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Tenis Fizyolojisi ve Performans

Tennis Physiology and Performance: Review

OZET Bu ¢alismadan tenis oyuncularinin karakteristikleri, oyun siireleri, tenis sporunun ihtiyag
duydugu enerji sistemleri ve baz1 performans kriterleri incelenmistir. Tenisin kuvvet yetisini, kisa
mesafeli kosular1 ve dayaniklilik egzersizlerinin tiimiinii kapsamasindan dolay fizyolojik gereksi-
nimleri oldukga karmagiktir. Performans tenisinde yiiksek aerobik kapasite ile birlikte giig, ¢evik-
lik ve siirat gibi anaerobik yetiler gerekmektedir. Bu 6zellikleriyle aerobik ya da anaerobik enerji
sistemlerinden hangisinin baskin oldugu sorusu ele alinmaktadir. Tenis oyunu, bilimsel antrenman
ve mag sonrasi toparlanma metotlarindan dolay1 gelisme gostermektedir. Oyuncular daha hizh ve
gliclii birer sporcu olmakta ve bu da tenis vuruslarindaki hizlarin artmasini saglamaktadir. Bir tenis
mag1 yiitklenme: dinlenme siireleri agisindan incelendiginde bu iligkinin 1:3 ve 1:5 arasinda oldugu
belirtilmistir. Maksimal oksijen tiiketimi ise 50-55 mL/dk/kg arasinda olmaktadir. Kan laktat sevi-
yelerinin mag sirasinda baz1 galigmalarda yiikseldigi goriiliirken bazi galismalarda ise ¢ok az degis-
tigi ya da hig¢ degismedigi goriilmiistiir. Bir say1 i¢in gecen siire ortalama 10 saniyenin altinda
olmaktadir. Sonug olarak, tenis sporcusunun basarisini, antrenman yasi, oyun stili, fiziksel ve tek-
nik faktorler belirleyecektir. Sakatlanmay1 azaltmak ve tenise 6zgii performansi gelistirmek icin
oyuncularin tenisin gerektirdigi 6zellikler i¢inde antrenman yapmas: 6nerilir. Tenis performansi-
nin siirekli gelisimi ve sakatlanmayi 6nleyici unsurlar olan bu fizyolojik parametrelerle ilgili calig-
malar artmali ve bu ¢aligmalarin sonuglarindan antrenoérlerin ve sporcularin yararlanmasi
saglanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Tenis; performans; kondisyon; laktat; aerobik/anaerobik enerji sistemleri

ABSTRACT In this study characteristics of tennis players, rally times, energy demands and some
performance criterions of tennis sport were investigated. The physiological requirements of tennis
are complicated because of including strength, short distance runs and endurance exercises in game.
In performance tennis anaerobic abilities such as strength, agility and speed are required together
with high aerobic capacity. Which energy systems from aerobic and anaerobic ways are dominant
question with these properties is discussed. Tennis game showed a progress with scientific training
and post-match recovery methods. Players become a faster and stronger athlete and this increases
the stroke speeds. When a tennis match is analyzed in terms of work:rest ratio, it is indicated that
this ratio is between the range of 1:3 and 1:5. Maximal oxygen consumption of players is ranged be-
tween 50-55 mL/min/kg. In some studies increaments in blood lactate levels were found, whereas
very little or no change in blood lactate levels were found in some other studies. Rally duration is
under 10 seconds in avarage. In conclusion; training age, style of play, physical and technical fac-
tors will determine the tennis players's success. It is suggested to do tennis branch spesific training,
to reduce injury and improve tennis-specific performance of tennis player, studies about these phys-
iological parameters should be increased in order to maintain the consistent development of ten-
nis performance and to serve as an injury preventation component. It should be provided that
trainers and players benefit from the results of these studies.

Key Words: Tennis; performance; conditioning; lactate; aerobic/anaerobic energy systems
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eniste bagari, mitkemmele yakin teknik, be-
Tceri, fiziksel hazirlik ve koruma, dogru psi-
kolojik yaklasim ile rakibe gore yapilacak
kort taktigine baghdir. Glinlimiiz modern tenisinde

kazanmak, bu unsurlar dogru yerde ve zamanda
kullanmay: gerektirir.!?

Tenisin oyun igersinde kuvvet yetisini, kisa
mesafeli kosular1 ve dayamiklilik egzersizlerin tii-
miinii kapsamasindan dolayi fizyolojik gereksinim-
leri oldukga karmagiktir. Bu 6zelligi ile bircok spor
bilimcisi, tenis antrendrleri ve oyuncular arasinda
antrenman programlarin uygulanmasinda tartis-
malar ortaya ¢ikmistir. Bu sekliyle tenisin aerobik
ya da anaerobik enerji sistemlerinden hangisinin
baskin oldugu sorusu ele alinmaktadir.

Bu brans, bir¢ok takim sporuna benzer fizyo-
lojik gereksinimleri olan, degisik ¢evresel sartlar al-
tinda oynanan ve anaerobik sistemin daha baskin
oldugu diisiintilen, teknik, taktik, fiziksel ve psiko-
lojik 6gelerde iistiin beceri isteyen aralikhi (toplam
stirede belirli aralar verilen) bir spor dalidir. Ka-
rakteristigi, orta siddetli uzun siireli periyotlarla,
kisa siireli maksimal ya da maksimale yakin yiik-
lenmelerin birlikte yapildigs, ani kisa kogular-dur-
malar, tekrarlayic: bas iistii (smag, servis) ve temel
vurus (forehand-backhand) hareketleri ile resmi
kurallarla belirtilmis dinlenme periyotlarindan olu-
sur.®> Buna gore tenis, farkli kort yiizeylerinde 3
set ya da 5 set olarak oynanir. Genelde hizli kort-
larda (sert, ¢im kort) oyuncular giiclii servisi tercih
edip voleye hareket ederken geri ¢izgi oyuncular
toprak kortta daha etkilidir.®” Diger sporlarin ak-
sine yiiksek seviyede fiziksel yetilerin birkag dge-
sini barindirir (Sekil 1).

