%90handed-

Backhand-in-Tennis.

Tento Uhel umoznuje drZet hlavu rakety ve stejné trovni nebo pod rukama. Role zapésti
nedominantni ruky je zasadni a komplexni, coz umoZznuje pfidavat, tocit, zrychlovat nebo
naklanét mic.

Je nezbytné, aby bylo zapésti co nejvice uvolnéné, aby mélo volnost pro kombinaci pohybi. V
Casové ose bude zapésti naklonéno smérem k uln€ na zacatku uderu a béhem uderu se ohne a
otoc¢i, aby skoncilo naklonéno smérem k poloméru. Tento komplexni pohyb, kdyz je plné
zvladnut, umoziuje hraci hrat s riznymi rytmy udert, riznymi stupni zdvihu a riznymi thly

(Ivanova, 2017).

Poslednim dualezitym faktorem pro dobry tider jsou ramena. Ta musi byt pfi tderu co nejvice
uvolnénd, tedy nizka. U nékterych hracl se jedno z ramen ¢asto zvedne té€sné pred nebo béhem
uderu. Takto provedeny uder pak vede k napéti, které bude mit za nasledek mensi plynulost a
tim 1 technické provedeni uderu.

Jak je rozpoznan ptichazejici mic, hrac¢ se ptipravi tak, Ze ramena a boky nato¢i na stranu mice.
To mu pomuze ziskat vybusné uvolnéni. Bekhend obouru¢ nabizi snazsi generovani sily, nez

bekhend jednoru¢ (Ivanova, 2017).
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Otevieny postoj vs. uzavireny postoj:

V uzavieném postoji hra¢ rotuje boky a rameny smétujicimi ke sméru mice. V otevieném
postoji rotuje pouze rameny, zatimco boky zistavaji ve sméru mice. Jinymi slovy, misto
uplného otoceni do strany — bude télo naptl oteviené napil zaviené.

Problém s otevienym postojem je ten, ze vétSina hracl ztraci kontrolu nad tderem a
rovnovahou. Profesiondlni hraci pouzivaji i bekhend s otevienym postojem, ale pfi tomto
uderu neni jednoduché kontrolovat pohyb télem a také kontrolovat mi¢, jako v uzavieném

postoji (Genevois et al., 2015).

Piiprava tenisové rakety a kontaktni bod:

Raketa by méla byt umisténa tak, ze hlava rakety sméfuje nizko a pfidava se mirna smycka.
Ptidani smycky k tideru poméha dostat hlavu rakety pod mic pfed kontaktem a usnadiiuje dalsi
topspin. Je tfeba myslet na plynuly pohyb.

Typicky tato smycka nebo tvar obraceného C pomaha dostat se nizko pod mi¢ a umoznuje
celému zapésti, aby se pfi kontaktu s mic¢em dostalo pies mi¢, ¢imZ udrzuje topspin ostry.
Velkou chybou v tomto pfipadé je, Ze hraci maji raketu z velké ¢asti vzadu, coz zapficinuje

polovi¢ni $vih (Genevois et al., 2015).

Kontaktni bod je ve vySce pasu v pohodIné vzdalenosti od hrace v zavislosti na uchopu, ktery
si zvolil. Kontaktni pozice pii iideru bekhendem je o néco blize neZ pti uderu forhend, specialné
pro ty, ktefi pfi forhendu pouzivaji extrémni tchopy.

Hra¢ postupuje predni nohou (za piedpokladu, Ze udeti v uzavieném postoji). Pokud zjisti, Ze
pfi mé pii kontaktu lokty zaseknuté do téla — tésn€ pod hrudnikem, mlZe to napravit tim, Ze
bude hledat kontaktni pozici vice vpiedu. Toto prodlouzeni od téla zatla¢i mi¢ hluboko do

soupefovy strany dvroce (Genevois et al., 2015).

Zakonceni:

Podle Bollettieriho (2016) je u hra¢t béznou chybou to, Ze na konci protazeni a prodlouzeni by
méla pazba rakety sméfovat k soupeti. Pokud se tak nestane, znamena to, Ze se zapésti

nepohybovalo spravnym pohybem pro zdravy a efektivni zakonceni. Kdyz hra¢ zasahne a
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dokonci uder bekhendem, zadni noha (opé€t za ptedpokladu zavieného postoje) miize plisobit

jako ,,regeneracni krok* pro vétsi silu a rovnovahu.

