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amentals 1

i

etenstand:

/ v" Voeten iets minder dan schouderbreedte

Continental grip met gespreide vingers
)

5 i ( v~ Verbindingslijn vd voetpunten op pare zijde reeds meer weg
o \ / = ongeveer naar n;tpaal
\%\\\/ Voor/sié\voetWChuin tegen basislijn (tendens = meer weq)
J

-achterste voet loodrecht op doel
é Ex__/' P

/

/ i i " =

n Vanhoudt N ‘ 1 Y
pt 2006 e ‘ #ﬁ
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amentals 2

* Wapenen = enballen van energie
»_Toss en armactie

and start op heuphoogte, bal aan het racket
schuin voor, in terrein
metrisch = dissociatie

v' Tossarm loodrecht omhoog.

n Vanhoudt
pt 2006
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* (Heup- en schouderactie

Lichte heupinzet schuin-voorwaarts (eventueel voet bijzetten)
v" Boogspanning met schouderlijn opwaarts en de achterste elleboog in
erlengde hiervan en ca. 45° weggedraaid tov ‘t net.

v’ Tegelijk benen buigen

v Zwaartepunt verplaatst lichtjes naar achter
tijldens afwaartse armbeweging en weer naar
voor tijdens tossbeweging, maar blijft

voldoende lang tussen de 2 voeten
n Vanhoudt
PE2006 __m 1.
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= [ Slagfase |

en uit benen voor-opwaarts
Heup en schouders draaien in en

Romp mae
armactie

n Vanhoudt
pt 2006
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= Slagfase li

v Interne rotatie en pronatie van voorarm naar
contact

igt licht voor/zijwaarts
Hoofd blijft hoog kijken naar raakzone

n Vanhoudt
pt 2006
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amentals 6

= Uitzwaai

v~ Uitzwaai naar buiten als gevolg van de
interne rotatie en pronatie

mee als gevolg van rotatie = recovery

n Vanhoudt
pt 2006 g—
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ethode

|
C X ak
1. Wapenfase

2. Slagfase

3.\ Uitzwaai

< Werkwijze
1. Observatie (fout of bewegingsspelruimte?)
2. Mogelijk probleem

n Vanhoudt 3. Oplossingen
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apenfase

( 1. Voetenstand

0SS

. Armactie
4. Heup- en schouderactie

5. Beenactie

n Vanhoudt
pt 2006 B N .
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« Zonder bijzetten — voetenstand te breed
— te schuin weggedraaid

7
rbetering
lets minder dan schouderbreedte

» gevoel dat gewicht op beide benen rust
» extra legdrive

-V

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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erbetering

voetenstand iets minder dan schouderbreedte
gewichttransfer benadrukken
> in terrein tossen

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
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(/ * Gevolgen | &

~ »_voorbij'zetpa
‘\\( ] ie > lichaamsgewicht in de foute richting
\

eupen genoeg te roteren
r: heup te vroeg ingedraaid

erbetering

» achterste voet tegen de andere aanschuiven

 Vanhoudt > belangrijkste is dat heup achter blijft (Graf)

pt 2006 @M o,
R e
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oorste voet schuin, achterste voet loodrecht op doel.

nieen langer weggedraaid

» tendens schuiner en schuiner om beter weg te draaien

» opgelet: hoe meer weg, hoe meer beenactie nodig voor ‘t indraaie

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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W Toss1

/
f * Gevolgen
/\x moeilijker wegdraaien
‘\\( 5 \li-arm blijft vaak links van hoofd
\

J

Verbetering

tossarm tussen 45° en evenwijdig met basislijn
» in richting netpaal

» Kijk over je tossarm naar de bal

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e



Toss te schuin = van achter naar voor

« Gevolgen
/N\ moeilijk constant te tossen
» | moeilijk eyvenwicht

etering
best tussen 45° en parrallel met basislijn.