/ - “Koordinatt
! Anaerobik ) Aerobik

L Vet
\ /
- Dinamik
Denge Reaksiyon

Esneklk  zamani ve
Antisipasyon

Kassal

Siirat Dayaniklilik

Kuwvet  perobik
Geviklik Dayaniklilik

SEKIL 1: Teniste biyomotor yetilerin gorintimi.”
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Profesyonel tenis oyuncularinda yapilan bir
caligmada aerobik kapasitelerin 55-65 mL/dk/kg
olarak bulundugu ve oyuncularin yilda ortalama
40 turnuva oynandig: belirtilmigtir.® Ortalama say1
stiresi bir ralli boyunca geri ¢izgi oyuncularinda 15
saniyenin istiine ulasirken, atak oynayan servis
vole oyuncular ortalama 5 saniyenin altinda ralli
yaptiklar1 goriiliir.” Mag¢ boyunca oyuncularin de-
vamli tekrarlanan dinamik hareketler iceren tenise
spesifik hareketleri yapabilmeleri i¢in, hizlanma,
yavaslama, ani yon degistirmeler, ¢eviklik ve pat-
layici tarzda hareketleri antrenmanlarda devaml
calismas1 gerekmektedir. Arastirmalar gostermis-
tir ki yorgunluk basladig1 anda vurus ytizdelerinde
%81 kadar bir azalma goriilmektedir.'®!! Dikkatsiz
bir planlama sonucu performansta gelisme, arzu
edilen derecede olmayabilir ve sakatlanma potan-
siyeli artabilir. Tekrarlayic1 hareketler sonucu olu-
san sakatlanmalar (overuse) tenis oyuncularinda
¢ok yaygin goriilen bir sakatlanma tipidir. Bu sa-
katlanmalarin en biiyiik nedeni olarak oyunun sii-
ratli olmas: sayilabilir. Atilan bir servis sirasinda
raketin zirve hizi 100-116 km/s olarak rapor edi-
lirken top hizlar1 ise 134-250 km/s olarak belirtil-
migtir. 213

Bu ¢alismalarin yapildig: yillardan bu yana
tenis oyunu bilimsel antrenman, beslenme ve mag
sonrasi toparlanma metotlarindan dolay: bir ge-
lisme gostermistir. Oyuncular daha hizh ve giigli
birer sporcu olmakta ve bu da tenis vuruslarindaki
hizlarin artmasini saglamaktadir. Tenis oyunu
temel fizyolojik 6gelerin bir kombinasyonunu ge-
rektirir. Sakatlanmay1 6nlemek ve performansi art-
tirmak icin genel kuvvet ve esneklik antrenmanlar:
Onerilir. Poptiler sporlardan biri olmasina kargin
tenis bilimcilere, antrendrlere ve oyunculara yar-
dimci olacak ¢ok az sayida bilimsel ¢aligma vardir.
Bu tip ¢aligmalar oyuncuda sakatlik riskini 6nleme
ve antrenman periyotlamasi konularinda temel
olusturabilecektir.'* Bu ¢aligma tenise 6zgii calig-
malarin bir incelemesi olarak 6zel antrenman plan-
lanmasina yardimci olmak {izere planlanmis ve
tenis maginin karakteristikleri, oyun siireleri, yiik-
lenme dinlenme iligkileri, enerji metabolizmas: ve
oyuncularin fizyolojik 6l¢iimlerinin incelenmesi
amaglanmigtir.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2012;4(2)
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¥ FizvoLouik OLCUMLER

Antropometrik/fizyolojik testler, yetenek secimi ve
sporcularin performans takibi konularinda antre-
norlere ve tenis bilimcilerine yardime: olmaktadur.
Universite seviyesinde tenis oynayan oyuncularin
viicut yag oranlari Tablo 1’de belirtilmistir.

Elit teniscilerde kalp hacmi (kalbin dakikada
attig1r kan miktar1) antrenmansiz bireylere gore
%30 daha fazladir. Yine amator tenis oyunculari ve
antrenmansiz bireylere gére maksimum oksijen tii-
ketiminde (maks VO,) belirgin bir artma goriliir."
Elit tenis oyuncularin kondisyon ¢aligmalarinda
hem aerobik hem de anaerobik ¢aligmalar (inter-
val) olmahdir. Bu tip antrenman sonucunda_anae-
robik gili¢ ve kapasite ile glikolitik ve oksidatif
enzim aktiviteleri yiikselir. Cok fazla aerobik tipte
caligmalar tenis i¢in tavsiye edilmez. Dayaniklilik
antrenmani oksidatif kapasitesi ile yaglarin kulla-
nim kapasitesini artirir. Yaglarin kullanimindaki
bu artig glikolizi azaltarak yorgunlugun gecikme-
sine dolayisiyla dayaniklilik performansinin art-
masina katkida bulunmasina ragmen hizl kasilan
yliksek oksidatif-glikolitik fibrillerden (tip Ila),
diisiik oksidatif fibrillere doniisiime sebep olur. Bu
yiizden patlayicilik, siirat ve ¢eviklik azalir.'®

Maks VO, maksimal egzersizde dokularin 1
dakikada kullandig1 oksijen miktaridir.!” Tenis
oyuncularin maks VO, diizeyleri gosteren ¢esitli
calismalar Tablo 2 ve 3’te yer almistir. Genelde, bu
degerlerin yaklagik olarak bayanlarda 47 mL/kg/dk,

Tolga AKSIT

TABLO 1: Tenisgilerin viicut yag oranlari degerleri.”
Viicut Yag Orani (%) (ort+SD)  Seviye Yas (Y1) (ort+SD)
10,6+4,5 Erkek Universite 20,3+2,5
8+3 Erkek Universite 20,5+1,9
21,3+4,6 Kadin Universite 20,3+2
11,3+£1,8 Erkek Universite 20,3+1,3
13,6+2,2 Erkek Universite 22,9+2.6

TABLO 2: Elit tenis oyuncularin maksimal oksijen
tliketimi (Maks VO,) degerlerinin karsilastiriimasi.”

