Terminy 2011: do 9 rokov

Klubové kola

Oblastné kola

Regionalne kola

Celostatne findle v NTC

september - oktéber 2011
november 2011

Klubové kola
Regionalne kola

o

OK
2005
2006
2007
2008
2009
2010

DIEVCATA
Slavia SPU Nitra

CHLAPCI

Slavia Pravnik BA A
Slavia Pravnik BAA  Slavia Pravnik BA A
TA NET Trnava A TC Topolcany B

TK Kalinciakova A BA TK Kupele Piestany

VSE TK Akademik KE SKBlavaJaslovskéBohunice

TK Kalin¢iakova BA  TK Slovan BA

maj - jun 2011
18.-19.juna 2011

3.- 4. septembra 2011
zaciatok oktobra 2011

Za kazdé zucastnené druzstvo v sutazi
(od oblastného kola) bude poskytnuta
finan¢nd odmena vo vyske 33 €.

Klubové kold: maj -jun 2011 (organizuje
klub) & Oblastné kola: 18. - 19. jina
2011 (organizuje STZ), predpokladédme
8 v ramci SR © Regiondlne findle: 3. -
4. septembra 2011 (organizuje STZ),
predpokladdme 4 v ramci SR @ Celo-
slovenské finale: zaciatok oktobra 2011
(organizuje STZ)

V sutaziach mozu Startovat druzstva
zlozené z hracov:

- tenisového klubu (oddielu) registrova-
ného v STZ

- tenisovej Skoly (akadémie), ktord ma

opravnenie na uvedenu ¢innost

- zakladnej $koly alebo Sportového kruzku
na konkrétnej ZS

- $portového klubu evidovaného v fubo-
volnom $portovom odvetvi

Sutaze st oddelené pre chlapcov (Detsky
Davis Cup) a dievcata (Detsky Fed Cup).
Clenmi druzstiev mézu byt deti narode-
né roku 2002 a mladsie.

Kazdé druzstvo Startuje v sutazi na supis-
ku potvrdend riadiacim organom.

Na supiske mozu byt uvedeni hraci naro-
denivr.2002 a mladsi, ktori spliajd jednu
z podmienok:

A/ registrovani hrac¢i mozu hrat iba za
klub, v ktorom su registrovani. Ak sa klub
na sutazi nezucastni, mézu s pisomnym

suhlasom materského klubu Startovat -
hostovat za iny klub.

B/ neregistrovani hraci mézu hrat za klub
alebo iny subjekt pésobiaci v mieste
bydliska. Ak sa Ziadny subjekt z miesta
bydliska nezticastni na sutazi, mozu star-
tovat za iny klub, subjekt.

C/ ak sa hra¢ nezucastnil na predoslych
kolach sutaze, je mozné ho do supisky
druzstva dodato¢ne dopisat, ak splnil
podmienky A alebo B.

Sutaze budu organizované tak, aby si
kazdé druzstvo v oblastnom kole zahralo
aspon 3 zépasy.

Sposob hry, systém sutaze a postupové
kritéria zverejnime po uzavierke prihlasok
(podla poctu prihlasenych timov). Podrob-
nejsie informacie: www.stz.sk, domace
sutaze, deti do 9 rokov, 02/49209894,
rudolf.horvath@stz.sk




Empire Cup vyhral Kianicka

V Trnave trofej vo Stvorhre aj pre slovensky par Kucharova, Markuskova

Na troch taraflexovych dvorcoch krytej haly Empire sa v Trnave
uskutoc¢nil 4. ro¢nik medzinarodného turnaja ITF do 18 rokov §tvrtej
kategorie EMPIRE Cup 2011 (14. - 20. marca). Dve trofeje zostali
doma - vdaka Michalovi Kianickovi, vitazovi dvojhry a paru Michala
Kucharova, Antonia Markuskova, ktory vyhral §tvorhru dievcat.

Turnaj odstartoval kvalifikaciou.
V chlapcenskej casti sa predstavilo
po viacerych odhlaseniach iba 13
tenistov. Skoda, ze slovenski hraci
neprisli na turnaj v pozicii nahrad-
nikov do kvalifikdcie, za tejto situd-
cie by sa mohli ztc¢astnit. Do hlavnej
sutaze sa predral zo Slovakov iba
Oliver Nagy, ktory na to ako jediny
potreboval dva zépasy. Dievcenska
kvalifikdcia bola plna a z domacich
sitom presla iba Marta Sramkova.

