jak hrat v .bode G~




Knihu vénuji celé své rodiné,
tém, co prisli prede mnou,
i tém, co prijdou po mné.



Grada Publishing Ton)' Grlﬂ:ln



Upozornéni pro ¢tendre a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zadna cdst této tisténé &i elektronické knihy nesmi byt
reprodukovdna a $itena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho
pisemného souhlasu nakladatele. Neopravnéné uZiti této knihy bude trestné stihdno.

Tony Griffin

Squash

jak hrat v ,bodé G*

Kniha byla prelozena z anglického origindlu
The G Spot, A Book About Squash
© 2014 Tony Griffin

Preklad Jifi Hron

Vydala Grada Publishing, a. s.

U Prdhonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
jako svou 6442. publikaci

llustrace Caitriona O’Leary

Odpovédna redaktorka lvana Ko¢f
Jazykovd dprava Eliska Tersago
Grafickd dprava a sazba Jakub Naprstek
Pocet stran 112

Prvni vyddnf, Praha 2016

Y

Vytiskly Tiskarny Havlickav Brod, a. s.

Czech edition © Grada Publishing, a. s., 2016
Cover photo © Allphoto, 2016

ISBN 978-80-271-9550-3 (pdf)
ISBN 978-80-271-0143-6 (print)



Obsah

Podékovani . . . . . .. .. 6
Nadvod .. ... ..... 7
» Coje,bodG“? . .. .. 8
» Kde je ,,bod G“? 9
» Zac¢iname od zdkladu . . 11
Drzenfrakety . . . . . .. 11
Pfiprava rakety . . . . . . 12
» Pohyb rakety
a zasazenimicku . . . .15
Forhend. . . . . ... .. 15
Bekhend . . . ... ... 17
Postavenf téla a nohou . . 19
»Udery . . . ....... 22
Rovny a kfizny drive
(lajnaakros) . ... ... 22
Poddni . . ... .. ... 35
Pfijem podani. . . . . .. 38
Boast . . . ... ... .. 40
Drop shot (krdtky dder) . . 48
Voleje . . ... .. ... 53
Lob . . ... ... 64

» Tréninkova cviceni . . . 67

Boasty adrivy . . . . . .. 68
Dva drivy a boast . . . . . 71
Boastalob . . ... ... 72
Kratké ddery . . . . . .. 72
Voleje . . ... ... .. 74
Cviceni pro jednotlivce . . 76
Hry s omezenim . . . .. 83
Taktika . ... ... .. 86
Seddzéna . . ...... 87
Utok aobrana . . .. .. 89
Stifdanf rychlosti . . . . . 92
Klamanfi. . . . ... ... 92

Psychickd kondice . . . 94
Vitéznd mentalita . . . . . 96

Volba dderu

Fyzicka kondice . . . . 100

Sprinty na kurtu . . . . . . 102
Béhnaovdlu . ... ... 105
Kruhovy trénink . . . . . . 105
Stre¢ink . . .. ... L 105
Rozcvicka . . ... ... 106



Podékovani

Nejprve chci podékovat predsedovi Kataldnské squashové federace Igna-
simu Hermsovi, ktery si vzpomnél, Ze kousek od néj Zije jeden starsi ¢lo-
vék, jenz kdysi hrdl a trénoval squash, a pozddal mé o pomoc. Bez jeho
iniciativy by tato publikace nevznikla. Podékovénf ddle zaslouZ:

Dani Pascual za to, Ze se rozhodl se mnou trénovat. Dal mi $anci osvé-
Zit si pamét a postavil mé pred nové trenérské vyzvy.

Oriol Salvi, diky jehoZ dlouholeté a bezmezné vasni ke squashi jsem
nds sport nikdy docela neopustil, pfestoZe to vypadalo, Ze mé Zivot téhne
jinym smérem.