3.3.1 Vyhody bekhendu obourué

Stabilita a presnost: Obouruc¢ni bekhendy je, zejména pro mladé hrace, ktefi nejsou piilis silni,
jednodussi na uceni a osvojeni. Nedominantni ruka na raketé poskytuje tolik potfebnou silu a
stabilitu pro odpalovani tézkych tenisovych micl. Vétsi stabilita znamend, ze hra¢ mtze trefit

mic presnéji do jakékoli ¢asti soupefovy poloviny (Delgado-Garcia et al., 2019).

Ptiprava: Hra¢ muze provést uder obouru¢ nohama v libovolném postoji (rovnobézné se siti,
kolmo nebo mezi nimi). Proto je rychlejsi pfipravit se na bekhend. Misto toho, aby hrac¢i museli
zdlouhavé premyslet, aby se dostali do spravné pozice, se mohou v prodlouzeni soustfedit na

lepsi uder.

Névrat podani: Pti ndvratu podani na bekhendové stran¢ poskytuje rychlé nastaveni hra¢tim pfti
bekhendu obouru¢ spoustu moznosti. Hrac¢i s bekhendem jednoru¢ jsou casto schopni pouze
vratit mi¢ zpét do hry, pokud nestoji pfili§ vzadu. Pro obourucni hrace je jednodussi byt

vykonngjsi pii navratu podani na bekhendové strané a provést titocny return.

Vysoké mice: Hraci pii bekhendu jednoru¢ mivaji potiZze s vysokymi mici na bekhendové
strané. Hrac¢i v bekhendu obouru¢ mohou v této situaci zvednout raketu vySe a vysoky mic¢

mohu zasdhnout s vétsi presnosti. (Delgado-Garcia et al., 2019).

3.3.2 Nevyhody bekhendu obouru¢

Nedostatek pakového efektu: S druhou rukou na raketé je dosah na nedominantni stran¢ kratsi,
neZ kdyby doslo k protahovani pouze jednou rukou. To znamen4, Ze pfi dosahovani micu je
potieba par krokli navic — béhem celého zapasu se tyto kroky navic mohou negativné odrazit

na vykonu.

Mensi vybér dovednosti: Jak bylo uvedeno u bekhendu jednorué, hra€i maji vyhody ve vyvijeni

dalsich uderq, jako bekhendovy volej, coz do jejich hry piidava vice dovednosti. Ti, ktefi hraji
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s obouru¢nimi bekhendy, zjiStuji, ze tyto udery jsou pomérné slabé, protoze jednoduse

nevyvinuli svou silu a kontrolu pouze jednou rukou (Delgado-Garcia et al., 2019).

3.4 Zhodnoceni bekhendu jednoruc a obouru¢

Uziti bekhendu jednoru¢ nebo obouruc v praxi se zda oznacit za kontroverzni téma. V praxi je
bekhend jednoru¢ povazovan za jeden z nejelegantnéjSich styla a techniku v tenisové hre.

Obouruc¢ni bekhend se stal v posledni dob¢ vyrazné popularni a u¢i se mu v pievazné vétsing
vsichni zacinajici hraci proto, ze dava hraci pomérmne velkou Sanci na rychlé zvladnuti techniky.
Z dlouhodobého hlediska mlze byt pro hrace lepsi uder jednou rukou z individudlnich

taktickych, psychologickych nebo fyziologickych diivodi (Ivanova, 2017).

Pokud je hrac vysoky a silny, obvykle je zvazovana vyuka a uzivani bekhendu jednoruc. Pokud
je hra¢ nizsi a slabsi, je témét vzdy preferovanou cestou obouruc.

Oboji muze byt spravnou volbou pro hrace se specifickymi fyzickymi piedpoklady. Stejné tak
lze vypozorovat, Ze u Zen je v dnesni dob€ bekhend obouru¢ jiz preferovan.

Dulzitym faktorem je také koordinace. Nekteti hraci nejsou schopni synchronizovat ob¢ paze
dohromady, ptipadné nekoordinuji svou levou stranu pfili§ dobfe, pro tyto hra¢e by mél byt

jasnou volbou behkend jednoru¢(Ivanova, 2017).

VeétSina hrac hrajicich pravou rukou, mé vlohy k tomu, aby byli GspéSni pii jednoru¢nim
bekhnedu, pokud je trenér necha pii tréninku experimentovat. Avsak napiiklad vétsina trenért
v USA u¢i své svéfence bekhend dvéma rukama, takze néktefi hraci s pfirozenym talentem na
bekhend jednoru€ jsou svym zplisobem nuceni pouzivat standardni obouruc¢ni formu (Ferrauti

et al., 2016).