Jednotky vypadli
v prvom kole

Najvy$sie nasadenymi hréa¢-
mi v chlap¢enskom i diev¢enskom
paviku boli Slovici Filip Vittek
a Veronika Zatekova. Na nemilé
prekvapenie obaja skondili uz vo
svojich prvych kolach. Filip podla-
hol Nemcovi Wagnerovi a Veronika
Ceske Poletinovej, ktora to dotiahla
nakoniec az do semifindle. Vittek si
napravil reputdciu aspon vo $tvor-
hre - spolu s Michalom Kianickom
sa dostali do findle. Prekvapivym,
ale urc¢ite zasliZenym vitazom
chlapc¢enskej dvojhry sa stal 16.
nasadeny Michal Kiani¢ka z STU
Bratislava, pre ktorého je to najvacsi
uspech v jeho doterajsej kariére.
Verime, Ze bude v takychto vysled-
koch pokracovat i nadalej. Michal
predviedol koncentrované vykony
s pestrou paletou tderov. Uréite
tesi slovensky vitaz, skoda len, Ze sa
k Michalovi nepridal dalsi Slovak,

ktory by presiel uvodnymi kolami,
kedZze v osemfinale bol Kianicka uz
poslednym domécim zastupcom.

Dvojhra dievcat
opét koristou Cesky

Vitazkou v dvojhre dievcat sa
uz tradi¢ne stiva hracka z Ceskej
republiky. V tomto roku nenasadena
Kristyna Rouckova. V doterajsich
ro¢nikoch vzdy vyhrali Cesky. Vo
finale zdolala Rouckova kvalifi-
kantku Lottnerova z Nemecka 6:4,
6:3. Zo Sloveniek sa najdalej dostala
$tvrtfinalistka Anténia Markuskova.
Zaujimavost: vo $tvrtfindle boli az tri
kvalifikantky a iba jedna nasadena
hrécka, ktord do semifindle nepo-
stupila. Vo $tvorhre tesi vitazstvo
Markuskovej a Michaly Kucharovej,
ktoré vo findle zdolali polsko-ne-
mecky par Csarnikova, Matysova.

Turnaj ziskal pevné miesto v ka-
lendéri juniorskych turnajov. V su-
tazi sa predstavili hraci a hracky z 20
krajin. K najexotickej$im patrila
India, z ktorej pochadza finalista
dvojhry Mohit Mayur Jayaprakash.
Podujatie patri k oblubenym aj vda-
ka krasnemu aredlu, ktory ponuka
spolu s hotelom Empire komfort
pre ucastnikov. Pre buducnost je
aktualna otdzka zvySenia kategorie
turnaja, ktory by dokazal prildkat
kompletnu slovensku juniorskd
$picku.

Tomas BOLEMAN,
riaditel turnaja
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Michal KIANICKA,
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Stvorhry

ITF U18 EMPIRE CUP 2011
Trnava, Slovensko, 14. - 20. 3. 2011

VYSLEDKY SLOVAKOV

1. kolo: Selecky - Kierkus (Pol.) 62, 63,
Salman (Belg.) - Marusc¢ak 63, 67(6), 62,
Blaho — Walkow (Pol.) 63, 64, Hovorka (CR)
- Vach 61, 61, Skvor¢ (Chorv.) - Opalek 36,
64, 75, Schmitz (Nem.) - Oravec 63, 63,
Geens (Belg.) - Nagy 76(5), 60, Celovsky —
Biro (Mad.) 75, 75, 2. Kolo: Wagner (Nem.)
- Vittek (1) 61, 63, Goles-Babic (14-Chorv.)
-Selecky 64,57, 62, Jayaprakash (13-Ind.) -
Blaho 61, 64, M. Kianicka (16) - Maksimyuk
(Rus.) 60, 75, 3. Kolo: M. Kianicka — Gresk
(Pol)) 62,16, 75, SF: M. Kianicka — Weidinger
(5-Rak.) 63,61, SF: M. Kianicka - Napolitano
(2-Tal)) 61, 62, F: M. Kianicka - Jayaprakash
75, 63.