Elisabet Sadd, jejiz schopnost vstfebdvat a uplatiiovat nové myslenky
v praxi mé& nikdy neprestane ohromovat.

Vsichni ti, s nimiZ jsem béhem let hrdl ¢i je trénoval. Kazdy z vas pfi-
spél k tomu, Ze jsem se néco naucil a mohl vSechny tyto squashové teze
a myslenky ddt dohromady.

Moje sestra Joanne, kterd délala prvnfi korektury a ukdzala mi, Ze
moje psand angli¢tina skute¢né potiebuje oprdsit. Tracy za domluvenr fi-
ndlni korektury a Lisa Robinsonovd za jeji provedent.

MUj synovec Simon, ktery pracuje jako pravnik a pomdhal s korektura-
mi. Po prvnim procteni prohldsil: ,Rikal jsem si, Ze by to mohla byt fajn
kniZzka, ale necekal jsem, Ze to bude aZ tak dobré. Bez urdzky.”

Mireia Lopezovd, md obchodni partnerka, kterd ve mné probudila z&-
jem o psané slovo (diky roktim strdvenym pdtrdnim po sprdvném zptisobu,
jak formulovat nase jednoduché marketingové texty).

Caitrion O’Learyovd, kterd vytvorila ilustrace.

Toni Ricart z Multistudia, kterému se povedlo tyto texty a nakresy obdi-
vuhodné posklddat do knizntho formatu.

Homeopatka Ortrud Lindemannovd a chiropraktik Ferran Trinidad. Do-
kdzali mé t€lo udrzet pohromadé i pfes vSechny Zivotni vyzvy, kterym
jsem Celil. Hlavné mi ale oba ukdzali, Ze véci ¢asto nejsou tak jednodu-
ché, jak se zdajf, ale kdyZ ¢lovék vénuje ¢as tomu, aby porozumél vzdjem-
nému propojeni viech drobnych detaild, neziidka maze pfijit na skute¢nd
fesenf. Tito dva lidé ve svych profesich nasli ,bod G“.



Na dvod

Za¢nu odpovédi na otdzku, kterd se ¢tendfi na prvni pohled nabizi, a sice —
pro¢ se v titulu knihy o squashi mluvi o ,bodu G*? KdyZ jsem si poprvé
pfed mnoha lety fekl, Ze bych své ndpady a zkusenosti mohl pFenést ze
squashového kurtu do knihy, dostal jsem se v tomto piipadé pfi hleddnf
vystizného ndzvu tak trochu do slepé ulicky. Pfemyslel jsem nad ndzvy
jako ,spravné misto”, ,perfektni misto”, ,dobré misto”, ,perfektni bod,”
,bod kontroly”, ,optimdlni bod”, ,spravny bod”, ,komfortni zéna”, ale
i nad mnoha jinymi, Zddny se mi nepozddval. Pak mé ale napadl ,bod
G” a rozesmdl jsem se. A zatimco jsem se bavil vyhlidkou na to, Ze by se
soubor mych myslenek mél jmenovat zrovna takhle, zacala se mi vybavo-
vat slova, kterd by snad dokdzala objasnit nebo ospravedInit titul, jenZ md
moznd zprvu trochu odlisné konotace. Slova jako ,Griffin” (mé pfijment),
,dobro” (good), ,dar” (gift), dokonce i ,Bih“ (God)... Pravdou ale je, Ze
ndzev knihy Squash, jak hrat v ,bodé G* mi zkrdtka pripadal vtipny.

