AGT BIOMEGANIESE GEHEIME VAN ’N TENNISHOU

Peet van Schalkwyk.

INLEIDING

Die tennisraket is nes ’n donkie, ’n wonderlike ding, maar vol geheimenisse. Tog kan ’n mens ’n donkie ry sonder om hom wetenskaplik na te vors; jy ry hom net, met aanvoeling. So hanteer baie spelers hul raket, met aanvoeling. Maar sommige spelers het duidelik beter aanvoeling as ander; en doen dinge gouer reg, en ook sonder dat hulle noodwendig presies weet waarom, maar hulle weet dit werk. Ander het weer die nadeel van verkeerde afrigting waar hulle goed geleer het wat soos klei aan die voete, hulle voortgang gedurig belemmer!! 

As ’n mens soms ’n perfekte hou speel, dan wonder jy wat het jy reg gedoen. Want as jy weer probeer, dan ontwyk daardie toorhou jou gewoonlik. Hoeveel spelers het net nie al gewens hulle weet presies hoe werk die perfekte tennishou nie? En dit help nie om te vertel dat jy die “sweetspot” getref het nie; jy weet jy het, maar presies wat het jy gedoen om dit reg te kry? En dit is ook nie altyd voldoende om wenke te gee soos: hou jou oog op die bal of speel voor jou lyf nie; ’n mens weet dit werk, maar hoekom? ’n Mens wil verstaan waarom ’n bepaalde hou werk want dan kan jy die regte ding doen en hoef nie staat te maak slegs op die indril van bewegings nie. 

In die speurtog na wat ’n tennishou laat werk is dit nodig om te aanvaar dat daar sekere onderliggende wetmatighede ter sprake is, sekere natuurwette waaraan die bal, raket en liggaam gebonde is; dat daar biomeganiese beginsels agter elke tennishou sit. Natuurlik is tennis baie meer as dit. Die biomeganiese beginsels is egter een van die fondamente waarop suksesvolle tennis gebou word. Maar dit is nie net kennis van die biomeganiese beginsels wat van ’n mens ’n goeie speler sal maak nie; dit is ook kennis en vermoë om daardie beginsels toe te pas ten einde met gemak harde houe te slaan en terselfdertyd goeie beheer oor die bal te hê; en nog baie meer! 

Tennisspelers volg gewoonlik sekere riglyne met die uitvoering van houe, byvoorbeeld: hou jou oog op die bal, hou die bal aan die gang, speel voor jou lyf, speel deur die bal, wag vir die bal, swaai hoog terug, gebruik hierdie greep vir daardie hou en so aan. Spelers wil gewoonlik net weet wat werk op die baan en stel nie altyd belang in die wetenskaplike verklarings daarvoor nie. Maar vir wetenskaplikes, afrigters en vervaardigers van sporttoerusting is kennis van die biomeganiese beginsels wel belangrik omdat dit kan bydra tot die ontwikkeling van beter tegnieke en toerusting.

In vandag se hoogs kompeterende wêreld van sport is die tyd verby dat atlete slegs met aanvoeling meeding. Alle sportsoorte word nou wetenskaplik uitgepluis en tennis is geen uitsondering nie. Dit is ook belangrik om te besef dat ’n sport en die biomeganika van die sport hand aan hand ontwikkel. Spelers ontwikkel byvoorbeeld ’n bepaalde tegniek, wat dan deur die wetenskap nagevors word en kan lei tot ’n beter tegniek en toerusting, of vermindering van beserings, en so hou die siklus van ontwikkeling aan.

NAVORSINGSMETODE

In hierdie navorsing is gebruik gemaak van SSM (Soft Systems Methodology). SSM is ’n interdissiplinêre metode waarin verkeie dissiplines betrek word om ’n verskynsel na te vors. Dit kom darop neer dat ’n bepaalde probleem identifiseer word (die uitvoering van ’n suksesvolle tennishou), die probleem vanuit ’n bepaalde raamwerk benader en bedink word (Newton meganika, tennis as spel), toegepas word (aanpassing in uitvoering van hou), evalueer uit die terugvoering wat verkry word (het dit beter/slegter houe tot gevolg), en so herhaal die siklus hom totdat verbetering verkry word of die probleem opgelos word. 

