SCIANA TENISOWA- twéj najlepszy przyjaciel
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Od najprostszych przy opuszczonych budynkach z kostka pod spodem do tych specjalnych
z wyznaczona linia i podtozem ceglanym wybudowanych przy kortach. Scianke na upartego
mozna znalez¢ wszedzie. Jej ogromnym plusem jest to ze gramy bezptatnie 1 nie
potrzebujemy partnera. Rakieta i minimum dwie pitki na wypadek jak jedna nam wyleci :).
Jesli pogoda pozwala to nawet zima zdarzaja si¢ dni kiedy ,,tenisowe Swiry ,, moga grac.
Generalnie jej najwigkszy atut to dostepnos¢, bezobstugowosé, takze to ze mozna si¢ grajac z
nig porzadnie si¢ zmeczy¢ zwigkszajac intensywnos¢ odbic 1 przygotowac sie do normalne;j
gry na korcie. Poprawimy refleks, panowanie nad pitka, nauke gry pod r6znymi katami,
celno$¢ oraz sprawnosc.
Jestedmy na niej sami i sami rozwigzujemy problemy. Tu trzeba mysle¢, by¢ kreatywnym.
Ze $ciang jak ze wszystkim. Na poczatku nie jest fatwo 1 potrzeba troche czasu zanim
wejdziemy w rytm i uda nam si¢ kilkukrotnie z rzedu odbic¢ pitke lub po prostu nie uderzac jej
za $ciang.
Na $cianie trenujemy tak jak na korcie. Stowo jakie przychodzi mi do glowy jako pierwsze to
réznorodnos¢. Symulujemy to co si¢ dzieje na korcie. Ro6zne rotacje, gre w ruchu, zmiane
rytmu czyli mocniej 1zej, rozne odbicia po prostu akcja ze $ciang- jak w meczu.
Wedtug mnie cho¢ wielu trenerow mowi ze to btad warto zacza¢ od podstawowej nauki gry w
jeden punkt. Mam tu na mysli poczatkujacych ktdrzy powinni przynajmniej na poczatku
nauki gry przeplata¢ proby ,,ganiania si¢ ,, na Scianie z gra powiedzmy bekhendem w jeden
punkt kilka razy. M6j argument to umiejgtnos¢ posytania pitki tam gdzie si¢ chce po to by
odrazu grajac akcje nie wyrzuca¢ zbyt duzej iloSci pitek za $ciang. Taka gra na pewno nie da
Ci pewnosci a czym czesciej bedziesz chodzit po pitke tym Szybciej ci si¢ to znudzi i
skonczysz gra¢. Tylko wytrwali daja sobie radg.
Podstawy musza by¢ zeby moéc kombinowac i cieszy¢ si¢ z treningu, bo jak co$ wychodzi to
nas cieszy i daje satysfakcje i w konsekwencji checi do kontynuowania pracy nad soba.

Scianka moze stuzy¢ jako §wietna rozgrzewka przed meczem, treningiem z twoim trenerem,
lub twoja wlasng naukga biatego sportu.

Nalezy stosowac¢ krotkie serie kilku uderzen, potem je przeplatac, co chwile zmienia¢ rodzaje
¢wiczen. Gra na $cianie ma by¢ wszechstronna, atrakcyjna, wymagajaca. Nie ma by¢ ghupim



uderzaniem w jeden punkt, takiego odbijania w normalnej grze tenisowej po prostu nie ma i
utrwalanie takich nawykéw ruchowych nie ma nic wspdlnego z gra na korcie chyba ze
szykujesz si¢ do rekordu Ginessa w jak najdtuzszym odbijaniu pitki pod rzad

Jak zaczyna¢ gre na $cianie? Od delikatnych, najlepiej pojedynczych uderzen. Uderzenie,
ztapanie pitki, powtorka. Z forhendu, potem z backhandu, potem na przemian. Dopiero po
kilku minutach nalezy zwigkszy¢ sit¢ uderzen i zacza¢ realizowac rozne typy ¢wiczen a takze
stopniowo wydtuzaé odlegto$¢ od $ciany. Zaczynamy Stojac w potowie odlegltosci miedzy
Sciang a koncem placu gry i konczac na pelnym wymiarze.

Pamietaj: kazde ¢wiczenie robimy AZ do Efektéw!
PODSTAWOWE CWICZENIA :

1. Czucie ze $ciang: Stajemy metr przed §ciang, opuszczamy pitke i delikatnie ptaszczyzna
rakiety skierowang w niebo podbijamy pike tak by odbita si¢ nad linig siatki i wrocita
odbijajac si¢ przed nami, ¢wiczenie robimy na dwie strony: forhendows i bekhendowa.

2. Forhend-Bekhend

Opuszczamy pitke, odbijamy jednym z uderzeniem ktore aktualnie ¢wiczymy ( forhend
bekhend (topspinowy lub ptaski ), slajs, skrot. Lapiemy pitke i powtarzamy sekwencje.

Gdy widzimy Ze juz nam to wychodzi probujemy odbi¢ pitke dwa, trzy 1 wigcej razy z rzgdu.

3. Forhend-Bekhend
Opuszczamy pitke odbijamy z forhendu lub bekhendu a po odpiciu pitki od sciany i jednym
kozle uderzamy drugg strong co wymusi inne ustawienie.

4. Woleje.
Stojac 2-3 metry od $ciany uderzamy tak by pitka nie spadta na ziemi¢. Czym dtuzej tym
lepiej probujac volejem forhend pdzniej bekhend a nastepnie w cyklu mieszanym.

5. Smecze.

Stojac w odlegtosci potowy kortu podrzucamy pitke nad glowe uderzajac smecza tak by pitka
odbita si¢ najpierw od ziemi a p6zniej od Sciany. Szybujaca pitk¢ ponownie uderzamy
smeczem tak by odbita si¢ od ziemi i Sciany. Kilku z was powie Ze uczy si¢ wtedy smecza w
siatke dlatego mozemy jeszcze podrzuci¢ pitke nieco wyzej 1 gra¢ normalne smecze w $ciang

smecza nad siatke/

6. Serwis.
Odmierzajac odlegtos¢ linii koncowej stojac po lekkim skosie serwujemy po przekatnej tak
by pitka odbijata si¢ nad wyznaczong linig siatki.

Gdy juz wszystkie elementy mamy mniej wigcej opanowane probujemy potaczy¢ to w catosc.
Trening powinien przypomina¢ mecz wigc zaczynamy od serwu i normalnie gramy akcje ze
Sciang. Metod i1 kombinacji jest naprawde duzo. Wszystko zalezy od tego co chcemy trenowac
1 jak bardzo chcemy si¢ zmeczy¢.

podaje §wietny link do ¢wiczen uzupetiajacych na $cianie dla wytrwatych :
http://tenisdlakazdego.blogspot.com/2011/04/czy-i-jak-grac-na-scianie.html