Diinya Siralamasi (erkek) Maks VO, (mL/kg/dk) (ort+SD)

10 58,5+9,4
8 65,9+6,3
7 6514

8 54+1,9
20 57,35,1
72 62,3+4,8

erkeklerde ise 54-66 mL/kg/dk olarak saptandig:
goriilmigtiir.'® Mag sirasinda 6l¢iilebilen VO, teni-
sin siddeti hakkinda bir veri verebilir ve bu y6n-
temle tenis oyuncularinin profili ile (atak oynayan
ve geri ¢izgi oyuncular1) bu oyuncularin kondisyon
antrenmanlarini planlama hakkinda uygulamada
bilgi saglar. Tenis ma¢inin ortalama VO, ve maks
VO, degerlerinin 6l¢iimii i¢in ¢ok gegerli bir yon-
tem olan taginabilir bir gaz analizérii kullanilir.'
Bu sayede kortta ol¢iilen VO, analiz degerleri 23-

TABLO 3: Elit tenis oyuncularinin kortta ve lab ortamindaki maks VO, degerleri.®
Cinsiyet/siralama Seviye Maks,VO, (mL/kg/dk) Kortta VO, (mL/kg/dk) % Maks,VO, Kort Yiizeyi
E (16) Mill - 27,3 (5,5) 50
E/K (12) Veteran 41,1 (6)K 23,1(3)K 59,2K Sert

milli 47,5(4,3)E 24,2(2)E 54,3E
E(8) Kuliip 53,2(7,3) - Sert
E(8) Kultip 52,2(1,8) 744 Sert
K(30) Universite 49,4(4.4)
E(10) Kuliip 58,5(9,4) Sert
E@) Kulip 50,3(3,9) 40,3/5,7) 80,1(10,8) Toprak
E(20) Milli 57,3(5,1) 29,1(5,6) 51,1(5,6) Toprak
E{6) Uluslararasi 58,2/2,2) 26,6 464 Toprak
Turkiye Klinikleri ] Sports Sci 2012;4(2) 83
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40 mL/kg/dk araliginda bulunmustur. Maksimal
oksijen alimu, literatiirde aerobik kapasitenin belir-
leyicisi olarak kullanilir. Maks VO, degerleri,
diinya siralamalarinda en iist diizeyde yer alan elit
tenis oyuncularinda 57 ve 65 mL/kg/dk degerleri
arasinda bulunmugtur (Tablo 2).>*18-2 Burada dik-
kat ¢ekici nokta, devaml servis vole oynayan ag-
resif tipte oyuncularin VO, degerlerinin geri ¢izgi
oyuncularindan daha disiik ¢ikmis olmasidir. Arag-
tirmalar sonunda elit bir tenis oyuncusunun Maks
VO, degeri 50 mL/kg/dk’den daha fazla olmalidir.”!
Boylece performansini mag sonuna kadar siirdiire-
bilir.

Kort performans: sirasinda 6lgiilen VO, sevi-
yesinin ise 40 mL/kg/dk’dan daha fazla artmadig:
saptanmistir (Tablo 3).

Kalp atimi, antrenman sirasinda egzersizin sid-
detini saptamak amaciyla kullanilan pratik bir me-
tottur. Mag sirasinda kalp atim1 degisme dereceleri
izlendiginde, bu aralikli bir aktiviteyi yansitir.
Tenis maglarinda VO, ve kalp atimin da bir artma
egilimi vardir.? Bir ralli sirasinda veya sonrasinda
kalp atim1 maksimum kalp atim degerine yakin bir
degere ulasir ve bu deger oyuncularin saha degi-
simleri sirasinda azalma gosterir. Elit oyuncularda
oyunun ilk 5-6 dakikasinda ortalama kalp atim sa-
y1s1 maksimalin %80-85'ine kadar yiikselir ve
oyuncu mag boyunca bu degerleri siirdiirme egili-
mindedir. Ralliler sirasinda ortalama kalp atim1 de-
gerleri maksimal kalp atim yiizdesinin yaklagik
%60-80 arasindadir. 20-30 yas arasi antrenmanl
oyuncularin mag sirasindaki ortalama kalp atim
hizlar1 dakikada 140-160 atim/dk olarak saptan-
mugtir. Buna ragmen uzun siireli ve ralliler sirasinda
kalp atim hiz1 dakikada 190-200 atim/dk olarak bu-

lunmustur.?

Servis atim1 ve karsilama sirasinda da yiiksek
kalp atimi degerleri saptanmigtir.> Kalp atim hiz,
tenisin dogasi geregi aralikli bir yapida olmasina ve
degisen siddetlerde oynanmasina ragmen egzersiz
Oncesi seviyesine gore anlaml olarak yiikselir. Baz1
caligmalar sonunda tenisin oyun sirasinda alinan
kalp atim degerlerin ortalamalardan ve uzun siireli
olmasindan dolay1 aerobik bir spor oldugunu soy-
leyebiliriz.?? Buna ragmen, temel vuruglarda vu-
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ruslarinda ve servis atiglarinda ki patlayici tarzinda
olan hareketler ve kort i¢indeki ani yon degistir-
meler yiiksek anaerobik kapasite gerektirir. Ay-
rica tenis sayilar arasi toparlanmaya yardimci
olmas1 ve yorgunluktan kaginmak icin yiiksek
oranda aerobik kapasite gerektiren anaerobik ak-
tivitelerdir.'* Bu yiizden teniste aerobik sistemin
baskin oldugunu séylemek dogru olmaz. Yorgun-
luktan ka¢inmak i¢in belli bir seviye aerobik kon-
disyon gerektiren bir anaerobik aktivite olarak
siniflandirmak daha dogru olacaktir (Tablo 4).