Se silovymi a koordinaénimi problémy souvisi urcité technické prvky samotnych udert.
Obecné, jednoru¢ vyzaduje delSi drdhu Svihu, aby generoval stejnou silu jako obouru¢ni
bekhend. Zpétné Svihy Spickovych jednorucnich hraci na turné se Casto obtaci kolem téla. Pro
vyvijejiciho se hrace to mize byt znacna nevyhoda.

Obourucni zpétné Svihy na druhé strané byvaji kompaktnéjsi. Rozdily ve zpétném §vihu mohou
ztizit nacasovani hrace a mohou pfispét k pozdnimu kontaktu v dlouhych a silovch vyménach

(Ferrauti et al., 2016).
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Mohou omezit schopnost hrace zasdhnout mic¢ ve spravnou chvili, coz se okamzité projevi na
kvalit¢ zahraného tideru. Hra¢ bude mit rozhodné méné sily na vysokych mi¢ich a mize se stat,
ze bude muset vybirat mice, které¢ by mohl hra¢ obouru¢ jesté snadno zvladnout.. Na svétové
urovni jsou velké rozdily ve tvaru a délce zpetnych Svihi mezi bekhendem jednoruc a obouruc
(Lo, Hsieh, 2016).

U bekhendu obouru¢ mohou zahrat hrac¢i mi¢ pozdé¢ji, stale vSak maji silu a flexibilitu diky
podpoie levé paze a zapésti. Ze strany Lo a Hsieha (2016) zazniva skutecnost, ze toto dava
bekhendiim obouru¢ vyhodu v maskovani udert, zejména téch udrerti provedenych pozdéji,

nez by mél byt mic trefeny.

Podle Ahmadiho et al. (2011) by bylo vhodné, aby hraci experimentovali a zkouseli oba
bekhendy alespon po takovou dobu, kterd by je navedla k tomu, aby zjistili, ktery z bekhenda
jim vice vyhovuje a v kterém opravdu vynikaji. Jsou-li brany v uvahu fyziologické parametry
zen, je pochoitelné, pro¢ vétsina hracek hraje behend obourué, avsak stejn¢ jako u muzskych
hrach tenisu, existuji vyjimky v tom smyslu, Ze bekhend obouru¢ mé tendenci na dvorci
»svazovat“, co se tyce vydeje odpalovaci energie, coz mize byt jeden z divodu, pro¢ se n¢které

hracky rozhoduji pro bekhend jednoru¢ (Ahmadi et al., 2011).

Dalsim voditkem je pozorné se podivat na uchop levé ruky, aby bylo patrné, jak velky
piispévek piichazi z levé paze. KdyZ se hra¢ nauci hrat s jednou rukou, citi se osvobozeny a
Svih se stava plynulym a rychlej$im, aniZ by se s nim pfi Svihu tdhla nedominantni paZe.
Obourucni hrac, ktery pfirozené zasdhne v extrémnim uzavieném postoji a instinktivné se pfi
kontaktu drzi stranou, je také potencialnim jednoru¢nim kandidatem.

Na druhou stranu, kandiditem na pfeménu z bekhendu jednoru¢ na obouru¢ je hrac s
instinktivni rotaci boki. Tento hra¢ bude pfi tderu jednoru¢ disledné pfili§ otevirat boky a
ramena. To je velky naznak toho, Ze jde o hrace, ktery by mohl preferovat obouru¢ni bekhend

(Cam et al., 2013).

Dtlezitym faktorem pfi vybéru bekhendu je také fakt, ze je tieba si vytvofit usudek o fyzickych

vlastnostech a schopnostech a stejné tak zmapovat psychologické faktory jednotlivych hraci.
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Podle Cama et al. (2013) je vhodné pamatovat i na to, Ze bekhendy obouruc i1 jednoru¢ mohou
byt uvedeny na svétovou urovein a nevyhody kazdého z nich mohou byt zmirnény spravnymi

tréninkovymi protokoly béhem let vyvoje.

3.5 Diskuze

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit teoretickou studii popisujici mechaniku jednoru¢niho a

obouruc¢niho bekhendu s kritickym zamétfenim na jejich vyuziti v praxi.

Souvisejici tkoly se zadanym cilem prace byly:

- Vyhledani relevantnich zdrojii odborné literatury.
- Zpracovani literarni reserse.

- Zhodnoceni techniky jednoruc¢ a obouru¢ v praxi.

V ramci zadaného hlavniho cile prace a tkolu vedoucich k jeho splnéni, budou zodpovézeny

nasledujici vyzkumné otazky:

1) Jaké jsou vyhody techniky jednoru¢niho bekhendu a obourué¢niho bekhendu?
2) Jaké jsou nevyhody techniky jednoru¢niho bekhendu a obouru¢niho bekhendu?