Squash je o spojovani mnoha drobnych detaildi, které jsou samy o sobé
Casto povaZovdny za nepfilis duleZité. Abyste si ale ve squashi vedli dobre
a zlepsovali se, musite co nejvétsi mnozstvi takovych detailli spojit dohro-
mady. S pfibyvajicimi hodinami strdvenymi na kurtu tréninkem a hranim
jsme schopni tyto jednotlivosti postupné sladit a v¢lenit je do hry. BEhem
tohoto procesu si totiz vytvdiime urcité ndvyky, které se neziidka stdvajf
podvédomou soucdsti naseho herniho stylu. V knize se proto pokousim
nékteré z téchto detailti rozebrat a vysvétlit, jak jsou vzdjemné provdzané.
Domnivdm se, Ze kdyZ si podobné drobnosti vice uvédomujeme a uva-
Zujeme nad nimi — nad tim, jak do sebe zapadaji a jak drzi pohroma-
dé v prabéhu kazdé vymeény, hry a zdpasu, pomdhd ndm to se zlepSovat
a predvadét konzistentné&;jsi hru.

Je dtleZité mit na paméti, Ze lidské t€lo potiebuje dostatek ¢asu k tomu,
aby se mohlo vyvinout a vstiebat nové ndvyky. Ty si budujeme trénin-
kem a zdroven si utvdfime povédomi o tom, co vyZadujeme od svého
téla a své mysli. Nové navyky si vZdy osvojujeme postupem casu. Stejné
tak je ale postupem casu ztrdcime v pfipadé, Ze na nich nepracujeme.
Jakmile néjaky ndvyk ziskame, dalsim krokem je stanovenf si nového cile.
Nezapominejte, Ze abyste se zlep3ovali, musite ziskat ndvyky technické,
taktické, fyzické, ale i mentdlni. Nezaméfujte se pouze na jednu urcitou
oblast — viechny spolu totiZ souvisejf, a proto je zapotiebf se kazdé z nich
vénovat. Je to zkrdtka nikdy nekon¢icr a trvaly proces...
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Co je ,bod G“?

,Bod G” je prdvé ten bod, ktery se tak téZko hledd; je to misto, kde do sebe
viechno zapadne a micek leti pfesné tam, kam chcete. A to vse diky tomu,
Ze jste ho raketou trefili v tom spravném bodé — tedy v ,bodé G“.

Problém s ,bodem G” je ten, Ze se do né&j zkrdtka nedostanete pokaz-
dé, kdyz chcete nebo kdyZ to potiebujete. Aby se vdm to dafilo pravidel-
né, musite zkombinovat a sjednotit celou fadu faktor(, jakymi jsou pohyb
k mi¢ku, spravny pohyb rakety a ndlezité postavenf. Kazdd z téchto slozek
opét zahrnuje sled jednotlivosti, kterym je tfeba porozumét a jeZ je nutné
uvést v praxi. Stejné tak si musite uvédomit vzdjemny vztah mezi témito
detaily, napfiklad spravny pohyb rakety, ale Spatné postaveni znamenajf,
Ze vase sance na provedenf dderu v ,bodé G” budou pfinejlepsim velmi
malé. PFidejte fakt, Ze squash se hraje ve velice rychlém tempu, a vase
snaZeni se ddle komplikuje...

Obecnéji vzato se domnivdm, Ze vsechny profese a sporty maji svij
,bod G”. Abyste se k nému dostali nebo jej dokdzali zachytit, vyZaduje
to hluboké porozumeéni viem drobnostem, jejich ndsledné spojent dohro-
mady a pochopeni jejich provdzanosti. Pak je mozné byt v dané ¢innosti
Gspésny i na vysoké drovni a posouvat se stdle dal.

AniZz mam néjaké rozsdhlé védomosti o bojovém umeénf, které se po
staleti vyvijelo v asijskych zemich, vzdy mé ohromoval a fascinoval fakt,
Ze se v ném skoro kazdy dokdze stat opravdu velmi dobrym. Je to diky
postupnému procesu, v némz ¢lovék zacind od nuly a k dalsimu stupni
tréninku muZe pokrocit jeding tehdy, kdyZ zvlddne predchozf lekci. Taky
se mi libf zpasob, jakym se Zdci u¢i pfirozenému a plynulému pohybu: ro-
zuméji tomu, jak nejefektivng&ji proudi energie skrz télo a jak ji nejlépe vy-
uzit. A to se hodné lisi od metod, které praktikujeme v zdpadnim svété, kde
¢lovék — Casto jesté jako dité — zkrdtka dostane né&jaky micek a zacne hrat.