Doksan dakikalik tenis mag1 sirasinda kan gli-
koz konsantrasyonunda istatistiksel anlamli olarak
artig goriilmiis, yine 4 saatlik bir mag sonrast ise se-
viyede bir azalma gorilmistiir.”® Uzun sireli eg-
zersizlerde kas glikojen seviyesi ve yorgunluk
arasinda yakin bir iligki vardir. Glikojen metabo-
lizmasini, kas glikojen depolar: dolu iken glikojen
seviyesi etkilemez. Ama glikojen seviyesi diisiik ise
glikojenden saglanan adenozin-tri-fosfat (ATP)
azalir. Tenis mag: sirasinda kas glikojen seviyesinin
azalmasi1 hakkinda literatiirde ¢ok az bilgi vardur.
Diisiik kas glikojen seviyesi teorik olarak teniste
performansi azaltir. Teniste kan glukoz seviyesi an-
laml olarak azalmaz hatta bir¢ok durumda yiikse-
lebilir. Bu yiizden de hipoglisemi teniste yorgun-

24,25

luga yol acan bir faktor degildir denebilir.

Gintimiiz profesyonel tenisinde bir rallinin
ortalama siiresi yaklasik 7-10 saniyedir. Ralliler
oyunlar ve set degisimleri arasindaki dinlenmeler
dikkate alinirsa ATP’nin yenilenmesinde baglica

TABLO 4: Elit tenis oyuncularinin kalp atim hizlari ve
laktat degerleri.®
Cinsiyet Kalp atim hizi LA (mmol/l) Kort Yiizeyi
E 143 = =
E 147 2,15 Sert
E 145 2
E 143 2,59 Toprak
E 144 23 Sert
E 144 2,0 Sert
K 146 = Sert
E 181 3,08 Toprak
E 147 4 Toprak
E 151 2,07 Toprak

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2012;4(2)
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kaynak oksidatif aerobik sistemden olur. Ortalama
laktat seviyesi tekler magc1 sirasinda iyi antrenmanl
tenisgilerde 3-4 mmol/L olarak 6l¢tilmiigtiir. Buna
ragmen uzun ve hizl ralliler sirasinda laktat sevi-
yesi 6 mmol/L kadar ¢ikabilir ve saglanan enerji
anaerobik glikolitik siirecten saglanir. Dolayisiyla
geleneksel uzun mesafe dayaniklilik antrenman-
lar1 yerine aerobik performans i¢in kisa siireli kogu-
interval antrenmanlar yapilmalidir.'®

Laktik asit, glikojenin anaerobik yolla parca-
lanmas: sonucu olusur. Laktik asit kas/kanda yiik-
sek yogunluga ulasirsa yorgunluga yol agar ve ayn1
zamanda ortam pH’imi disirir. “Kan laktat kon-
santrasyonu” glikolitik siire¢lerden enerji iretimi-
nin bir gostergesi olarak sikca kullanilmaya baslan-
mustir.”® Dinlenik durumda kan laktat konsantras-
yonu 1-2 mmol/L beklenirken, mag sirasinda 3-4
mmol/L ve 10 mmol/L kadar ¢ikabilir Kan laktat
konsantrasyonu bu degerleri astiginda, teknik ve
taktik performanstaki diisiisle bir iligki bulunmus-
tur.”? Buna ragmen sayilar ve oyunlar arasindaki ye-
terli dinlenme araliklar ve siirelerinden dolay: bu
seviyelerde laktat birikimi beklenmez. Baz1 antren-
man periyotlarinda 1-8 dakika arasinda siddetli an-
trenmandan dolay: yiiksek seviyede laktat tiretimi
saglanabilir.! Tenis¢ilerde antrenman planlanmas:
yapilirken laktat seviyeleri goz 6niine alinmalidir.
Teknik antrenmanlarda sporcunun dinlenik du-
rumda antrenmana baglamasi ve diigiik laktat sevi-
yelerinde tutulmas: son derece 6nemlidir.

Laktat tiretimi ve etkisi bir¢ok spor dalinda ol-
dugu gibi teniste de performans i¢in 6nemli bir fak-
tordiir.?? Bir ¢aligmada mag 6ncesi plazma laktat
seviyesi 2,13+0,3 mmol/L olarak saptanmig, mag sii-
resi igersinde anlamli olarak artarak 5,0+1 mmol/L
ulagmigtir.” Tablo 2’deki veriler incelendiginde, bir
tenis magc1 sirasinda kan laktat konsantrasyonlar:
ol¢tilmiis ve genelde diisitk degerler bulunmustur.
Smekal ve ark., servis atan oyuncular ile bu servis-
leri kargilayan oyunculara laktat testi uygulamig-
lardir. Bu analizler sonucunda her iki grup arasinda
laktat konsantrasyonu agisindan anlaml bir fark
bulunmamigstir. Buna karsin Fernandez ve ark.
oyuncularda servis-vole (servis attiktan sonra hizla
voleye gelme) (4,61 mmol/L) ve servis karsilama
(sadece atilan servisleri karsilamaya yonelik oyun)

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2012;4(2)
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(3,50 mmol/L) oyunlar: arasinda laktat degerleri
acisindan anlamh fark bulmusken, gercek mag or-
tami igerisinde, oyuncularin mag sonras: maksimal
laktat degerlerini ortalama 8,6 mmol/l oldugunu
ortaya koymuslardir.”

ITENiSTE ENERJi SISTEMININ KULLANIMI

Bilindigi tizere ATP miktar1 hiicre igerisinde sinirh
oldugundan yenilenmesi i¢in gereken enerji 3
farkli metabolizmadan saglanir; ATP-CP (fosfojen-
alaktik), laktik asit (anaerobik glikoliz) ve oksijen
(aerobik) sistemi.?”