3) Jaky je kriticky pohled na obé techniky bekhendu v praxi?

Na zékladé uvedenych informaci, studii a poznatkl v teoretické zakladu prace a dale v ¢asti

analytické I1ze odpoveédét nasledovné:

1) Jaké jsou vyhody techniky jednorucniho bekhendu a obourucniho bekhendu?

At uz se jednad o zacatecniky, pokrocilé hrae nebo profesiondly, trénink a zdokonalovéani
jednoru¢niho bekhendu je neustalym procesem, ktery umoziuje hracim zdokonalovat své
dovednosti a posunovat se na vys$si troveil. Kromé technickych aspekti je jednoru¢ni bekhend
také spojen s taktickymi rozhodnutimi na hfisti. Hraci s jednoru¢nim bekhendem maji vetsi
moznost variace ve svych tderech. Mohou pouzit rizné druhy rotace mice, rizné vysky a

rychlosti, coz jim umoziiuje piekvapit soupefe a vytvaret rizné tthly deri. Dalsi vyhodou
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jednoru¢niho bekhendu je schopnost rychleji reagovat na mi¢ a vracet udery na rychlych
povrsich. Diky mensimu kontaktnimu ¢asu s mi¢em mohou hraci s jednoru¢nim bekhendem
zkrétit drahu mice a byt agresivnéjs$i ve svych odpovédich. Jednoru¢ni bekhend vsak neni
vhodny pro kazdého hrace - vyzaduje vyssi silu v pazi a ruce, a proto mize byt pro n¢které
hrace obtizné dosahnout dostatecného vykonu. Nekteti hraci se rozhodnou hrat s obouru¢nim

bekhendem, protoze jim to piinasi vétsi stabilitu a kontrolu nad iderem.

Jednoru¢ni bekhend je také ovlivnén vyvojem moderniho tenisu. S rychlejSimi povrchy,
zvysenou silou soupetil a agresivnéjSimi styly hry maze byt jednorucni bekhend povazovan za
jednoru¢nim bekhendem stale dokézou konkurovat a dosahovat velkych uspéchii. Celkove je
jednoru¢ni bekhend diilezitou soucasti moderniho tenisu. Je to technika, kterd vyzaduje
disciplinu, trénink a vyvoj, ale také mlze hracim poskytnout vyhodu v riznych hernich
situacich. Bez ohledu na to, zda se hra¢ rozhodne hrit s jednoru¢nim nebo dvouru¢nim
bekhendem, dulezité je neustdle se zdokonalovat a vyvijet své dovednosti, aby se stal

kompletnim a efektivnim hra¢em na tenisovém dvoreci.

Hlavni vyhody obouru¢niho bekhendu pochéazeji ze skutecnosti, ze bekhendem je hran mic z
nedominantni strany. To znamena, Ze s bekhendem jednoru¢ se hra¢ natahuje pies télo svou
dominantni rukou, a to ubira cast sily.

Pfi tderu obouru¢niho bekhendu dodatecné ruka jen pitidava stabilitu, usnadiiuje ovladani
tempa, které na hrace pfichazi, a usnadiiuje replikaci techniky. Pfi vyuce tenisu je pravé tato
situace to, co déla to obouru¢ni bekhend mnohem dostupnéjsi nez jednorucni. Dalsi vyhodou
je skutecnost, ze nevyzaduje velky zpétny Svih k vyvinuti rychlosti mice. Kratky a rychly
zpétny Svih poskytne vice ¢asu na to, aby se hra¢ dostal do pozice a mohl zasdhnout stelu.
Dale jde o vyhodu v podobé snizeného potencidlu zranéni ramen a zapésti. Vzhledem k tomu,
ze jsou na raketé dve ruce, je energie narazu mice do rakety rozdélena mezi obg¢, takze télo je

mén¢ namahano. Stejné tak s vyuzitim dvou rukou Ize generovat vice energie.
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2) Jaké jsou nevyhody techniky jednorucéniho bekhendu a obourucniho bekhendu?

Naucit se jednorucni bekhend je pro zacate¢niky tézké kviili sile, ktera je potfebné od ramene,
predlokti a zapésti. Je to obtizné piredevsim na vysokych micich, opét kviili sile pozadované od
ramene. Toto je zdsadni prvek v soubojich na antuce mezi Rafaclem Nadalem a Rogerem
Federerem, v nichz velka ¢ast Nadalovy taktiky spocivala v tom, ze Federera porazi tim, ze ho
prinuti Svihnout z vysokych mict se silnym topspinovym efektem. Federertiv jednoruéni
bekhend miize byt vyborny, ale ukazuje hranice tderu s timto typem mici.