Die probleem moet op verskeie vlakke benader word byvoorbeeld: die meganiese vlak, biomeganiese vlak, sielkundige vlak, kulturele vlak, morele vlak ens. In hierdie artikel word veral op die meganiese en biomeganiese vlak gekonsentreer. Ander faktore soos byvoorbeeld aanleg, fiksheid, koördinasie, ingesteldheid, ervaring en konsentrasie vermoë wat deel uitmaak van die tennisspeler se mondering funksioneer op hoër vlakke, en word nie in hierdie artikel bespreek nie, alhoewel baie daarvan in ag geneem is tydens toepassings op die baan. Al die faktore is egter interafhanklik en elkeen speel ’n belangrike rol in tennis.

Die verskillende houe in tennis is bestudeer en daar is probeer bepaal hoe sekere meganiese beginsels van toepassing is. Hiervoor is van videos, fotoreekse van houe van topspelers en kommentaar van topspelers gebruik gemaak. 

Skrywer het sekere biomeganiese beginsels een vir een op die baan op allerlei maniere probeer toepas, ge-evalueer en begrip probeer kry oor hoe dit werk. Vordering is gemaak en geleidelik is sukses behaal. Die biomeganiese beginsels van die tennishou is ontrafel, toegepas op die baan en begrip is verkry oor hoe hulle van toepassing is. Uiteindelik het alles mooi soos ‘n legkaart in mekaar begin pas. 

In hierdie artikel word die toepaslike biomeganiese aspekte van ’n tennishou behandel en in so eenvoudig moontlike terme vir die leek verduidelik.

BIOMEGANIKA

Hier word agt biomeganiese beginsels van die interaksie van die mens – tennisraket - bal onderskei. Saamgevat in tennis-vriendelike terme is dit:

1. Weerkaats die bal (gebruik die spoed van die bal).

2. Dryf tot by kontakpunt (om spoed te genereer).

3. Speel deur die bal (die raket is ‘n impak instrument).

4. Optimum greep (hoek van kontak). 

5. Terugswaai (raket is ‘n pendulum).

6. Oriëntasie van raket (Raket se lengte-as loodreg op die vlak van die trajek van die bal)

7. Posisie van gewrig (posisie van laterale slagpunt)

8. Behoud van hoekmomentum van die liggaam.

Alhoewel agt biomeganiese aspekte hier onderskei word, is hulle nie los van mekaar nie. Hulle speel gesamentlik ’n rol by die uitvoerig van elke soort hou; sommig speel net ’n groter rol by sekere houe as by ander. 

WEERKAATS DIE BAL

Jy hoef nie al die spoed van die bal self te genereer nie; benut ook die spoed van die bal. Leer om die bal te weerkaats terwyl jy ’n hou uitvoer.

Alle tennishoue bestaan uit verskillende kombinasies van die spoed van die aankomende bal en die spoed wat die speler genereer. Baie spelers is egter geneig om nie die spoed van die aankomende bal in ag te neem nie en probeer gewoonlik om al die spoed self te genereer. ’n Speler moet egter leer hoe om albei te benut. 

Die vlughou en die afslaan verteenwoordig twee uiterstes; met ‘n vlughou benut jy hoofsaaklik die spoed van die aankomende bal (die bal beweeg vinnig en die raket is relatief staties); met die afslaan weer word al die spoed deur die speler gegenereer (die bal is byna staties en die raket beweeg vinnig). Alle ander houe bestaan uit verskillende kombinasies van weerkaatsing en generering van spoed. 

DRYF TOT BY DIE KONTAKPUNT

Speel voor jou lyf met grondhoue om spoed aan die raket te gee. Laat jou hand die raket lei.

