| e service
m het moderne tennis

( Blomed}namsche analyse,
; fouzﬁenverbeu g en aanleermethodiek
k__) (\C/
/ Steven Martens &
Benny Vanhoudt
Antwerpen, Gent, Hasselt 2006
" ﬁﬁﬂ T i::swsr&m:;

Ll % )



erzicht

L{ltgangspun :
T ‘Biomechanische analyse van de moderne
i “powerserve (Steven)

>/ . Praktlsche gechIgen voor de training
— Fundamen;tal/s voor de opslag (Benny)

— Aanleérmethodlek en typische problemen
(Stevén)

— Foutendetectie en —verbetering (Benny)
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werserve” (1)
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werserve” (2)

( - Basis aarde 2 = benut de
2 “4 fundamentals”
> 1% (Serveer vloeiend en ritmisch
2. Eenutde elas?lsche energie
3. De op%lag een “multisegment shot”

4. Laat het racket een ruime afstand
afleggen (“displacement”)
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* Bijzetten
"— Meer opwaarts
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ﬁ/ /( — Correct = zod?t heupen kunnen draaien
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' I\ij\et bijzetten
— Meer voorwaarts

— Correct = zodat achterste voet kan mee-
duwen



Beenactie of “leg drive” +

= . omprotatie
Duwt je licha ‘op” (ifv Contactpunt)
. Bréngt je slagschouder “weg” en daarna
.
> - Schouders rote;‘en verder dan de heupen in
‘de wagénfa/e/

. Brengt iJe racket omlaag
= elastische energie (voorrekking van

borstspieren)
= "displacement” van het racket



3 n van romprotatie
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1. (“Flexie” =V aarts

2. (/Draai” = Rond de lichaamsas

> 3. ’(' “Schouder over schouder’
/ \ Slagsd,;hog(ier duwt zich “op”

. >And%re schouder trekt naar beneden
. Géat samen met een “heup over heup” actie
.« # Enkel lateroflexie = “rugbelastend”



Armactie 1:
terne rotatie
terne rotatie van de arm tijdens de

wa enfase
T Beven\arm vrqueI horizontaal tov de grond

A /Racket t)




ctie 2 : strekking
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. S@;:king va elleboog
00g contact te bekomen bij O1
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« Om arm te versnellen
— Bij opslag 2



Armactie 3 : pronatie
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0 Ir@waartse rotatie van de onderarm

o He\lpt het racket positioneren tov de bal

Yo 7 Iets*meer of |eti minder pronatie = vlak of
> i sllce eﬁ‘gct vid

. Sturendé factor, geen grote “kracht’factor



: Interne rotatie
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* Verantwoor

vé{snelllng

. Alleen ‘optimaal, mogelljk indien :

T~ Contactpunt op lichaamsas (of zelfs iets
‘meer naar linkerzijde van het lichaam)

— mefe via schouder over schouder actie

— Correc/lte abductie hoek tussen 90° en 110°
(ifv blessure preventie)

— Slagarm niet volledig gestrekt

voor 40% van de




Ar tie 5 : polsflexie
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. L@atste scha
» Brengt racket naar de bal toe

>// /Nlet enkel voorwaarts, doch ook
bLLtenwaarts (indien correcte pronatie en
mtérneﬁr“ota’tle)

. AandngI in versnelling



?laats en hoogte opgool

S Op1|chaam$as of iets verder naar links
(I(icht variabel-ifv'gewenste effect)
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. ln de baan (ifv voorwaartse
> Ilchaamsrotatley
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. Een stukje boven het contactpunt

. Makkeﬁjker spin produceren op een
vallende bal

. GR;@g_kgt gaat op — bal komt naar beneden



De landing
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G@oorste Y,
¥ volg van de schouder over schouder actie




De uitzwaai
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/
lagarm
— draait verder door om zijn as

/J— zwaait eerst naar buitenzijde van het lichaam
>{/ ‘~\ (verdet: naar rechts)

\— Indlcator van correcte interne rotatie en
f)rona(uévf

— wordt éfgeremd door excentrische
spierwerking van de achterste
schouderspieren

 Rompstabilliteit vereist ifv afremmen
T rompflexie



amenvatting
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——Van beiden benen
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= Heup uitduwen
e qzmprotatle )

—\/Veggﬁalep/eﬁ dan
aarts
« Opwaarts (schouder over schouder)

- Externe/interne rotatie van de slagarm
* Afremmen en landen