Uder jednorué je také obtizny v reakci na silné podani, protoZze z rakety vychazi pouze sile
z jedné ruky, coz mize byt malo na dostateCny protiatok, a navic piiprava bude nutné omezena
rychlosti mice, ktery se ma hrat.

To je ditvod, pro¢ mnoho hraci s jednoruénim bekhendem déla reflexni bekhend pti vykonnych
podanich, jejichz technika je velmi podobna gestu Svihové salvy.

Hrani jednou rukou mutZe zptsobit vétsi nerovnovahu svalit mezi horni ¢asti téla drzici raketu
a druhou. To posiluje asymetricky charakter tenisu, pfi¢emz funguje jen jedna strana horni ¢asti
téla. Jednorucni bekhend vyzaduje presnost tideru a piiprava je delsi (vEétsi amplituda a casova

naro¢nost) nez obouru¢ni bekhend.

V ptipad¢ obouru¢niho bekhendu jde o nevyhody v podobé nedostatku pakového efektu. S
druhou rukou na raket¢ nema hrac¢ takovy dosah, coz jej mlize limitovat. Totéz lze fict o
vysokém mici. Témet kazdy hrac bojuje s vysokym bekhendem, ale pokud je hra¢ schopen

silného bekhendu jednorug, pak je snazsi dostat jednu ruku nad rameno neZ ob¢ ruce.

3) Jaky je kriticky pohled na obé techniky bekhendu v praxi?

V soucasnosti se bézn¢ pouzivaji dva typy bekhendovych uderd, a to jednoruc¢ni bekhend a
obouru¢ bekhend. Kazdy uder ma vyhody a nevyhody. V dnes$ni dob¢€ je vSak vyvoj technik
hrani tenisu dominantnéj$i pomoci obouru¢niho bekhendu, kde hraci vyuzivajici tento uchop
ziskavaji mnoho vyhod ve srovnani s bekhendem jednou rukou, které tkvi v tom, Ze mohou
vyvinout vétsi silu na mic, takze se mi¢ pohybuje rychleji na soupetovo pole, mlize 1épe ovladat
mic, protoze prilnavost na raket¢ je siln€j$i (Lyons et al., 2013).

Bekhend jednoruc je jednim z udert v tenise, ktery na turnajich udrzuji ,,pti Zivoté* hraci jako

Roger Federer, Stan Wawrinka ¢i Grigor Dimitrov. Tento uder je povaZovan za elegantni,
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avSak n¢kterymi jiz dokonce za zastaraly. Ve svéte tenisu existuje silny nazor, ktery naznacuje,
ze tento uder jiz neni Zivotaschopny a v moderni hife nema Sanci. Je tak svym zplsobem
nahrazovan bekhendem obourué, ktery pisobi bezpecnéji, rychleji a sportovnéji. Presto je

bekhend jednou rukou stale zbrani pro nekteré z nejlepSich hraci na turnajich.

Mozna kvuli v§i té krase je bekhend jednou rukou stale jednim z nejrespektovanéjSich udert.
Nejcastéjsi chyby, kterych se vSak hraci (pfevazné ti rekreacni) dopoustéji, jsou naptiklad
padéani vzad pii odpalu. Toto je pravdépodobné nejcastéjsi chyba pti uderu bekhendu jednou
rukou. Véha hrace smétuje k zadni noze a samotny uder ma za nasledek, Ze hra¢ se po ném
ocitne o n¢kolik krokii dozadu. V prvni fadé musi byt hra¢ vyvazeny. To znamena, ze musi mit
ob¢ nohy pevné na zemi, nez dojde ke kontaktu s mi¢em. Zatéz by se méla pohybovat tak, aby
vaha byla nejprve na zadni noze pii nastavovani a poté pti pripraveé k uderu je cilem ,,spadnout

dopiedu do dvorce pii kontaktu s micem (Ivanova, 2017).

Hraci, ktefi si nejsou jisti uderem bekhendu jednou rukou, maji obvykle tendenci pasivné se
postavit a ¢ekat na mi¢. To jim dava falesny pocit bezpe¢i a mysli si, ze bude vice ¢asu k
napiahu a odpéleni mice ,,tak akorat®. Pravdou je, ze kdyz se hra¢ pfestane hybat, tak muize
predpokladat, ze mi¢ poleti vzduchem po urcité draze a proleti Svihovou drahou pravé ve
spravné vysce, rychlosti a tihlu, ale toto je v tenise vysoce nepravdépodobné. Spravny pohyb
je tedy dilleziym faktorem ovliviiujici kvalitni odehrani mice.