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
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« Gevolgen
q\schouderlij

» \weinig spi

o
blijft te horizontaal L2 ughe

productie

7

rbetering

bal op hoogste plank ‘leggen’
» bal weer opvangen met arm L in de lucht
» aan denkbeeldig touw trekken

n Vanhoudt » knip de vingers van je tosshand ©

pt 2006 @M o,
R e
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enkel slice of vlak

n Vanhoudt

pt 2006 ﬁmﬁ Py,
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Toss is te veel links

 Gevolgen

» geen balans — side kick

» geen cc;ntrole op richting

e veel spin— weinig versnelling
ongezond voor de rug

n Vanhoudt

L2006 g
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 Toss: te ver achter/ laag/ links/ rechts

) * Verbeteringen

/ e » toss met gestrekte arm
% \ // \»> bal ‘dragen’ ‘leggen’ = rustig ritmisch
3\

bal opvangen in tosshand

g enen op doel: richting,...

> waar? O1 (tss 12-1u) en 20 tot 50 cm in terr.

» 02 (tss 11-12u) en minder ver voor + 20cm

» eindig In tipstand als controle op balans

» volgende stap - landen in terrein, re-been achteruit

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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/Nachten — timing = minder dynamisch !

» minder optimale versnelling

* Verbetering
toss net boven raakpunt
» dynamische beenactie

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e
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W TossQ

 Toss te laag

/ + Gevolgen =D
/\k moeilijk klimmen, uitstrekken
| (
\

> slagfase =/te snel ipv traag-trager-snel = ritme

Verbetering

» toss net boven raakpunt
» goede beenactie om voldoende te klimmen.

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e
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’f‘betering
alleen arm tosst

» eerst armen, dan pas heup en benen
» “armen hoog, benen laag”

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
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mactie 1

 Onbeheerst symmetrisch af- en opwaarts
(associatie)

tesnelle (en soms te ruime) afwaartse racketbeweging
= verlies racketcontrole — open blad

* Verbetering

» compactere beweging (U-tje)met dissociatie
n Vanhoudt > handpalm wijst naar beneden

P26
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 Racket af- en opwaarts: asymmetrisch met
slagarm te lang onder/achter

J
rbetering

vroeger heffen:

» « achter, onder, op, door »
» arm sneller buigen

-V

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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-

| ) » minder versnelling owv beperkte interne rotatie
m- » minder segmenten inzetbaar

/ﬁ mlnﬁl\w viot effect mogelijk

ve ort/e opslag met R-blad op kruin
> verkorte greep voor betere controle
» handpalm naar onder laten wijzen
» onderarm plooien = dichter bij bovenarm brengen voor het
inzetten van de elleboog
Zvanhoudt > INZ€t slagbeweging O1 laten uitvoeren langs/tegen muur
racket tussen 2 vingers vasthouden

£2006 % Fac
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mactie 4

* Elleboog onvoldoende weg/te dicht bij lichaam

[/+ Gevolgen
~»—geen optimale\versnellingsweg

\\( > racket valt makkelijk open
\

» schouder minder weg

oF .
* Verbetering
» verkorte O — elleboog goed weg : buig-draai-strek
» racket fel gesloten achterwaarts brengen

» werpen: li-hand hoog, goed weggedraaid, eerst cirkels

maken door inzet elleboog (=lasso) — dan werpen
n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e
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« Elleboog te hoog

. ° Gevolgen m
/

» geen schouder over schouder
y/

y & //Neen optimale versnelling owv ‘backscratching’

\Q > moeilijkere spinproductie bij 02
\

Verbetering
» Verkorte opslag
opwaartse schouderlijn leren aanvoelen
= Li-hand 1 omhoog (video/spiegel)
» heup meer schuin voorwaarts duwen; helpen aanvoelen
n Vanhoudt > elleboog sneller buigen ipv langgestrekt

pt 2006 w@ SN
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» toss meer evenwijdig basislijn

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
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an schouderactie 2

 Heup te weinig schuin-voor-en opwaarts
— te weinig kanteling heup en schouders

| Jatpeh/.