1. kolo: Maruscak, Selecky - Galjamov,
Zyhmantovi¢ (Rus./B-rus.) 64, 62, Geens,
Salman (Belg.) - Hovorka, Oravec (CR/SR)
64, 76(3), Blaho, Vach - Borovina, Marin¢ic¢
(Chorv.) 64, 76(9), Hemery, Rauseo (Fr.) -
Celovsky, Opalek 75, 64, Madarasz, Walkow
(Mad./Pol') - Kulich, Pavlovsky 76(4), 62,
Dolezel, Papik (CR) - Gresk, Nagy (Pol./SR)
76(5), 62, Baumann, Wagner (Nem.) - Poldk,
Urban 62, 60, 2. Kolo: Bonadio, Napolitano
(1-Tal.) - Marus¢ak, Selecky 62, 61, Kobza,
Juznyj (4-CR/Rus.) - Blaho, Vach - bez
boja, M. Kianicka, Vittek (3) - Kondulukov,
Maksimyuk (Rus.) 64, 63, SF: M. Kianicka,
Vittek — Madarasz, Walkow 64, 63, SF:
M. Kianicka, Vittek — Dolezel, Papik 76(3),

67(3), 10-5, F: Bonadio, Napolitano
- M. Kianicka, Vittek 76(3), 62.

1. kolo: Poletinova (CR) - Zatekova (1) 63,
61, Slavi¢kova (CR) - Stanova 75, 64, Jurako-
vé - Bojanovska (6-Ukr.) 61, 63, Kucharova
- Czarnikova (Pol) 63, 64, Lottnerové (Nem.)
- Bubelovd 63, 61, Lekajova (Chorv.) - M.
Sramkové 36, 64, 63, Andreiova (Rum.) -
Hercegova 60, 60, Markuskové — Matysova
(3-Nem.) 61,46, 61, Rouckova (CR) - R. Sram-
kova 76(3), 75, Lackova - Marcova (2-Slo.)
36,62, 76(6), 2. kolo: Slavickova - Jurdkova
63, 63, Jirsdkova (4-CR) - Kucharova 75, 64,
Markuskova - Andreiové 75, 61, Calukova
(Bosna a Herceg.) - Lackova 46, 63, 63,
SF: Lekajova — Markuskova 75, 57, 62.

1. kolo: Kucharova, Markuskové - Boja-
novskad, Stotykova (Ukr.) 63, 75, Jirsakova,
Paterova (3-CR) - Lackova, R. Sramko-
vda 76(8), 67(4), 10-8, Lekajova, Stanova
(Chorv./SR) - Andreiova, Ducuova (Rum.)
- bez boja, Lottnerovd, Romanysynova
(Nem./Ukr.) - Slavi¢kovéa, M. Sramkova
36, 60, 12-10, Czarnikova, Matysova (2-
Pol./Nem.) - Hercegova, Jurakova 60, 62,
SF: Kucharovd, Markuskova - Herdzelasova,
Marcova (1-Bosna a Herceg./Slo.) 36,63, 10-
8, Lekajova, Stanova - Jirsakovd, Paterova
76(6), 76(6), SF: Kucharovd, Markuskova
- Lekajova, Stanova 61, 62, F: Kucharova,
Markuskova - Czarnikovd, Matysova 46,
60, 10-6.




tenis

Jana Cepelovd, 17-roénd tradujtica
juniorskd majsterka Eurdpy, odcesto-
vala koncom februdra, povzbudend
vydarenym fedcupovym debutom
proti Cesku, na turnaje za velkii mld-
ku. Po vedenim trénera Petra Hubera
na troch podujatiach odohrala ¢lenka
NTC 9 dvojhier.

,Cakal som trochu viac. Ale mu-
sim uznat, Ze tri dvadsatpdttisicové
turnaje boli velmi silné. Pre Janku
je dolezité zvykat si na vysSiu zdtaz
i lepsie superky,“ konstatoval po
ndvrate Huber. Rovno z amerického
testu mierila Cepelovd, hrdcka piatej
svetovej stovky rebricka Zien, do Skol-
skych lavic — na gymndziu v KoSiciach

MiS0.sro

Predaj:
rakety - tenis, squash
lopty, bagy, vyplety, gripy, siete, Ciary

w AN

absolvovala uprostred marca pisomné
maturity.

To, ako hrala v USA, ndm zrekapi-
tuloval jej tréner.