Dale maji hraci tendenci délat opravdu mélky Svih na bekhendové strané€, coZ ma za nasledek
slaby uder, kdy mi€ jen vrati na polovinu soupete, pro kterého je pak jednoduché nadale utocit.
Svih rukou je potieba po uderu prodlouZit, to také piispiva k piirozené rotaci téla. Pfi
odpalovani mice je dulezité myslet na uder doptfedu a skrz mi¢. Bekhendovéa (a forhendova)

vvvvvv

raketou tlacici dopfedu, smérem k druhému konci dvorce (a pry¢ od soupefie), (Ivanova, 2017).

Na druhé stran€, nejvyraznéjSimi piedstaviteli bekhendu obouru¢ jsou naptiklad Novak
Djokovi¢ ¢i Andy Murray. V ptipadé bekhendu obouru¢ jde o kritiku v podobé chyb jako je
situace, kdy soupeitv uder leti do mist, kam hra¢ musi béZet a takto, béhem pohybu, miize byt
tézké zasdhnout kvalitné mic. Tento zabér je vSak mozné dokoncit iderem jedné ruky. Navic,

mice, které jsou niZsi, je t€z8i pro hrace obourucniho tenisu odehrat, protoze obouruc je navrzen

tak, aby bod kontaktu byl kolem hrudniku. Posledni primédrni nevyhodou je pokles reflexnich
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udert, které bude hra¢ moci zasdhnout -obvykle je t€zsi trefit rychly volej obéma rukama na
raketé. Pro vétSinu hract vsak nejsou tyto nevyhody velkou ztratou, avSak se zkuSenymi hraci

vmohou ovlivnit jejich styl hry (Bollettieri, 2016).

Déle je obouru¢ni bekhend je zna¢né ovlivnén silou generovanou obratem ramene. Otoceni
ramen je jednim z kritickych faktora, které¢ kompenzuji kratsi zpétny Svih. V tomto okamziku
by méla byt vétSina vahy na zadni noze, nez ji po kontaktu hra¢ pfenese na predni nohu. Je
rovnéz dalezité pamatovat na rozlozeni hmotnosti a umisténi dominantniho ramene.

Rovnéz jednou z chyb, které hra¢ miize udélat s obouru¢nim bekhendem, je predCasné stazeni
uderu. Po bodu kontaktu by mél pokracovat ve svém pohybu vpied a natahnout ruce. Na konci

Svihu by mély byt lokty vysoko (Bollettieri, 2016).

3.6 Soucasné studie v tematice bekhendu

Vétsina dnesnich Spickovych hracii (az 80 procent Spickovych profesionalll) pouziva obourucni
bekhend, ale ne stejny obouruc, ktery byl plivodné popularizovan béhem 70. let minulého
stoleti ze strany zminovaného Svédského hrace Bjorna Borga (Delgado-Garcia et al., 2019).
Na rozdil od pravorukého dominantniho (pro pravoruké hrace) obouru¢niho bekhendu se
dnesni obouru¢ni bekhend vyvinul do levého. dominantni bekhend ruky — v podstaté pteménu
tohoto tderu na forhend levou rukou.

Leva ruka nyni zrychluje raketu, vyuziva stejnych velkych svalt pouZivanych pro forhend,
¢imz se bekhend stdva vyznamnou zbrani, spiSe nez pouhym obrannym uderem (Delgado-

Garcia et al., 2019).

Z tohoto duvodu se Spickovi odbornici shoduji, Ze obouruéni bekhend je mnohem lepsi volbou
pro témét vSechny hrace na Grovni, véetné hraca svétové urovné.

To neznamend, Zze bekhend jednou rukou neni legitimni volbou pro kazého hrace. Realita
koordinace, mechaniky a fyziologie vSak vétSin¢ hrac¢l umoZziuje vyuzit vice ze svého
potencialu a zasahnout mnohem lepsi uder pomoci obouru¢niho bekhendu (Kovalchik, Reid,

2018).

Hlavnim argumentem proti obouru¢nimu bekhendu je, Ze omezuje dosah nebo prodlouzeni

hréce, ktery jej pouziva. Hraci, kteti pouZzivaji obouruéni bekhend ukazuji soupeti, Ze se budou
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muset natahnout pro Siroké mice a pouzit velmi defenzivni uder (jednorucni bekhend, ktery

v

bézné nepouzivaji), kdyz je v potizich — ptesné v tu dobu, kdy potiebuje siln¢;jsi uder.