Antrenman programlarini dizayn ederken mag
sirasindaki baskin enerji sisteminin antrenmanini
yapmak cok 6nemlidir. Bu ytlizden teniste ihtiyac
olan enerji sistemlerini incelemek gerekir. Daha
once yapilmig caligmalarda ve literatiirde tenisi yal-
nizca anaerobik olarak kategorize edildigi goriil-
memektedir. Bu hipoteze gére oyun sirasinda
baskin enerji sistemi (%80) anaerobik alaktik sis-
tem olarak kabul goriir. Ama Bergeron ve ark., te-
nisin yiiksek siddetli eforlar icermesine ragmen
tim metabolik yanitlarin uzun siireli orta siddetli
egzersiz iceren bir oyun oldugunu belirtir. Diger
bir anlatimla, bir ralli sirasinda kullanilan ATP-
CP’nin tekrar yenilenmesi i¢in gerekli zaman (sa-
yilar ve oyunlar arasinda ki dinlenme siireleri)
vardir.”? Bu goriis tenis oyunun fizyolojik verileri
incelendiginde destek gormiistiir. Caligmalar gos-
termistir ki kalp atimi egzersiz 6ncesi seviyesine
gore anlaml artig gosterir. Elliott ve ark., ortalama
kalp atim oranini maksimum kalp atim yiizdesine
gore %80 bulmaktadir.>?®

Glikolitik sisteminin katkisini aragtiran calig-
malarda laktat seviyesi antrenman diizeyindeki
maglarda 2 mmol/L civarinda, ger¢ek mag orta-
minda ise 3 mmol/L civarinda, bir calismada ise 7,5
mmol/L olarak saptanmistir.'* Teniste fizyolojik
performans kas CP seviyesinde ki diigmeden dolay1
glicteki bir azalma ile sinirlandirilir. Yogun egzer-
siz sonucunda bosalan CP depolarin %50’sine ya-
kini ilk 60 saniye iginde yenilenir. Uluslararas:
Tenis Federasyonu (ITF)’nun kurallarinda ralliler
arasi 20 saniye ve oyunlar aras: 90 saniye olduguna
gore mag icerisinde tek bir ralli kas CP depolarinin
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bosalmasi i¢in yeterli degilken birbiri ardina gelen
yliksek siddetli ralliler sonucu kas CP depolar1 aza-
lacak ve bunun sonucunda giig ¢iktis1 azalacaktir.?’
Kisa siireli patlayic eforlar sirasinda gereken enerji,
kas aktivitesindeki fosfojen depolarindan saglanir.
Ralli stireleri ve cesitli caligmalarda bulunan
plazma laktat seviyesi enerji sisteminde anaerobik
glikolitik siirecin ¢ok az bir katilim1 oldugunu gos-
terir. Bu katihm payinda uzun ralli siireleri artti-
ginda bir atig gorilebilir.®® Kas ozelliklerine
bakildiginda tip 2 kas fibrillerine sahip kisa mesafe
kosucular ve haltercilerin ya da tip 1 kas fibrilleri
ozelligi gosteren maratoncularin aksine tenis oyun-
cular1 hem hizli hem de yavas kasilan kas fibrille-
rine sahip sporcu tipi gosterebilirler.?!

Tenis antrenmanlarinda ve miisabakalarda
performansin gelisimi ve periyotlamaya yardimec1
olmasi i¢in metabolizma ile enerji sistemlerinin
iligkisi iyi anlagilmalidir. Antrenmanlar sirasinda
enerji sistemlerini dogru kullanmak maclardaki
performans: arttiracaktir. Tenis yiiksek siddetli pe-
riyotlar olarak karakterize edilmesine ragmen mag
icersinde yer alan uzun siireli orta siddet de egzer-
sizlere benzeyen metabolik yanitlarin sonuglar
tartigtlmaktadir.”? Antrenorler ve sporcular bundan
tenis miisabakalarinin orta siddetli bir egzersiz ol-
dugu sonucunu ¢ikarmamalidir. Servis atiglarinda
(200 km/s) ve temel vuruglarda ulagilan hizlar i¢in
(140 km/s) anaerobik ortamda yiiksek ATP iiretimi
gerektirir. Bir say1 i¢in gecen siire, mag boyunca or-

talama 10 saniyenin altinda olmaktadar.!%33

Bu baglamda uygulamalardaki en yaygin hata-
lardan biri, tenis oyuncular ve antrenérlerin elde
edilen bu bulgular 151nda degil de geleneksel tarzda;
uzun siireli ve egzersiz siddetini ¢ok arttirmadan
antrenman yapiyorlar olmasidir.” Tenise 6zel kon-
disyon ¢alismalarinda genel vurgu anaerobik esige
yakin ama egik iistiinde olmayan egzersizlerdir.?
Buna ragmen bu antrenman metodu tenis oyuncu-
larin etkili vurugs ve hareketleri yapabilmeleri i¢in
gereken anaerobik gii¢ ve patlayiciligin gelisimine
yeterli olmayabilir. Ciinkii bir mag ya da antren-
man boyunca teniste anaerobik enerji sistemleri ve
hareketlere hedeflenmek 6nemlidir.” Bergeron ve
ark. bir antrenman birimi icersinde anaerobik an-
trenmanlarin ¢ok fazla yer almasini savunmamisg-
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lardir. Sonugta bu goriis, bir tenis maci siiresince
ATP yenilenmesinde baglica mekanizmanin oksi-
datif metabolizma oldugunu gosterdigini ve bu
adaptasyonun anaerobik esigin altinda yapilacak
antrenmanlarla saglandigini savunur.” Bu teori to-
parlanma periyotlari i¢in yapilacak antrenmanlarda
dogru olabilir. Bununla birlikte birim antrenman
stiresinin biiyiik bir cogunlugunda yapilacak anae-
robik enerji sistemlerini hedefleyen ¢aligmalar da
¢ok yararhi olacaktir. Eger yiiksek siddetli egzersiz-
lerin toparlanma ve dinlenme periyot siireleri
dogru olarak uygulanirsa bu tenisgilerin mag iger-
sinde daha iyi toparlanmalarini saglayacaktir. Ko-
vacs bir tenis oyuncusunun mag¢ boyunca g¢ok
sayida yiiksek siddetli kisa siireli kosu aktivitesi
yaptigini belirtir. Bununla birlikte sporcularin y6n
degistirmeli hareketler dahil kisa siireli sprintler
(<1 dk) ve uygun dinlenme araliklarini (1:3 yiik-
lenme dinlenme orani) kullanarak aerobik gelisi-
mine yardimci olacak antrenmanlar yapmasi
gerektigini savunur.?* Siddeti gittikge artan bir eg-
zersiz sirasinda glicte azalma, CP’nin devamli se-
kilde azalmas: ile iligkilidir. ATP’nin anaerobik
yolla yenilenmesi nedeniyle kas ve kanda laktat
konsantrasyonu artar.® Bir tenis maginda bu yeterli
dinlenme stireleri ¢ogunlukla olusmaktadir Ama
bir¢ok antrendr antrenmanlarinda bu uygun din-
lenme siirelerini uygulamaz. Ozetleyecek olursak
aralikli ve “ani kisa kogular-durmalar” dogasina
ragmen bu spor aerobik bir spor olarak da adlandi-
rilir. Kaslar icin gerekli acil enerji i¢in kullanilan
yliksek enerjili fosfatin yeniden sentezinde baskin
enerji sistemi laktatin “pirtivata” ¢evrilmeksizin to-
parlanma periyotlarinda saglanir.'*