»Zacinala v arizonskom Surpri-
se, na poslednom zo série podujati
na zdpadnom pobrezi. Dva prvé
turnaje pre fedcupovy start neab-
solvovala. TakZe bola vonku menej
rozohrand ako jej superky. Postipila
z kvalifikdcie a v prvom kole hlavnej
sutaze podlahla domdcej Schollovej,
neskorsej semifinalistke, hovori
Huber. Po boku Michaely Pochabovej
postipila vo Stvorhre do semifindle.
Pravda, na dal$ich turnajoch sa
v silnej konkurencii nase hrdcky do

BABQUAT

a= Tretorn

SPORTOVY KLUB

TENIS CENTRUM DUBRAVKA
Dubravka - Lysékovd ulica

tenisové dvorce 13x
beach volleybalové dvorce 2x
multifunkéné ihrisko 1x

www.miso.ofirme.sk

deblovych paviikov uz nedostali.

V Hammonde, $tdte Louisiana,
vyradila Cepelovd v kvalifikdcii dve
rebrickovo lepsie superky a v prvom
kole hlavného turnaja aj Georgatou-
ovii z Grécka, 197. hrdcku pocitaca.
V druhom kole prehrala s najvyssie
nasadenou Austrdléankou Ferguso-
novou, 122. tenistkou sveta. ,,Jankin
vykon ovplyvnili bolesti zdpdstia.
Prehrdvala 2:6, 2:5, ked jej konecne
zabrala utiSujiica tabletka. Od stavu
2:6, 7:5 a 2:1 uz nedokdzala pokraco-
vat'v nasadenom vykone a rozhodujii-
ci set prehrala 2:6,“ komentuje tréner.

Vystupenie na floridskom turnaji
v Clearwateri otvdrala Cepelovd

Prenajom:

0905 240 532

v kvalifikdcii s De Gubernatisovou,
najvyssie nasadenou Franciizkou
(WTA 225.). ,Superku vyradila,
ale stdlo ju to vela sil. Chybali jej
proti skiisenej Polke Domachowskej,
niekdajsej hrdcke svetovej styridsiatky.
K tomu sa pridruzili bolesti v Iytku,“
popisuje zdver zdmorského vyjazdu
Peter Huber. ,,Bezmala polovica Jan-
kinych zapasov bola na tri sety. Tomu
sa musi v budiicnosti vyhnut. Zaci-
nala vZdy privelmi opatrne. S lepsimi
superkami musi hrat odvdznejsie uz
od uvodu,“ vravi tréner o aktudlnej
skiisenosti z americkych turnajov.
Na snimke z Floridy Jana Cepelovd
a tréner Peter Huber. (zw)

Tenisova Skola

Mgr. Michal Vavro

Dubravka - Lysakova ulica




Schmiedlova potiahla do finale

Medzindrodny turnaj TEJT 2 U14 VSE TK Akademik Cup 2011 v Kosiciach

V Kosiciach sa piaty raz uskuto¢nil medzinarodny turnaj chlapcov a dievc¢at do $trnast
rokov Akademik Cup (14. -20. 3. 2011). NajuspesnejSou domacou hrackou bola Kristina
Schmiedlova, ktora nasla premozitelku aZ vo finale dvojhry.

V kvalifikdcii $tartovalo 23 chlapcov a 32
diev¢at. Chlapcov mohlo byt viac. Skoda, Ze sa
karty uverejiiovali neskoro a hraci, ktori boli ve-
deni ako nahradnici, sa neskoro dozvedeli, Ze by
mohli hrat na turnaji. V osmicke postupujucich
z kvalifikdcie neboli slovenski tenisti, hoci ich
Startovalo 17.

V hlavnej stitazi zo Slovakov $tartovalo 9 chlap-
cov a 15 diev¢at.Do dalsieho kola sa prebojovali
M. Selecky, Brna, Klein, Gajdica a nasadeny Mol-
¢an, ktory mal v 1. kole voIno. Z diev¢at z 1. kola
postupila Oravcova, dalsie - Kuzmov4, Kristina
Schmiedlova, Stre$ndkova, Doldakova, Michaliko-
va a Kupkova - mali ako nasadené v 1. kole volno.
Z prvych zépasov by som vyzdvihol vybornu
hru Fajnorovej (v troch setoch podlahla Ceske
Holanovej). Sestnastku si zahralo uz len kvarteto
Slovakov: Gajdica, Kuzmova, Schmiedlova a Mol-
¢an. Nase potesenie prislo vo stvrtfinale. Domaci
Gajdica postupil do semifinale po prekvapujicom
vykone proti Blancaneauxovi. Francuz si vyslazil
privlastok maly - velky muz svojim vzrastom
a neuveritelnym bojovnym duchom.