Genereer spoed van die raket deur dit van agter na voor te versnel. Konsentreer gevolglik daarop om voor jou lyf te speel. Dit is natuurlik minder van toepassing op die vlughou waar meer van die weerkaatsingseffek gebruik gemaak word. Met ‘n afslaan moet die elmboog gebuig en gestrek word sodat die hand so veel moontlik die raket kan dryf.

SPEEL DEUR DIE BAL

Speel deur die bal en swaai deur. 

Moenie die deurswaai na kontak oordryf nie. Die rede waarom jy moet deurswaai is net om seker te maak dat jy deur die bal speel en nie klap na die bal nie.

Die tennisraket is basies ‘n impak instrument, en vereis daarom dat die bal op die slagpunt – die sogenaamde “sweetspot” - getref moet word. Die outydse houtrakette was egter swak ontwerp in die opsig dat die slagpunt nie met die middel van die raketkop saamval nie; die slagpunt was nader aan die nek van die raket. Intussen is daar heelwat navorsing gedoen en is beter rakette ontwerp waarvan die slagpunt beter geleë is. Die slagpunt is egter nie ‘n vaste punt op die raket nie; die longitudinale slagpunt hang af van hoe groot die sirkel is waardeur die raket geswaai word; hoe groter die sirkel, hoe meer skuif die slagpunt weg van die middel van die raketkop na die massamiddelpunt van die raket, dus nader na die nek van die raket. Die raket moet dus op so ‘n manier geswaai word dat die slagpunt saam val met die middel van die snare, die kragpunt, en dit is deur rotasie om die gewrig toe te laat. Met tyd het rakette so ontwikkel dat as jy deur die bal slaan - nie klap na die bal nie - dan funksioneer die raket optimaal, want dan is die slagpunt en die kragpunt dieselfde punt.

‘n Belangrike verskynsel as ‘n slaginstrument op die slagpunt getref word, is dat daar byna geen skok in die hand gevoel word nie. Dit is asof die instrument seepglad deur die impak gaan. Dit is dus nie wenslik dat die gewrig styf moet wees tydens kontak nie en die raket hoef ook nie met die gewrig gedryf te word nie. Die raket moet gedryf word deur dit met die hand vorentoe te trek. Die greep kan wel styf wees maar die gewrig moet ontspanne wees. 

Die hand maak eintlik deel van die raket as slaginstrument uit.

OPTIMUM GREEP

Gebruik ’n optimum greep vir maksimum oordrag van krag en spin.

Die greep wat jy gebruik en die kontakpunt met die bal is interafhanklik. Byvoorbeeld: jy het verskillende grepe nodig as jy die bal voor jou lyf of langs jou lyf tref, of hoog of laag. As jy voor jou lyf tref moet jou hand meer agter die greep van die raket wees.

Om jou greep te bepaal, hou jou raket by die kontakpunt en kyk wat is die posisie van die raketkop. As dit nie vertikaal is nie, vervat nou jou greep sodat dit wel die geval is. Dít is die greep waarmee jy die bepaalde voorhand of rughand grondhou moet speel. Hoe meer topspin jy speel, hoe meer toe moet die raketkop wees. 

Eksperimenteer met verskillende grepe totdat jy die beste resultate kry. Jy sal vind dat jy aansienlik meer krag oordra met die regte greep, veral as die raket die bal loodreg tref.

TERUGSWAAI

Swaai hoog terug met ’n grondhou as jy topspin speel. 

Die raket reageer as ‘n pendulum. Hoe meer ’n pendulum na een kant toe swaai, hoe meer swaai dit dan weer na die ander kant. Dus, as jy vir topspin wil hê dat die raket van laag agter af moet swaai, moet jy hoog terugswaai. Dan sal die raket agter laag afsak en dan opwaarts deur die bal beweeg tydens die hou. As jy weer laag terugswaai sal die raket hoog agter eindig en sal dan afwaarts deur die bal beweeg, soos met ’n valhou.