Zastanci bekhendu jednou rukou vSak tvrdi, Ze je nevhodné ucit hrace uder, ktery je efektivnéjsi
pouzit pouze béhem 10 az 15 procent udert, kdyz je v potizich, nez vytvoftit uder, ktery mu
umozni hrat hru ato¢né 85 az 90 procent ¢asu.

Jednoruéni bekhend je nezbytny pro rozvinuti slice, pro pouziti pfi obrannych lobech,
prihravkach a priblizovacich stfelach. Bekhendovy volej by se m¢l hrat také jednou rukou.
Trenéii by méli pracovat s hraci, ktefi pouzivaji obourucni bekhendy, aby vyvinuli bekhend

jednoruc i pro tyto situace (Kovalchik, Reid, 2018).

Obecné lze fici, ze soucasné studie se vétsi mérou veénuji technice bekhendu obourug, jelikoz
je mezi hraci vice rozsiten, bekhend jednoruc slouzi spiSe pro srovnani a feSeni ojedinélych
modelovych situacich v jednotlivych hrach. M4 vSak stdle své zastance, kteti jej podporuji jako

ukdzku kvalitni hry ,,staré Skoly*, sily a dominance na dvorce (Kovalchik, Reid, 2018).

3.7 Zavérecéné shrnuti

Jednoru¢ni bekhend v tenise pouziva dvé ruce pro prvni polovinu uderu. Hraci polozi svou
slabsi ruku na horni ¢ast rukojeti, aby stahli raketu zpét a piipravili ji pro odpal. KdyZ je ¢as na
Svihovy pohyb, raketu svou slabsi rukou pusti a odpali mi¢ pouze svou dominantni rukou na
raketé.

Hrac¢i obvykle zasahnou rdnu jednou rukou v bocnim postoji, to znamena s nohama
srovnanyma kolmo k siti. Musi jimi rychle pohybovat, aby se dostali do pozice za mi¢em. Poté

explozivné otaceji svym trupem, aby zaséhli mic.

Obourucni bekhend je hlavné forhendovy uder pomoci slabsi ruky. Silnéjsi ruka pomaha
kontrolovat pohyb. Stejné€ jako u jednoru¢niho zdvihu se slabsi ruka svird nad silnéjsi rukou.

V tomto pfipadé musi obé& ruce vést raketu béhem odpalu od nastaveni az po dosttel.

V souvislosti se shrnutim vySe uvedenych skutecnosti, neexistuje Zzddna odpovéd’ na to, ktery
bekhend je ve skutecnosti lepsi, protoZe to do zna¢né miry zavisi na stylu hry hrace a faktoru

pohodli hrace pii odpalu. Né&kteti hraci na nejvyssi trovni pouzivaji oba bekhendové styly,
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takZe nezaleZi na tom, co je spravné a co $patné. Utoén&ji smyslejici hra¢ by pravdépodobné
preferoval jednoru¢ni bekhend, protoze jej Ize pouzit jako skute¢nou tito¢nou zbran a poméaha
rychleji uhravat body. Tito hrac¢i maji tendenci pfichézet k siti ¢astéji a také maji obvykle lepsi

voleje, diky lepSimu citu a technice uderu.

Naopak obourucni bekhend mtize byt vhodnéjsi pro defenzivnéji smyslejiciho hrace, ktery se
rad zapojuje do dlouhych rozehrdvek a umi najit styl hry proti atoénym tdertim. Hlavnim
diivodem je to, ze hra¢ ma vétsi kontrolu pii odpalu a hraje tenis na zakladni ¢are, kde se hrac
muze setkat s mnoha vysokymi hlubokymi mic¢i nad pasem. Tyto udery je snazsi zasahnout

obouru¢nim bekhendem nez bekhendem jednou rukou.

Jednoru¢ni bekhend je technicky naro¢néjsi nez dvouru¢ni bekhend, protoze vyzaduje lepsi
kontrolu a silu v pazi a ruce. Nicméné, hraci, kteti ovladaji tuto techniku, mohou dosahnout
velké sily a pfesnosti pti svych tderech. Jednoru¢ni bekhend je Casto spojovan s eleganci a
gracioznosti a je obliben mezi nékterymi tenisovymi profesionaly. Jednoruéni bekhend je ¢asto
povazovan za techniku s vétsi estetickou hodnotou nez dvourucni bekhend. Jeho provedeni
vyzaduje dobré technické dovednosti, silu a koordinaci.