Schmiedlovej suboj s Lotyskou Emulinovou
sa zdal byt za stavu 6:4, 5:0 jasny. Napokon vSak
prisla drama. Po 7 prehratych gemoch v sérii

Finale Akademik Cup 2011

Dvojhra: Volfson (2-Kan.) - Demberk (1-Pol.) 7:5, 6:3, Stvorhra: Taylor, Volfson (V.Brit./

Kan.) - Morell, S¢erba (Sp./Ukr.) - skre¢.

Dvojhra: Ploskinova (1-Ukr.) - Kristina Schmiedlova (4-SR) 6:0, 3:6, 6:1, Stvorhra: Galfiov4,

Stolmarové (Mad') - Bondarov4, Stollarova (Mad') — skrec.

Mihalikovej dupla

nasa tenistka stratila druhy set 5:7. Rozbehnutu
superku, ktora v rozhodujicom sete viedla 5:2,
ale Kristina predsa len zastavila - zdpas otocila
a postupila do semifindle. Suboje o postup do
findle zvladli lep$ie najvyssie nasadeni - Dembek
zdolal Grbica a Volfson z Kanady domdaceho
Gajdicu. Kosicanka Schmiedlova v troch setoch
zdolala Rakasanku Reichelovu a prva nasadena
Ukrajinka Ploskinova nedala $ancu Madarke Gél-
fiovej. Findlové zapasy boli ako sa patri - bojovné
a trvali vy$e dvoch hodin. Z prvého eurépskeho
titulu sa te$il Kanadan Volfson, v konkurencii
diev¢at sa presadila vo finale proti Schmiedlovej
turnajova jednotka Ploskinova.

Vo $tvorhre vzdalo niekolko parov. Mrzelo
nas, ze sa obidva findlové zapasy neodohrali.
U chlapcov vzdal zraneny Morrel, ktory si zranil
stehenny sval uz den pred findle. U diev¢at sme sa
tesili na madarské findle, ale aj tu doglo k skrecu
pre bolesti ramena jednej z aktérok. Postupom
do semifindle prijemne prekvapili Kurek, Néma.
Aj v diev¢enskom semifinale sme mali zasttpe-
nie dvojicou Kuzmovd, Kupkovd, ktora vyradil
madarsky par Galfiova, Stolmarova.

Usporiadatel opét pripravil pekné pohare s me-
dailami a diplomami. Na zavere¢nom obede pre

F

V Stokholme, hlavnom meste
Svédska, na turnaji U 14 kategérie
3 Startovali slovenské hracky Te-
reza Mihalikovd (TC Topol¢any),
Tamara Kupkova (TC EMPIRE
Trnava) a Daniela Michaela Kosné-
¢ova (TK Atlantis Bratislava). O ich
vystipenim ndm napisal tréner Jan
Studenic.

Kosnac¢ova na dvorcoch §véd-
skeho Kralovského klubu po vitaz-
nom trojsetovom prvom kole nad
Noérkou Alexandrou Borgovou 2:6,
6:3, 6:3 skoncila po dvoch setoch
2:6, 1:6 v druhom kole kvalifikacie
na rakete Bielorusky Zaicavove;j.
Kupkova s prehladom zvitazila v 1.
kole hlavnej sutaze nad Finkou
Tukiainenovou 6:3, 6:1, ale v 2.
kole nestacila na rychlo a takmer
bezchybne hrajucu, neskorsiu su-
verénnu finalistku Ferdingovu zo
Svédska a podlahla jej 1:6, 3:6.

Mihalikové vyprevadila v 1. kole
hlavnej sutaze premozitelku Dani-
ely 6:1, 6:0, v 2. kole opét hladko,

po zodpovednom vykone, zdolala
Fernandesovu 6:2, 6:1. V osmicke
narazila na trojku turnaja Pono-
marovu, s ktorou odohrala zdpas
dvoch tvari a po vysledku 1:6, 6:3,
6:1 sa nakoniec po solidnom vykone
usmievala nasa tenistka. V semifi-
néle narazila na velmi dobre a tvrdo
hrajicu neskorsiu vitazku turnaja
Britku Asgharova a podlahla jej
3:6, 5:7.