Begin van stilstaande agter en swaai deur.

Vir meer beheer oor die bal, veral as dit vinnig aankom, help dit om ’n oomblik agter te wag voordat jy begin dryf.

Laat die raket sweepslag vir groter spoed.

’n Mens kan ’n raket laat sweepslag deur nie heeltemal terug te swaai voordat jy begin dryf nie. Die raketkop sal dan effens verby na agter swaai en dan vinniger deur kom. Die radius van die swaai sal kort wees met die gevolg dat die slagpunt nader na aan die kragpunt (middel van raketkop) is. Die raket sal dan beter krag oordra. ’n Nadeel is egter dat die hou meer kompleks is en ’n mens minder beheer het. Moet dit dus nie gebruik met balle wat vinnig aan kom nie, maar wel met die afslaan waar baie spoed gegenereer moet word.

Die terugswaai moet dus vroeër êrens vir ’n oomblik stop voordat die hou uitgevoer word.

DIE RAKET MOET LOODREG OP DIE VLAK VAN DIE TRAJEK VAN DIE BAL WEES

Kontak voor die lyf met ’n grondhou sodat die raketkop loodreg op die vlak van die trajek van die bal is. Dit is dan baie makliker om die bal te beheer.

Indien die raket se lengte-as met kontak loodreg op die vlak van die trajek van die geslaande bal is, dan hoef ’n mens net die vertikale hoek (oop of toe) van die raket te verander deur middel van die greep wat jy gebruik. Die hou is dan eenvoudiger en daarom het ’n mens meer beheer oor die bal. 

Met die afslaan moet jy agteroor buig sodat die raketkop met kontak min of meer loodreg op die vlak van die trajek is.

POSISIE VAN GEWRIG

Die posisie van die laterale slagpunt op die raketkop hang af van die posisie van die gewrig. Rakette word vervaardig met die laterale slagpunt in die middel van die raketkop. Indien die greep sodanig is dat die gewrig in die middel agter die raketkop is, sal die laterale slagpunt in die middel van die raket wees. Maksimum energie word dan aan die bal oorgedra mits die bal presies in die middel van die snare tref. Daar sal geen rotasie in die gewrig gevoel word nie. Gewoonlik tref ’n mens die meeste balle so min of meer in die middel van die raket. Enige hou wat effens af van die middel is sal die raket wil laat draai en dus ’n rotasieskok in die gewrig veroorsaak; wat natuurlik verlies van energie beteken, dit is: ’n swakker hou.

Dit is egter nie moontlik om met alle soorte houe die gewrig simmetries agter of voor die handvatsel te kry nie, byvoorbeeld met die afslaan. 

TOEPASSINGS

DIE TOPSPIN VOORHAND DRYFHOU

Hier gaan dit oor die: 

· die gebruik van die spoed van die aankomende bal

· die uitoefen van krag op die bal

· die oordra van spin aan die bal

· op ’n beheerde manier.

Om die spoed van die aankomende bal te gebruik moet die hou sodanig uitgevoer word dat die raket die bal weerkaats bykomstig tot krag wat die speler aan die bal oordra.

Om die raketkop te versnel moet die hand van agter na voor versnel sodat die raketkop versnel. Kontak dus voor jou lyf.

Om spoed optimaal aan die bal oor te dra moet die bal die raket op die slagpunt (sweet spot) kontak. Die raket as slaginstrument moet reg hanteer word, dit is, speel deur die bal en moenie klap na die bal nie.

Om bodraai (topspin) aan die bal te gee moet hoog terug geswaai word sodat die raket laag agter eindig. Wag vir ’n oomblik en dryf dan.

Om met kontak die raket se lengte-as loodreg op die vlak van die trajek van die bal te kry, speel voor jou lyf en swaai deur.