* Verbetering
» ‘helpen aanvoelen in squathouding

» heup voorwaarts/zijwaarts weg richting netpaal
Vanhouds over basislijn (re-knie voldoende weg) | A h

PE2006 _emm - togelijk gewicht meer naar b
- -_Jg ik gewi voor brengen
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zitvlak boven hielen houden
» heup meer wegdraaien
» correcte wapenpositie = weggedraaide squathouding

» correcte toss
n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e
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3eenactie

« Benen onvoldoende gebogen of te diep gebogen
)

(evol en
>\v\v<e/inig uitduwen owv weinig buiging
\

owy verloren gaan ‘stored energy’

. Ven@ete '

» squat
> ideaal =tussen 90° en 110°
» dynamische pre-stretch (plyometrisch)

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e



~Slagfase

( 1. Relaxatiegraad

2. Beenactie

. Heup- en schouderactie
4. Romp- en hoofdactie

5. Armactie

n Vanhoudt

L2006 g
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ntspannen

 Algemeen te gespannen

—

.j/’) * Verkrampt nijpen,verkeerde spieren opspannen
/( f%\g\v biceps waardoor slagarm naar li-arm getrokken wordt,
i/ naar\je lichaam, |ipv soepel opwaarts en weg van het lichaam {

N slaan.
\

®

- Verbetering:
» /relaxatie armen, schouders
loshuppelen en buikademhaling met ‘blaas’
» graad van ‘ontspannen zijn’ laten inschatten
1 Vanhoudt < telkens meer ontspannen trachten te zijn
PL2006 e x> |et Op juiste ritme
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eenactie 1

 Te weinig duwen uit benen
= initiatie van de slagfase

= initiatie van de slagfase | lm
best duwen op li-voet + binnenkant rechts

70/30 of 60/40 ngl spin

beenbuiging tussen 90° en 110° cfr Roddick

n Vanhoudt over hindernisje laten springen bij serveren

pt 2006 w@ SN



vy

VLAAMSE
TENNISVERENIGING

www.vtv.be

@'

[~

eenactie 2

 Te weinig gewichtsoverdracht :
— owV te vroeg op voorste been
— owyV toss onvoldoende voor

moeilijk' uitduwen met 2 voeten

* Verbetering
» squat, gewicht op/tussen 2 voeten
> ‘weight shift’ benadrukken: van achter naar voor
L vanhoudt  » dYNamische pre-stretch (plyometrisch)

PL2006 e EUP Meer weg en vooropwaarts
R —=ﬁ#‘u'
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Rechterknie valt naar binnen
— vaak al in wapenfase

Verbetering

» squathouding, gewicht op/tussen 2 voeten

» knieen lang weg en ...duw!
n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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schouderactie 1

| - Te vroeg frontaal
 Heup te weinig weg

Gevolgen m
» te frontaal — vaak pull-through

/ f
y & #* >\therste voet of knie te vroeg naar binnen

9
7
ss boven hoofd op half 12

> op knieén/zittend serveren (=blokkeren van de onderste
edematen)

» = ideale oefening om te leren serveren met juiste greep !
» opm: racket mag niet op grond in uitzwaai !

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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« Gevolgen
—» Weinig richtin

* Verbetering

» toss meer rechts en voor (ifv aanvoelen rotatie)
» Eindigen in tipstand
n Vanhoudt » Nadien : achterste voet recht achteruit ‘kicken’

pt 2006 @M o,
R e
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 Gevolgen
lager contact

kin omhoog
> blijf kijken naar contactzone
» linkerhand langer hoog — knip met vingers

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e



« Zijwaarts dlchtknippen
owv onvoldoende indraaien heup

owV onvoldoende uitduwen
owyvV toss ver achter en/of links

- Verbetering
» meer uitduwen voor-opwaarts voor meer rotatie

» trap achterste voet recht achteruit = motion ending goal
> eindigen in stabiele eindhouding op 1 been

pt 2006 B—
za/serve and volley spelen = landen in terrein

n Vanhoudt
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* Gevolgen
» schouder zakt te snel > weinig spin | lm