I MAG ANALIZi VE SAYI SURELERI

Bir tenis maginda ralli siireleri motivasyon, vurus
hiz1, oyun seviyesi, strateji, cevresel sartlar ve kort
zemini gibi faktorlere bagh olarak degiskenlik gos-
terir.!* Bir tenis magi, toplam siiresi olarak uzun
(1ile 5 saat arasu), rallileri degiskenlik gosteren ve
yliksek siddetli (4-10 saniye), kisa toparlanma pe-
riyotlu (10-30 saniye) egzersiz olarak adlandiri-
lir.3¢ Maksimum dinlenme zamanlari ITF kurallar
ile kontrol altina alinmigtir. Bu dinlenme zaman-
lar1; sayilar arasinda 20 saniye, saha degisimleri
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arasinda 90 saniye ve setler arasinda ise 120 sani-
yedir. Ug setlik bir mac icersinde oyuncular orta-
lama 300-500 adet arasinda yiiksek siddetli eforlar
gosterirler.’” Oyuncu kort yiizeyi, taktik/strateji ve
oyun stiline gore bir ralli sirasinda ortalama 2,5-3
vurug yapar.>®*3® Yapilan biitiin vuruglarin %80’i
oyuncularin hazir pozisyonundan 2,5 metrelik
alanda gercgeklesir. %10’u baskin hareket kaliplar
olarak kayar adim seklinde 2,5-4,5 metre, %
5’inden daha az1 ise 4,5 metreden daha fazla me-
safe kat ederek kogu seklinde meydana gelir.* Bir
mag¢ boyunca oyuncu yaklagik 1000 vurus yapar ve
3 km kosar.** Bir turnuvada gosterilen performans
ile gelismis néromuskuler koordinasyon yetenegi
kadar gii¢, kuvvet, ceviklik, siirat ve patlayicilik ye-
tenegi gibi motor beceriler arasinda da ytiksek iligki
bulunmustur. Profesyonel bir tenis magi sirasindaki
ytiklenme-dinlenme iligkisine bakildiginda 1:3 ve
1:5 arasinda degiskenlik goriliir.3

Bir tenis maginin topun oyunda kalma yiizdesi
toplam zamanin (toprak kortta); atak oynayan
oyuncular i¢in %20, savunma/arka ¢izgi oyuncu-
lar1 igin ise %38 olarak saptanmistir. Oyun stille-
rine gore bu zaman farkliliklarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur.”* Topun
oyunda kalma siiresi toplam mag siiresinin %17-28
olmasina ragmen turnuva ve mag siiresince tekrarl
yiiksek siddette eforlarin etkisi sonucunda perfor-
mans iizerinde sinirlayici ve viicudun i¢ dengesi-
nin bozulma egilimine girmesi kaginilmazdir.

I PERFORMANS
TENISIN KARAKTERISTIGi

Oyuncularin fiziksel parametreleri kuvvette de-
vamlilik, gii¢, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon
ve anaerobik ile aerobik kapasite gerektirir. Giinii-
miizde, ceviklik ve ¢cabuklugun ¢ok 6nemli katki-
lar1 olmasindan dolay1 siiratli olmayan tenis
oyuncularinin tekler maginda ¢ogu kez kazanma
ylizdeleri diistik olacaktir. Diger yandan yiiksek ae-
robik kapasitesi olmayan tenis oyuncusunun, mag
sliresince erken yorgunluga girme olasilig1 artar ve
performans kriterlerinde belirgin bir azalma gorii-
lebilir. 38-40 derece (kort yiizeyi sicakliklari yak-
lagik 54 derece) 5 saat siiren Grand Slam final
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maglarini 6rnek olarak verebiliriz. Bu sartlar al-
tinda oyuncular mutlaka yon degistirmeleri, hiz-
lanma ve yavaglamayi, dengeyi korumayi ve
ceviklik becerilerini en iyi bicimde uygulamalidir-
lar. Yapilan bir ¢alismada, tenisgilerin anaerobik
esik hizlar kosu bandinda %1,5 egim ile erkeklerde
14,5 km/saat, kadinlarda ise 13 km/saat bulunmus-
tur.** Oyuncularin tepki siiresi, denge, ¢eviklik ve
hizlanma gibi spesifik faktorler kadar kuvvet, giig,
kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu, esneklik
ve dayaniklilig1 iceren fiziksel karakteristiklerin
goriiniimleri 6nemlidir.*"*? Tenis oyuncularin an-
tropometrik 6zelliklerine bakacak olursak, soma-
totipi ektomezomorfik yapidadir. Erkek ve kadin
oyuncularin somatotipleri 2.2:6:3 ve 3.1:3.9:3.6 go-
riniimiindedir. Profesyonel oyuncularin amatér
tenis oyuncularindan daha mezomorfik yapida ol-
duklar1 goriilmistiir.'