Vo §tvorhre sa Mihalikova s Kup-
kovouu po dvoch vitazstvach pre-
bojovali do semifinale, v ktorom
podlahli neskor$im vitazkam tur-
naja Ponomarovej so Sviripovou
z Ukrajiny. K vybornej atmosfére
turnaja prispela aj ¢ast $védskeho
daviscupového timu, na cele s Ro-
binom Séderlingom. Pozorovanie
tychto hracov v priprave na stret-
nutie a pri sparingovych zdpasoch,
zbieranie podpisov a fotografovanie
sa s nimi, bolo pre mladych hracov
velkym zaZzitkom a stimulom pre ich
dalsi tenisovy rast.

Eletrichy valsc na antuby

Zlava David VOLFSON, vitaz dvojhry i Stvorhry,
Helen PLOSKINOVA, vitazka dvojhry a Kristina
SCHMIEDLOVA, finalistka dvojhry

ocenenych nechybali funkcionari klubu a zastup-
covia generalneho partnera VSE TK AKADEMIK
Kosice Vychodoslovenskej energetiky. Vdaka pat-
ri generalnemu partnerovi VSE, a. s. za podporu
pri organizovani tohto podujatia. Piaty ro¢nik bol
naozaj vydareny z kazdej stranky. Pocas turnaja
dostali organizatori niekolko dakovnych e-mai-
lov a esemesiek. To nas potesilo, dodalo energiu
a chut do pripravy dalsieho ro¢nika.
Toméa$ ZABORSKY,
asistent rozhodcu

TENISOVYCH NAHRAVACIC OV A
PRISLUSENSTVA NA UDRZBU KURTOV.

Taminsred shladacts lasiinn

Hiatov pdia s madiam
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Metodicka priloha Slovenského tenisového zvazu

O podani s ritualmi

Zopar uzito¢nych rad tenisového trénera Andreja SVACHA

Andrej SVACHO

Pri sledovani rannych zapasov som sa zameral
na pozorovanie urcitych detailov podania jednot-
livych hracov. Podanie je vzdy prvym a urite aj
najdolezitejsim uderom v tenise. Myslim si, Ze to
plati stéle viac aj v Zenskom tenise. Pre Danielu
Hantuchovt, jednu z nasich najlepsich hracok, je
podanie velkou zbranou. Rovnako to potvrdila aj
Petra Kvitova, sticasna Ceskd jednotka, ktora vo
fedcupovych zapasoch vytvarala enormny tlak
podanim. O sestrach Williamsovych to plati azda
dvojnasobne.

Este v decembri minulého roku som si myslel, Ze na tému tykajicu
sa tenisovej metodiky uz nikdy ni¢ nenapisem. Naozaj som si myslel, Ze
vSetko zasadné a zaujimavé som uz napisal pred par rokmi. Zaciatkom
januara mi v§ak, podobne ako mnohym inym fanusikom tenisu, nedal
spavat prvy grandslamovy turnaj sezény Australian Open 2011.

Prvym detailom je pripravny ritual a koncen-
tracia pred podanim.

Podanie je vzdy prvym a zaroven jedinym tde-
rom, pri ktorom vas super nemoze takmer nijako
rusit. Doprajte si preto ¢as a vyuzite celych 20
sekund na vydychanie a skoncentrovanie sa. Ak
ste prehrali posledny bod alebo nasleduje tzv. big
point, tak je pripravny ritudl o to dolezitejsi. Azda
najzname;jsi americky $portovy psycholog James
Leohr rozdelil tychto 20 sekind na $tyri fazy.

Typicky ritudl pred podanim Jeleny JANKOVICOVEJ obrdtenej chrbtom k stiperke

1. faza - fyzicka.

Najprv sa treba dékladne vydychat a upokojit.
Ulah¢it tak priechod pozitivnych emdcii alebo
eliminovat zlost. Nie je vhodné vznasat sa v ob-
lakoch, ale ani byt niekde psychicky niekde velmi
dole. Najlepsia je zlatd strednd cesta vnudtornej
rovnovahy. Myslim si, Ze je dobré dostat sa do
stavu, kedy takmer nevnimate skutoény stav.
Treba sa koncentrovat len na nasledujtcu loptu,
minulost zabudnit a nebat sa budicnosti.