Hraci, ktefi se této technice nauci spravné a zvladnou ji, mohou vytvaret plynulé a precizni
udery. Jednoruéni bekhend umoziuje hraci dosahnout vétsiho dosahu nez dvouruéni bekhend,
coZ je vyhodné zejména pii hrach na siti a pfi uderech na rychlych povrsich. Diky delsi pace a
drzeni jednou rukou je mozné generovat vétsi rychlost a rotaci mice. PiestoZze jednorucni
aby hra¢ dosahl konzistence a preciznosti. Perfektni provedeni zavisi na spraévném
nacasovani, postaveni téla, rotaci a koordinaci paZe a ruky.

Jednoru¢ni bekhend je jednou z klicovych technik, kterou by hra¢i méli ovladat, aby se stali
kompletnimi tenisovymi hraci. Pfesny, silny a konzistentni jednoru¢ni bekhend miiZze hraci
poskytnout vyhodu v zapase a pomoci mu dosdhnout uspéchu na profesionalni trovni, 1 kdyz

je jiz mnohdy ,,zatlaCovan‘ do Gstrani bekhendem obouruc.
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ZAVER

Tato prace se zabyvala tématem hodnoceni techn techniky bekhendu jednoru¢ a obouruc
v tenise. Cilem prace bylo vytvofit teoretickou studii popisujici mechaniku jednoru¢niho a
obouruc¢niho bekhendu s kritickym zaméienim na jejich vyuziti v praxi. Na zaklad¢ primarnich
a sekundarnich zdroji odborné literatury byla provedena teoretickd studie problematiky

jednoruc¢niho a obouru¢niho bekhendu.

Kromé¢ podani a forhendu je bekhend jednim z urcujicich uderti ve sportu. Existuji dva
zpusoby, jak provést bekhend: jednou rukou nebo obéma rukama.

Jednoruc¢ni bekhend je klasicky tder. Hraci ho dnes tolik nepouzivaji, i kdyz ma velmi stylovy
a elegantni pohyb. Muize byt také velmi silny. Obouru¢ni variace umoznuje stabilngjsi udery,
protoze mi¢ mohou ovladat ob¢ ruce. Je snazsi se naucit obouru¢ni bekhend a ma mén¢ slabin.

Hra¢ muze stat na htisti celem k siti nebo bokem a mic¢ zasdhnout. K pfipravé musi otocit télo

dozadu a otoc¢it smérem k mici.

wewvr

a rozsah pohybu. Hraci, ktefi preferuji jednoruéni bekhend, maji vétsi kontrolu nad tiderem a
¢asto ho vyuzivaji pro agresivni itoky. Dvouru¢ni bekhend naopak poskytuje vEtsi stabilitu a
silu, proto je Casto preferovan hraci, kteti se zaméiuji na defenzivni hru. Pti tréninku bekhendu
je dilezité pracovat na technice, sile a pruznosti. Opakovani spravnych pohybil a postaveni
pomaha hrac¢tim ziskat stabilitu a konzistenci v tderu. Prace na sile paze a trupu je klicova pro
generovani dostatecného mnozstvi sily pfi ideru. Pruznost je dilezita pro dosazeni optimélniho
rozsahu pohybu a rychlosti reakce. Diilezitym aspektem bekhendu je také schopnost adaptovat
se na rizné druhy mici a hernich situaci. Hrac¢i musi byt schopni reagovat na rtizné rychlosti a
rotace micil a ptizplsobit podle toho svijj tder. Schopnost ¢ist soupetovu hru a predvidat jeho

udery je klicova pro uspésny bekhend (Ivanova, 2017).

Bekhend je technika, ktera se neustale vyviji a zdokonaluje. Profesiondlni tenisté travi hodiny
jeho tréninkem a hledaji nové zptsoby, jak sviij bekhend zdokonalit a ziskat vyhodu nad svymi
soupeii. Inovace se tykaji jak technickych aspektli, tak i taktickych strategii spojenych s
pouzitim bekhendu. V poslednich letech se objevily rizné moderni techniky bekhendu, které
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hra¢tim umoziuji vice agresivni a dynamicky styl hry. Naptiklad topspinovy bekhend, kdy
hra¢ aplikuje rotaci na mi¢ a snazi se ho zaslat s vétsim obloukem pftes sit’, nebo bekhend s
volejovym efektem, ktery umoznuje hraci ziskat vyhodu v ptipad€, Ze soupert se nachazi blizko
sité. Dal$im trendem v bekhendu je pouziti tzv. jednoru¢niho "drive" bekhendu (Ivanova,
2017).

Tato technika umoziiuje hracim vyvinout velkou silu a rychlost pti uderu, ¢imz ziskavaji
agresivitu a schopnost generovat vitézné mice. Jednorucni bekhend je Casto spojovan s

elegantnim a estetickym provedenim, coz ptidava atraktivitu do tenisovych zapasu.
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