Kde je ,bod G“?

Kde je ,bod G“?

,Bod G” je misto, z néhoz télo pfirozené a instinktivné trefi mic¢ek. For-
hendovy 3vih a bekhendovy 3vih vyZaduji v podstaté totoZny pohyb ruky,
jen (zjednodudené feceno) vedeny opacnym smérem. Z toho vyplyvd, Ze
misto, kde se raketa dotkne mic¢ku, by mélo byt vzhledem k postaveni téla
stejné.

,Bod G” se nachdzi kolmo k linii ramen a v jedné pfimce s hrajici rukou
nebo ramenem. Pro bekhend i forhend se tedy jednd o stejny bod.

,Bod G” na bekhendu a na forhendu
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Je to sice bod, v némZ trefujeme micek pfirozené a instinktivné, ale
jelikoz squash je nesmirné rychly sport, ve skutecnosti obvykle toto presné
misto Gderu nevnimdme. V3e je v pohybu — raketa, mi¢ek i hré¢. Kontrolu
tak prebirajf instinkty a my bez pfemysleni odehrajeme micek v tom sprav-
ném bodé. Pokud neleti tam, kam jsme mifili, je to proto, Ze jsme jej z né-
jakého dtivodu nezaséhli pifesné v ,bodé G“.

Ze se ,bod G“ nachézi pred ramenem hrajicf ruky, jsem si uvédomil bé-
hem svého dlouholetého pusobeni v roli squashového hrace i trenéra, a to
v momenté, kdy jsem sledoval, jakym zptsobem provddime ddery. Zvldsté
na forhendu jsem si v8iml, Ze néktefi hrdci asto trefuji mi¢ek ddvno poté,
co se po dopadu ocitl nejvyse nad zemf, a nékdy ho dokonce zaséhnou az
tésné pred piipadnym druhym dopadem. Na bekhendu jsem toto zazna-
menal jen zifdka, coZ mé vedlo k domnénce, Ze na forhendu instinktivné
a podvédomé Cekdme, aZ se micek dostane do ,bodu G* a pak ho budeme
moci pohodIné odehrat.

Tim se moznd vysvétluje, pro¢ se béhem squashovych zdpast hraje
0 néco vice na bekhendové strané. Provést rovny bekhendovy tder se zd4
byt zkratka jednodussf.

Zacnéme tim, Ze hlavné u dderd vyzadujicich pfesnost, jakymi jsou
drop, kill nebo dder do nicku (tj. spojnice stény a podlahy), se jasné ukdZze,
jestli se vdm povedlo micek trefit v ,bodé G”. Domnivdm se, Ze pokud
letfr micek pfilis vysoko, doslo ke kontaktu s raketou jesté pred ,bodem
G”. Naopak pokud jde dder pfilis nizko nebo rovnou do tinu (tj. na dolnf
autovou ¢dru nebo pod ni), zaséhli jste mi¢ek aZ za timto bodem.

Spatné misto odehrani se p¥i podobnych tiderech ukaZe okamzité. Presto
je dulezité vZdy se pokouset hrdt v ,bodé G, ¢fimZ micku preddte veskerou
energii a snahu vloZenou do dderu. Diky tomu také ziskdvdte tderovou jis-
totou, kterd je v tomto sportu neobycejné dulezitd. Squash je casto o tom,
kdo dfive unavi svého protivnika, pficemz béhem kazdé vymény zazname-
ndme u obou soupefli velky pocet tderu. Skutecnost, Ze se hrd¢lim neustdle
daif spravné trefovat micek, se tak ve vysledku ¢asto projevi az po néjakych
patndcti ¢i dvaceti minutdch hry, nékdy ale i mnohem pozdéji.