Vhodné je otocit sa chrbtom k stiperovi a po-
zerat sa smerom dozadu alebo dolu, pripadne na
vyplet rakety. Zbavit sa zlosti a frustrécie z pre-
hratého bodu moéze pomdct aj odohranie lopty
na druhu stranu dvorca. Byvala rakuska svetova
jednotka Thomas Muster si po prehratom bode
skoro vzdy vypytal loptu od zberaca a zahral
uder forhendom alebo bekhendom ponad siet.
Opravil tak vlastni chybu a striasol zo seba balvan
frustrécie.

Skoro vSetci hradi si v pauze napravaju struny.
Mnohi hrédi si bert raketu do nehrajucej ruky,
zatnu past alebo si tlapna rukou o nohu. Dobré
je aj vytriast a tym aj uvolnit hrajacu ruku. Hraci
sa tak snaZia upokojit a zabudnut, ¢o sa dialo
pred par sekundami. Vhodné je sa zrelaxovat
ako je len najviac mozné. Moze pomdct aj po-
hlad na trénera, z ktorého vSak musi vyZarovat
klud a podpora. Tuto vidim aj velké moznosti
alebo rezervy v spravani sa tenisovych rodicov.
Ak dokazu posobit pokojne a vyrovnane, tak by
mohli byt pre mladych tenistov tieZ tou spravnou
oporou. Vyzaduje si to vSak velka davku sebaovla-
dania a dovolim si povedat, Ze aZ systematického
tréningu. Myslim si, Ze by v tomto smere mohla
pomdct aj spolupréca so Specialistom - Sportovym
psycholégom. Trénovat spravanie v kritickych
situdciach by mali cvi¢it nielen mladi tenisti,
ale myslim si, Ze aj rodicia a tréneri tenisovych
nadeji. Tato fyzicka cast pripravy by mala trvat
asi do 5 sekund.

2.faza - relaxaéna

Relaxa¢na cast pripravy by mala trvat asi
do 8 - 10 sekund. Hra¢ by sa mal zbavit stresu
a optimalne sa nabudit. M6Ze pomdct energicka
chddza, uvolnenie rik, poklepkanie lopty o zem,
utrenie sa uterdkom, napravenie strin, prekroce-
nie zékladnej ¢iary alebo spravit zopar poskokov
s pohladom upretym dozadu na zadnu plachtu
alebo zelen za plotom.

Vhodnym je aj napriklad vymena lopty, s kto-
rou hra¢ prehral posledny bod za nejakd int
loptu. Profesionalni hraci si od zberaca vypytaju
vzdy int loptu. Nikto nechce hrat s tou, s ktorou
sa mu nedarilo pri poslednom bode. Je to mozno
trocha pover¢ivost, ale pre psychiku hraca to ma,
myslim, pozitivny G¢inok.
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O podani s ritualmi

Dokoncenie zo s. 18
3. faza - pripravna

Zadina sa pristipenim k zdkladnej ¢iare a trvéd
asi 3 - 5 sekund. Treba si overit skore, pripadne
nahlas vyslovit skére. Hlavne vtedy, ak sa hra
zapas bez rozhodcu, aby nedoslo k zbyto¢nym
sporom. V tejto faze je dobré pozriet sa na stipera,
skontrolovat jeho postavenie a dat najavo svoje
sebavedomie a odhodlanie vyhrat nasledujici
bod.

Vhodna je aj vizualizacia podania. Hra¢ moze
privriet o¢i a predstavit si umiestnenie lopty pri
podani. V duchu si médze predstavit ako zahra
hrac eso. Niec¢o podobné robia pretekari - lyziari
pred kazdou jazdou. V hlave si premietnu celt
trat. Ak to poméha im, preco by to nemohlo
pomoct aj tenistom.

4. faza - Specificky
ritual hraca

Ide uz o posledn tzv. doladovaciu fazu, tesne
pred samotnym podanim s trvanim do 5 sekdnd.
Tento ritudl by mal byt individudlny, podla potre-
by, a najma povahy hraca. Kazdy hra¢ by si mal
vytvorit vlastny Specificky ritual. Naozaj to zavisi
aj od povahy a temperamentu hraca. Energickejsi
typ hraca, ako napriklad Dominika Cibulkova,
si najprv 6 az 7 raz klepne loptu raketou o zem,
pricom este aj poskakuje a potom silen raz klep-
ne loptu favou rukou o zem a nasledne servuje.

