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SERVIS

Teniste oyunun baslangic
vurusudur.

Yeni baglayan oyuncular igin tam
bir servis hareketini
gerceklestirmek her zaman kolay
degildir. Yeni baslayanlar igin
servisi kolay bir hale getirmek ¢ok
onemlidir.

Bu nedenle de tenise yeni
baslayanlar sarkaclama
hareketini basitlestiren daha kisa
bir hareketle ¢alismalidir.

Bu sporcularin guglerini yeterince
kontrol altina almalarini saglayan
batili forehand tutusu
kullanmalari daha rahattir.




SERVIS

o Serviste dikkat
edilmesi gereken
noktalar
. Iyi dengelenmis bir

hazirlanma durusunuz
olmalidir.

« Kontrolllu bir atis
yapmalisiniz.

o Tutarlihk, uyum ve
yogunlasabilme acisindan
atls ve vurusta ritim
gelistirmelisiniz.

- Daha kisa ve geriye dogru
cekme hareketi
kullanmalisiniz.
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Serviste Dikkat Edilmesi Gereken
Konulara Yonelik Oneriler

Birinci servislerinizde yuksek bir
yuzde elde etmeye calisiniz.
Rakiplerinizin ¢ogu ilk servis
vurusuna karsi gercek anlamda
bir atak gelistiremezler.

Topu havaya birden firlatmayin.
En az vucut hareketiyle ve rahat
bir sekilde topu atiniz.

Gug, servis atanin servis
esnasinda vucudunu asiri
zorlamasiyla ortaya gikmaz.
Servisin teknigine uygun ve dogru
kullanilmasiyla agiga c¢ikar.
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Serviste Dikkat Edilmesi Gereken
Konulara Yonelik Oneriler

Gug, yeteneginize gore tutarhlik
goOsteren vuruslarla ve bu
vuruslari bitirme hareketinizle

dogar. Baslama vurusu yapacak
olan, topa vurusunu yapar ve
raketiyle topun gittigi yone dogru
tamamlama hareketini
gerceklestirir.

Ne yazik ki baglama vurusu
yapan birgcok tenisci servislerinde
yalnizca tek bir kol hareketiyle
vurus yapar. Yanlis bir sekilde de
ondeki ayak oldugu yerde kalir ve
arkadaki ayak adim alir.
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Hazirlanma Durusu

« Tekler oyunuysa kort arka ¢izgisinde belirlenen orta isaretine yakin
durunuz.

 Kollarinizi ve raketinizi bel hizasinda tutunuz.

« Raketi tutan elinizin rahatlamasi icin diger elinizle beraber raketi
sallayiniz.

« Basinizi ve raketinizi hedeflediginiz noktaya sabitleyiniz.

« Vucut agirhiginizin rahatgca ayaklariniza esit bir sekilde dagilmasini
saglayiniz.
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Atis (Topu atmak)

« Topun ve raketin birlikte hareket etmesini saglayan kendinize ozgu bir
yontem bulmaniz gereklidir.

* Her cgesit atisi deneyiniz ama servisteki altin kurali unutmayiniz: “Size
lyi bir atis imkani veren bir nokta bulursaniz topu her zaman bu noktaya
atiniz.”

« Topu parmaklarinizla hafif gevsek tutunuz ve kolunuzu tamamen yukari
kaldiriniz. Kol bu sekilde gergin, topu tutan parmaklariniz da yukari
bakarken topu yukari atiniz.
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Atis (Topu atmak)

Duz bir servis icin topu ondeki ayaginizin az onunde ve sagina dogru
tutun. Kesik servis igin, topu birazcik daha saga kaydirmalisiniz.

Donusli bir servis icin de topu ondeki ayaginizin hafifge arkasina ve
soluna dogru atmalisiniz.

Aslinda butun servislerinizde topunuzun atisina kucuk degisiklikler
eklemekten ibaret olan bu stratejiler, rakibinizin hangi servis atiginin
geldigini anlamasini da zorlastiracaktir
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Zamanlama

« Atisinizin yuksekligine bagl olarak uygun bir zamanlama ve ritim
gelistiriniz.

* Bu, topu biraktiginizda icinizden “atis” topun raketle temasinda da
“vurus” diyebilmenize yardimci olur. Ayrica size tempo kazandirir.

* Her oyuncunun kendine gore bir rahatlik bolgesi olmalidir.

« Baska servis hareketlerini birebir taklit etmeyiniz. Kendi tarzinizi
gelistirmeye calisiniz.

« Kendi stiliniz sira disi bulunsa bile size uyuyorsa onu kullaniniz.

« Klasik servis tarzlarina uymayan veya bunlari takip etmeyen degisik
tenisciler mutlaka olacaktir.
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. Asama:

Topu bekleme pozisyonunu aliniz.
Raketi iki elinizle tutunuz.
Istediginiz zaman raket tutusunuzu cevirebilirsiniz.

Geriye dogru raketi kavisle sallama hareketine
baslayiniz.

Agirliginizi sag ayaginiza veriniz.

Kalca ve omuzlar fileye yan dondurtnuz.
Raketi omuz hizasina kadar geriye cekiniz.
Kol dirsekten hafif bukulmus olmalidir
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2. Asama:
- Top elinizin icini gorecek sekilde kolunuzu asagi indiriniz.
- Raketinizi arkaniza dogru ¢ekiniz.
- Agirliginizi sag ayaga aktariniz.
- Geriye cekme hareketinin sonunda topu yukari atiniz.
- Atis yapan kolunuz tamamiyla yukari uzanmis halde olmali

- ve parmaklar yukari bakmalidir
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3. Asama:

One dogru sarkaclama hareketi ile baslayiniz.
Agirhginizi sol ayaginiza veriniz.

Sag kalca ve omuz topa donuk olmalidir.

Temas icin hizlica bilek hareketini yapiniz.

Topa, ulasabileceginiz en yuksek seviyede vurunuz
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4. Asama:

« Tamamlama hareketini yapiniz.

* Raket basinin kolunuzu asagi indirmesini ve vucudunuza
capraz durmasini saglayiniz.

e Sag ayaginizi ileri-one dogru bitirme hareketi i¢in atiniz.
« <Sahaicine girmis olmalisiniz
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