Verstel jou greep sodat die raketkop min of meer loodreg is tydens kontak met die bal. Die hand moet min of meer agter die greep van die raket wees. Dan is die laterale slagpunt ook sommer in die middel van die raketkop.

DIE AFSLAAN

Hier gaan dit oor die: 

· die uitoefen van krag op die bal

· die oordra van spin aan die bal

· op ’n beheerde manier.

Om spoed aan die bal te gee moet die raket sweepslag

DIE VLUGHOU

Hier gaan dit oor die: 

· die gebruik van die spoed van die aankomende bal

· op ’n beheerde manier.

Gewoonlik kom ’n bal baie vinnig met ’n vlughou en kan grootliks gebruik gemaak word van die spoed van die bal. Weerkaats dus die bal. Jy het in elk geval nie genoeg tyd om erug te swaai nie. Moenie klap na die bal nie, speel deur die bal met ’n effense boks beweging. Speel nogtans voor die lyf sodat krag gegenereer kan word met ’n kort terugswaai, indien nodig.

Vir beheer moet die raketkop indien moontlik horisontaal wees. 

DIE VALHOU

Hier gaan dit oor die: 

· die gebruik van die spoed van die aankomende bal

· die uitoefen van krag op die bal

· die oordra van spin aan die bal

· op ’n beheerde manier.

DIE MOKERHOU

Hier gaan dit oor die: 

· die gebruik van die spoed van die aankomende bal

· die uitoefen van krag op die bal

· die oordra van spin aan die bal

· op ’n beheerde manier.

DIE BIOMEGANIKA VAN ’N TENNISHOU.

behoud van hoekmomentum

Staan op regtervoet en swaai vorentoe.  Let op hoe die linkerkant ook vorentoe beweeg.  Spring in die lug.


WEERKAATSINGSEFFEK VAN ’N RAKET


Die weerkaatsingseffek van ‘n raket hang af van ‘n paar faktore. Hulle is onder andere die gewig van die raket, die styfheid van die snare, die grootte van die raketkop asook die eienskappe van die bal.


Om die weerkaatsingseffek van ‘n raket waar te neem, laat ‘n raket vertikaal vry op sy handvatsel staan en gooi ‘n bal teen die snare. Let op hoe die bal terug gekaats word. Dit beteken dat die speler hoef nie al die werk te doen nie, die raket doen ook ’n deel. 


Massa van die raket


‘n Mens kan maklik leer om die weerkaatsings effek van die raket aan te voel. Om dit te voel, maak jou raket swaarder deur gewiggigies soos stukkies elektriese draad in die snare by die nek van die raket te vleg. Speel ‘n paar houe en voel net hoe doen die raket werk. Verwyder weer die gewiggies. Veral ouer spelers wat nie hard slaan nie kan gerus klein gewiggies permant in hul rakette hou. ‘n Mens is net geneig om met die gewiggies dryfhoue agter af te slaan.


Spanning van die snare


Hoe slapper die snare van ‘n raket is, hoe groter is die trampolien effek van die snare. Elke speler het al ervaar hoe “lanseer” ‘n raket met slap, gebreekte snare ‘n bal. 


Spelers wat graag baie hard slaan en baie van topspin bebruik maak verkies baie stywe snare want dan slaan jy nie die bal so maklik agter af nie en kan jy meer topspin genereer. 


Die trampolien-effek is maksimum in die middel van die raketkop, die sogenaamde kragpunt.


Grootte van die raketkop


Die trampolien-effek van ’n groter snaaroppervlak is groter.





Styfheid van die bal (elastisiteit van die bal)


Dan speel die styfheid van die bal ook nog ’n rol. ’n Bal hop omdat daar gasdruk binne die bal is. Hoe papper die bal, hoe minder elasties is dit en hoe laer sal dit hop. Daarom word die hoogte wat ‘n nuwe bal hop gespesifiseer deur internasionale tennisreëls. ‘n Bal weerkaats dus ook van ‘n raketkop af as gevolg van die elastisiteit van die bal.