Pokojnejsi introvertnejsi typ hracky, akou je
napriklad Daniela Hantuchovd, ma o trosku dlhsi
ritudl. Znovu za¢ina klepnutim lopty o zem rake-

tou a potom si klepne loptu lavou rukou o zem
az 5-krat. AZ potom nasleduje samotny servis.

Na zaver e$te podotknem, Ze ddlezitou pauzou
a ritudlom s trvanim do asi 5 sekind by mala
byt doba medzi pokazenym prvym a druhym
podanim. Ritudl by mal byt, samozrejme, kratsi,
ale v kazdom pripade ho treba dodrzat, tak aby
hra¢ zahral minimum dvojchyb. Zaklad je ne-
ponahlat sa. Casu je naozaj dost. Nech si stiper
trochu pocka. Aj toto mdze byt sticastou taktiky
boja, ktory zaberd najmi proti nervéznejsim,
cholerickym superom.

Prva rada znie:

Ak podavate, tak vzdy s pripravnym ritualom.
Vase podanie bude lep$ie a mozno tym aj trocha
vyvediete sipera z miery. Dovolim si povedat,
ze 100% hracov podava s vlastnym $pecifickym
ritudlom.

Druhym detailom je praca néh pri podani.

Sledoval som, ¢i hraci pri servise prisuvaji
zadnud nohu k prednej tesne pred samotnym
zasahom lopty. Dosiel som k zaveru, ze 70 az 80%
hracov pouziva tento prisun. Podanie ma lepsi
rytmus a azda aj rychlost. Myslim s, Ze aj pohyb
hraca je ofenzivnejsi smerom dopredu, urcite sa
tak dosahuje lepsi prenos vahy do uderu. Hraci
si tak nadhadzuju viac dopredu smerom k sieti.

Na druhej strane také hviezdy ako Roger Fede-
rer, Andre Agassi alebo Pete Sampras hraji alebo
hrali servis bez prisunu. Tento spdsob je koordi-
nacne jednoduchsi a zarucuje lepsiu reakciu na
prudky return pod nohy na stred dvorca. Urcite
si nemyslim, zeby mali tito hraci slaby servis.

Druha rada znie:

Podla mojho nézoru asi 80% hracov podava
servis s prisunom. Servis je tak pravdepodobne
agresivnejsi. Umoznuje lepsi prechod k sieti.

Pre deti a dospelych zaciato¢nikov vSak odpo-
ru¢am zac¢inat podanim bez prisunu. Nohy stoja
bokom len na $irku ramien. Po par rokoch, ak je
dobre zautomatizovana praca ramien a zvladnuty
spravny nadhod a slucka, potom je vhodné pri-
stupit ku korekeii praci noh. Nic sa vak nestane,
ak bude hra¢ podavat cely zivot bez prisunu.
Myslim si, Ze Roger Federer nepodava zle.

Treti detail, ktory som si v§imal, je skor tech-
nického charakteru a netyka sa ¢isto len podania.

Sledoval som, ¢i hraci pouzivaja pri hre tlmi¢
v rakete.

Tretia rada znie:

Myslim si, ze 70% hracov pouziva tlmic v ra-
kete. Uder m4 mozno trocha slabsiu razanciu,
ale ur¢ite je takyto uder Setrnejsi na laket alebo
zapastie. Radsej hrajte troska pomalsie, ale $etrite
si ruku. Nech si zahrate tenis s radostou aj do 100
rokov. Je to nie¢o podobné akoby ste mali skvely
Mercedes, ale bez tlmicov. Ur¢ite by vam to za
chvilu pekne vytriaslo kosti.

Je pravda, ze napriklad Roger Federer alebo
Justine Heninovd hraju bez tlmica, ale to st
naozajstni majstri, pri ktorych by som tipoval,
ze hraju s vysoko kvalitnym prirodnym ¢revom,
ktoré je pre ruku velmi $etrnym vypletom. Takze
si myslim, Ze vynimka potvrdzuje pravidlo.

Hrajte teda radsej s timi¢om.
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