I KORT ZEMINLERININ OYUNA ETKiSI

Farkli kort yiizeylerinde oynanan turnuvalarda,
arka ¢izgide alinan say1 yiizdeleri; Fransa acik: %51,
Avustralya agik %46, Amerika agik %35, Wimble-
don % 19 olarak saptanmistir. Elde edilen bulgular
farkl kortlarda farkl stratejiler oldugu fikrini des-
teklemektedir.' Turnuvalar toprak, ¢im, sentetik
gibi farkli kort ytizeylerinde oynanir. Oyuncular
farkl kort zeminlerinde cesitli ve farkl taktik uy-
gularlar. Toprak kortta 6zellikle servislerde oyun-
cular diiz vurustan daha c¢ok agilarla ve spinlerle
topa vurmay tercih ederler. Servis kargilamalarda
oyuncularin pozisyon alarak topa vurmalar: i¢in
¢ok daha fazla zamanlar1 vardir. Yiiksek, derin vu-
ruglar ¢cok sik uygulanan oyun taktikleridir. Bu tak-
tikler daha ¢ok arka ¢izginin arkasina atilan derin
ve yliksek toplar ile oldukc¢a uzun rallilerden olu-
sur. Orta kortta “hiicuma yo6nelik voleler” ve agili
vuruslar kullanilir. Hizli kortlarin oyun 6zelligi
toprak kortlara gore ¢cok daha hizli ve diiz (flat) vu-
ruslarin kullanilmasidir. Oyunun temel unsurlari,
file oyunu ve fileye yaklagim ile derin toplarin bir
kombinasyonunu igeren rallilerden olusmasidir.
Hizli servisler, spinden daha ¢ok diiz vuruslar ve
bunun sonucunda kisa siireli rallilerden olugur. Li-
teratiirde kort yiizeyinin mag aktivitelerine etkileri
tartisilmig ve Fransa agikta oynanan ve yavag kort
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olarak adlandirilan yiizeylerde, hem erkek hem de
kadinlarda ralliler anlamli derecede diger kort yii-
zeylerine gore uzun siireli olmustur. Diger taraftan
Wimbledon’da oynanan ve hizl kort olarak adlan-
dirilan yiizeylerde diger Grand Slam turnuvalarina
gore ralli stireleri daha uzun siireli olmustur (Tablo
5). Sonuglar gostermistir ki, kadinlar rallileri (7,1
sn) erkek ralli (5,2 sn) siirelerine gore daha uzun-
dur. Oyuncularin oyun stilleri de bu sonucu siip-
hesiz etkisi olur. Erkekler kadinlara oranla servis
vole oyununu daha ¢ok kullanirlar; sonugta ralli sii-
releri kisalir. Elde edilen veriler oyuncularin farkh
kort zeminlerinde oynarken farkl: strateji ve 6zel-
liklerini kullandiklarini gosterir. Ornek olarak; ¢im
zemin gibi hizli kortlar daha atak oyun ile iligkili-
dir‘32,43

I TEMEL FiZIKSEL YETILER
SURAT, CEVIiKLIK VE ESNEKLIK

Teniste bir vurusu yaparken rakibe gelen top farkh
hizlarda, spinlerde gelir ve kortun farklh bir¢ok bol-
gesine gidebilir.** Bu durum tenis oyuncusunun
cevik ve iyi bir reaksiyon siiratinin olmasim gerek-
tirir. Oyuncularin kortta hareketleri sadece dikey
yoniinde degil ayn1 zamanda yana dogru ve ¢ok
yonli hareketler icermektedir ve mag sirasinda
karsilagilan spesifik hareketler oyuncular igin
o6nemlidir. Bu unsurlar géz 6niine alinarak antren-
manlar uygulanmalidir. Buna goére antrenman
programlarinda 15-20 metreyi gegmeyen siirat ve
ceviklik ¢aligmalar: yapilmalidir.

TENIS FiZYOLOJiSi VE PERFORMANS

Tenis oyunculari i¢in 3 farkl tipte esneklik an-
trenmanlar1 uygulanabilir. Statik germe tenis
oyuncular i¢in uzun yillar ¢ok yaygin olarak ant-
renman programlarinda uygulanmistir ve oneri-
len siire 15-30 saniye arasindadir. Statik germe
programlarn kaslar: aktiviteye hazirlamak ve sakat-
lanmay1 6nlemek amaciyla yararl olabilir. Son ya-
pilan c¢aligmalarda maksimal performans testleri
oncesinde hemen yapilan statik germelerin akut et-
kileri arastirilmig ve kas performansinda bir azalma
goriilmustir. Bu nedenle incelenen bir ¢aligmada
antrenman ve/veya miisabakadan 20-30 dakika
once statik germe programi 6nerilmemektedir.'*
Magtan ya da antrenmandan hemen 6nce dinamik
tarzda esneklik programlari uygulamak daha dogru
olacaktir. Dinamik germe, oyun sirasinda kullani-
lan hareketler i¢in kaslar1 hazir hale getirilmesine
yardimc olacaktir.'

Tenisin spesifik fiziksel hareketleri kas iskelet
sisteminin adaptasyonunda bazen pozitif yonde
(kuvvette artis), bazen de negatif yonde [eklem ha-
reket genisliginde (ROM)] kas esnekliginde azal-
maya neden olabilir. Tenis oyuncularinda diger
sporculara gore baskin kolda internal omuz hare-
ket genigliginde ki artis cok daha fazla olmasina
ragmen eksternal omuz hareket genisliginde bu
oran tam tersidir. Bunun en biiyiik nedeni muhte-
melen tekrarlayici servis hareketleridir. Bu hare-
ketler sonucunda omuzda internal ROM artar. Eger
eksternal ROM ayrica gelistirilmezse oranlarda bir
dengesizlik olusur ve kisa ddnemde performans ar-