Pokud tedy budete mi¢ek odehrdvat vzhledem k postavenf téla ze stdle
stejného mista, poleti skoro vzdy tam, kam chcete. A jestli toho chcete
dosdhnout, musite pochopit, jak se sprdvné pohybovat smérem k micku
a jak tento pohyb Fidit. To samé plati pro pohyb rakety. Pak se vdm povede
zasdhnout micek pravé v ,bodé G”.

Postupné se budeme témto pohybtm vénovat podrobnéji, uvidime, jak
jsou navzdjem propojené, a vylozime si, jak je posklddat dohromady.
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Zac¢iname od zakladt

Vd

Zaciname od zakladu

DrZeni rakety

DrZenf rakety uréi vadi squashovou budoucnost. Spatny tdchop vés bude
omezovat a nikdy nedosdhnete tak vysoké drovné, jaké byste si pidli do-
sdhnout. Stejné tak muZe omezit cas, ktery hranim strdvite, protoze lidé
se $patnym drZenim Casto za¢nou byt otrdveni a hrét pfestanou. Neddvno
jsem se byl podivat na jednom malém veterdnském turnaji a viml jsem si,
Ze vsichni hrd¢i drZf raketu spravné.

'I LWL

Sprdvné drZenf rakety

Spravné drzeni je takové, které vam na forhendu i na bekhendu
umoZiiuje trefit micek otevienou raketou bez jakékoli zmény tchopu.
Pro pravdky platf, Ze palec s ukazovdckem, tvofici zahnuté pismeno
,V*, by se mély potkat na proté&jsi strané (Ci hrané) rukojeti, tedy smérem
od pravé ruky. Tak se zdroven kloub ukazovdcku dostane nahoru na

druhou stranu (¢i hranu) rukojeti. U levdku je to stejné: palec s ukazo-
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N4

vackem by se mély opét setkdvat na protéjsi strané (¢i hrané) rukojeti,
v tomto pripadé smérem od levé ruky, a kloub ukazovdcku by se tak mél
ocitnout nahote na druhé strané& (Ci hrané) rukojeti. Existuje nékolikami-
limetrovd tolerance — podle toho, v jakém misté je dchop pro daného
hrace nejpohodInégjsi.

Prostfednicek by se nemél piimo dotykat ostatnich prstt. Jediné tak bu-
dete mit k dispozici zhruba stejnou plochu rakety pro ddery z forhendové
i bekhendové ¢dsti kurtu.

Je to podobné, jako kdyZ vezmete do ruky kladivo. Predstavte si, Ze ho

~ 2

neumite drZet a snaZite se zatlouct hiebik!

PFiprava rakety’

IdedIné by se méla raketa uZ pied zac¢dtkem 3vihu nachdzet v jeho pocé-
te¢nim bodé a neméla by byt v pohybu. Vzhledem k rychlému tempu to-
hoto sportu se to ale snadnéji fekne, neZ udéld. Vétsina hracu raketu uvede
v pohyb, az kdyZ se dostanou k mi¢ku nebo kdyz pred nimi micek skocf.
Zda se, Ze odskokem mic¢ku télo dostava podvédomy signal, Ze musf zacit
premyslet o tom, jak jej raketou trefit. Az do tohoto momentu se obvykle
zabyvdme predevsim tim, jak se k micku dostat (p¥ipadné se bojime, Ze
se k nému nedostaneme). Priprava rakety se proto ¢asto stava soucdsti az
$vihu samotného, aniZ je mozné vysledovat jasny predél mezi piiprav-
nou fazi a fazf ideru. Vezmeme-li v potaz rychlost squashe, je to myslim
naprosto pochopitelné. Mnohokrét jsem slysel, jak dulezité je mit raketu
nahote nebo ji zvednout jesté pred tderem. ,Nahote” podle mych zkuse-
nosti ¢asto vypadd tak, Ze se raketa v podstaté nehybe (coZ je samo o sobé
dobte) a nachdzi se ve vertikdlni poloze pred ramenem.