P
V( —>vaak te snel frontaal
\ A
\ (

- Verbetering

» li-hand1oodrecht opwaarts brengen
» knip in de vingers
» bal weer opvangen in tosshand

» beeld: li-hand trekt aan koord het racket/de rechterhand
opwaarts

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e



vy

VLAAMSE
TENNISVERENIGING

www.vtv.be

Armactie 2

 Onvoldoende of geen lus of stop / Te weinig
vioeiend

E” Gevolgen

y & ge\optlmale versnelling
\

erbetering

korte opslag — eerst elleboog voorwaarts gooien

» werpen met stok of oud racket

» bewegingsvorm aanvoelen (visualisatie - zeer langzaam)
n Vanhoudt > Serveren op door trainer opgeworpen bal

pt 2006 w@ SN
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Armactie 3

 Te weinig afstand van lichaamsas
= ‘backscratching loop’

P
|

/
ﬁ/ //T-}eyolgen

» vaak elleboog te hoog en te dicht bij hoofd en romp
é imale versnelling

- Verbetering
» verkorte opslag
» arm vroeger buigen
n Vanhoudt » racket/hand blijft ver genoeg van hoofd en romp

pt 2006 @Q@m@ 2, IaSSO
\ﬁﬁ '
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Armactie 4

« Te weinig opwaarts accent = weinig spin

|/ .Gevolgen m
y/ ( //'“‘\ » te laag baltraject
\

zekerheid 027

ring

> verkorte greep — butt wijst omhoog in uitzwaai

» kniezit-serve — correcte uitzwaai — racket mag grond
niet raken — trainer tosst zelf

» toss extreem links eventueel beginnen met racketkop

op diepste punt in achterzwaai
n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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Armactie 5

 Te weinig pronatie

)« Gevolgen m
/( > geen optimale versnelling
ﬁ/ T

vlak (weinig spin)

eltennisopslag, polshorloge kijken
» verkorte greep  — butt langs voorarm = vlak of slice
— naar boven op einde = spin

» frontale service 1. zonder racket (evt ellbg voor);
— sla de bal met je palm

n Vanhoudt 2. met verkorte greep

pt2006 . .. Zittend serveren
T — ——
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Armactie 6

 Racket in 't verlengde van gestrekte arm

{/ Gevolg

/& //Vrﬁ&eilijke interne rotatie bovenarm (versnelling !!)
\\Q » geen soepele pronatie

» contact op hoogste punt ipv wat lager b
men spin bij 02 elﬂva

\

y

- Verbetering
» romp meer zijwaarts > plaats maken voor interne rotatie
» bal lager raken met licht gebogen arm en hoek van 45° om
interne rotatie aan te voelen
n Vanhoudt » zittend laten spinnen alleen met armactie, toss meer links

pt 2006 w@ SN



= ~Yitzwaaifase
C 1. Armactie

2. Beenactie

n Vanhoudt
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» tossarm ontspannen voor buik brengen om romprotatie te
toppen voor een grotere versnelling van de slagarm.

> dan eventueel naar achter

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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Uitzwaali te snel naar links, vaak met
schuin racketvlak

- Verbetering
uitzwaai naar buiten, opwaarts richting re-netpaal
» duim laten leiden ipv pink
» einde voor lichaam door

n Vanhoudt

pt 2006 w@ SN
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betering
soepel landen op voorvoet
» serve and volley spelen of doen alsof.
» snelle recovery oefenen voor bal 3

n Vanhoudt
pt 2006 P
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eenactie 2

. Gevolg e

0ss voldoende in terrein en op lichaamsas
Serve & Volley
achteruit kicken achterste voet

n Vanhoudt

pt 2006 @M o,
R e