Z této pozice sméfuje raketa dozadu: na forhendu — dokud se nadloktf
nedostane do jedné primky s ramenem, na bekhendu — dokud se nadlokti
a loket nedostanou k télu. Raketa poté pokracuje v pohybu dolt za mitek
a ndsleduje kontakt rakety s mickem. Rychlost a z¢dsti i smér dderu zdvisi
pravé na tomto pohybu dolt. Pfesouvdnim rakety z pozice ,nahore” do po-
zice ,vzadu” se 3vih o néco prodluZuje a cesta rakety k mi¢ku trvd o trochu
déle. Proto radéji pouzivdm pojem ,raketu dozadu” neZ ,raketu nahoru”.

' lan Mckenzie, kterého jsem kdysi potkal béhem svého pobytu v Londyné&, mi pomohl
uvédomit si a presné formulovat diileZitost v¢asné pripravy rakety.

12



Zac¢indme od zdkladu

Raketa nahore na forhendu a na bekhendu

ol

!
it -
= =

Raketa vzadu na forhendu a na bekhendu
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Pokud tedy pFestanete ddvat raketu nahoru a budete ji misto toho smé-
rovat dozadu, kde také zacnete 3vih, cely pohyb se zkrdti a zjednodusi,
coz se odrazi ve vy3si pfesnosti Gderu. Stejné tak nebudete potiebovat tolik
¢asu na zasazeni micku, takze kdyZ k vdm pfileti velkou rychlosti nebo se
ocitnete v obtiZné pozici, budete mit vé&tsi sanci jej dobre odehrét.

Podivdme-li se na pdr dalsich dderovych sportti nebo sportt vyzaduiji-
cich presnost, zjistime, Ze pfipravna faze je v nich prostd a preciznf, coz
sportovcim umozniuje ziskat zna¢nou presnost. Dobrého lukostrelce ni-
kdy neuvidite, jak si vezme 3ip, natdhne luk a vystieli hned v ten moment,
kdy se dostane do sprdvné pozice. Naopak — rdnu si pfipravi, zamifi a aZ
pak $ip vypust.

V boxu nebo bojovych uménich protivnici také nedrzi pésti pied télem,
kdyZ hledajf ten spravny okamzik, aby mohli poslat soupete k zemi. Maji
je vzadu, pfipravené k dderu. A jakmile se jim naskytne pfileZitost nebo
pfihodny moment, pokusi se zaséhnout cfl jedinym pohybem, ktery je jed-
noduchy, ale zato silny a prudky.

KdyZ pochopite, jak duleZité je mit sprdvné a v&as pfipravenou raketu
(a budete na tom pracovat), dokdzZete diky tomu trefovat mi¢ek v ,bodé G
s mnohem vétsi pravidelnosti.




Pohyb rakety a zasazeni micku

Pohyb rakety a zasaZeni
micku

Pfi trefovdni mi¢ku chceme rukou provést plynuly, pfirozeny pohyb, kte-
rym viechnu energii a silu vloZenou do $vihu pfeddme micku.

Forhend

Vychozi pozice je takovd, Ze se nadlokti nachdzi za télem v jedné linii
s rameny a loket je pokréeny. Zaregistroval jsem, Ze poloha predlokti se
u hract velmi lisf a domnivdm se, Ze si kazdy musf najit tu, kterd mu osob-
né pripadd nejpohodInéjsi. Cilem je trefit micek tésné pod jeho stfedem.

Pohyb predlokti

15
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Pripravend raketa na forhendu g i %
A

,Bod G” na forhendu

KdyZ raketa zacne klesat smérem k micku, dostdvd se za n&j a zdroven
jakoby zlstdvd za zdpéstim, tedy s nim neni v jedné pfimce. To je ddno
pfirozenym pohybem piedlokti, ktery je zptsoben rychlosti, s niz provadi-
me pohyb raketou vpred smérem k micku.?

2 Tuto &&st pohybu rakety jsem si uvédomil diky Geoffu Huntovi. Mluvil o nf na svém

semindfi v Antverpdch, kde jsem mél to stéstf, Ze jsem s nfm mohl sehrat exhibi¢ni zdpas.
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Pohyb rakety a zasazeni micku

V okamZiku, kdy se zdpésti ocitne v jedné linii s ,bodem G, se do stejné
osy dostane i plocha rakety a dojde ke kontaktu s mi¢kem. Plocha rakety by
méla byt mirné oteviend. Z tohoto mista by raketa méla vykonat kratky pohyb
smérem, kterym chcete hrdt. V ten moment pieddte mi¢ku veskerou rychlost,
silu a energii $vihu, takZe pokud raketa po zdsahu mi¢ku nebude pokracovat
vami zamyslenym smérem, Cdst energie se ztratf (to je prostd fyzika) a micek
nepoleti pfesné tam, kam jste jej ptivodné chtéli umistit. Raketa by poté méla
vystoupat na bekhendovou stranu tak, Ze zdpésti skon¢i u ramene druhé
ruky. Plocha rakety by méla zustat oteviend i po dokonceni pohybu.

o

Dosvih na forhendu

Bekhend

Draha svihu je stejnd jako na forhendu, jen smér je opacny. Zacindte
s nadloktim a loktem blizko u t&la, zdpésti se nachdzf ve vysce zadntho ra-
mene. Odtud raketou vedete pohyb dolt smérem k mic¢ku. Znovu plati, ze
jak raketa klesd za micek, jeji hlava ztstdvd za zdpéstim diky pfirozenému

pohybu predlokti (GpIné stejné jako na forhendu).



Squash — jak hrat v ,bodé G”

Pripravend raketa na bekhendu ,Bod G” na bekhendu

Dosvih na bekhendu
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Pohyb rakety a zasazeni micku

V okamziku, kdy se zdpésti ocitne v jedné linii s ,bodem G, se do stej-
né osy dostane i plocha rakety a dojde ke kontaktu s mi¢kem. Plocha rake-
ty by méla byt opé&t mirné oteviend. Z tohoto mfsta by raketa méla vykonat
kratky pohyb smérem, kterym chcete hrdt, a poté vystoupat do konecné
pozice — podobné té, z niz zac¢indte forhendovy tder. Pro forhend i bek-
hend je duleZité, aby spojnice ramen byla rovnobézné se zamyslenym
smérem Uderu. Zdroven by se ramena b&hem tderu neméla piilis hybat.

Postaveni téla a nohou

Predstavte si, Ze mezi svymi rameny vedete pfimku. Tato spojnice by méla
urovat smér tderu, takze byste se méli pfi svihu snaZit drZet ramena ve
stdle stejné poloze. Méjte ale na paméti, Ze pokud chcete micek trefit ra-
zantné, vzdy k néjakému pohybu ramen dojde. Pozice ramen pak uréuje
pozici bokud a tfim i postaveni nohou. MuZeme to ale brdt i z opa¢ného
hlediska, tedy Ze postaveni nohou urcuje pozici bokt a ramen. Stejné tak
je tfeba védét, Ze pozice bokl urcuje pozici ramen a postaveni nohou a Ze
oboji mtze korigovat.

Vsechny tffi situace jsou v pofddku. Nejdllezitéjsr je, abyste nohy, boky
i ramena védomé vnimali a naudili se vyuZivat jejich vzdjemného propo-
jeni. To vdm pomuzZe dostat se k mi¢ku ve vhodné pozici pro uder, ktery
chcete zahrat.

o , .I!"' _..-'."'.
= —

Tradi¢ni postaveni nohou