TABLO 5: Cesitli seviyede ve kort yiizeylerinde ki turnuvalarda ki mag analizi.’
Seviye (Cinsiyet) Ortalama Ralli Siiresi (sn)  Topun Oyunda Kalma Siiresi (%) Yiiklenme Dinlenme Orani Kort Yiizeyi
Uluslararasi (E ve K} 6,3(1,8) Sert
7.7(1,7) Toprak
4,3(1,6) Gim
5,8(1,9) Sert
Milli Tk (E) 6,4 (4,1) ,3(6,6) 1:3,4 Toprak
Kulip (E) 5,3(1,0) ,9(3,9) 1:25 Sert
Ulusal (E) 10,2 3(1,4) 11,7 Sert
Universite (E) 4,0 (3,5) 1:3,1 Sert
Bélgesel (E) 72(1,7) - Toprak
Uluslararasi (E) 7.5 18,2 (5,8) 12,2 Toprak
59 1:2,6 Sert
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tis1 olmasina ragmen uzun donemde kas ve ek-
lemde sakatlik meydana gelebilir. Yalnizca sezon
oncesi degil ayni zamanda miisabaka déneminde
omuz esnekligini gelistirici programlar uygulamak
gerekir.!* Egzersiz olarak internal rotasyon agisinin
etkilendigi omuz yaralanmalarinda internal rotas-
yon germe egzersizleriyle birlikte horizontal ad-
diiksiyon germe egzersizleri de nem kazanmigtir.®
Yine elit oyuncularin sikint1 ¢ektikleri bolgelerden
biride sirt bolgesidir. Oyuncular 6zellikle turnuva
donemlerinde sirt sakatliklarindan ve dolayisiyla
mag1 birakma ya da performansta bir azalmadan
yakinirlar. Bu sakatlik zayif sirt kaslar1 ve hams-
tring kasindaki ROM oranin diisiikliigi ile iligkili-
dir. Tenis oyuncular1 6zellikle hamstringde zayif
esneklik gosterirler.*® Eger esneklik yetersizse
oyuncularda performans: etkileyebilecek ve sa-
katlik olusma orani artacaktir. Bu ytizden an-
trenmanlarda esnekligi arttirici ve onu koruyucu
programlar uygulamak gerekir.

IYORGUNLUK

Tenis performansina etkisi olan yorgunlugun spe-
sifik yontinti tanimlayan ¢ok az ¢aligma vardir.
Yorgunluk fizyolojik olarak motor kontrol fonksi-
yonlarinda ki yetersizlik sonucu egzersiz perfor-
mansinda bir azalma olarak tanimlanabilir.*

Bir tenis oyuncusunda yorgunluk, antrenman
ve magclardaki son saatlerinde ortaya ¢ikar. Bu
yorgunluk hali oyuncunun top hizinin azalmasi
(performans) ve kuvvette azalma nedeniyle me-
kaniginin etkisinde ortaya ¢ikar. Yorgunluk eklem
hareket duyarliligini azaltir, sportif performans
azalir ve omuz fonksiyon bozuklugu ile iligkili yor-
gunluk artar.*® Yorgunlugun biyomekanik sonu-
cundan bagka, sporcunun metabolik ve fizyolojik
fonksiyonlarinda da ayni zamanda bir azalma mey-
dana gelir. Toparlanmanin siiresi, egzersiz siddeti-
nin siiresinin yaninda bir aralikli egzersiz (tenis
gibi) boyunca fizyolojik zorlanmanin diizenlenme-
sine baghdir. Agirlik ve siirat ile ilgili yapilan ¢alis-
malar performansta toparlanmanin 6nemini ortaya
koyar.**° Teniste spesifik hareketlerin koordinas-
yonu ve kort hareketlerinin kalitesi kisa stireli ara-
Likl1 egzersiz sirasinda, olusan fizyolojik yiiklere
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baglidir. Yine raket sporlarinda stres ve asir1 kul-
lanma yaralanmalar siklikla oyuncularin kargisina
cikmaktadir.®! Bu tiir sakatlanmalar 6zellikle omuz
bolgesinde servis atig1 sirasinda ve yorgunluga bagh
olarak olusmaktadir. Raket kullaniminin “karpal
tiinel sendromu” i¢in bir risk faktorii oldugu da ca-
ligmalarda belirtilmistir.>> 1998 ve 2002 yallar1 ara-
sinda, Vergauwen ve Dave tenis performansinda
yorgunlugun etkisini aragtiran ¢ok benzer ¢aligma-
lara 6nciiliik etmislerdir.?!! Her iki calismada tenise
o6zel yorgunluk olusturan modeller gelistirilmis ve
top makinasindan faydalanarak kortta beceri de-
gerlendirmeleri yapmiglardir. Sonug olarak bu iki
caligmada servis ve temel vuruglarin kalitesinde bir
azalma goriilmiistiir. Yorgunluk basladig: andan iti-
baren tenis vuruglarindaki isabetin %81 kadar azal-
dig1 gortlmistiir. Yine bagka bir ¢aligmada maksi-
mal siddette yapilan bir tenis ¢aligmasi ile beraber
olusan yorgunluk sonucu temel vurus isabetlerinde
%069, servis atiglarinda ise %30’1uk bir azalma go-
rilmiistiir. Bu test sonucunda oyuncularda kan lak-
tat konsantrasyonu 9,6 mmol/L ulagmigtir.'®!
Laktat olusumu ile birlikte pH diiser ve pH'nin
azalmasi ile glikoliz yavaslar, enerji verici maddeler
azalarak kas kasilmasi sinirlanir. Bu sayede kas
icinde ve kanda biriken laktatin yorgunluga yol a¢-
t181 calismalarca belirtilmektedir. Yorgunluga yol
acan laktik asitin kandan uzaklagtirilmasi tizerine
aktif toparlanmanin pasif toparlanmadan ¢ok daha
etkili bir yontem oldugu biitiin arastirmacilar tara-
finda vurgulanirken diger yontemlerle ilgili celis-
kili sonucglar bulunmaktadir.>

I UYGULAMADA ONERILER

Tenis antrenmanlari (6zellikle fiziksel performans),
mag sliresinin belirsizligi ve degisken dinlenme
araliklarinin olmas: nedeniyle karmagik bir yapi-
dadir. Bu yiizden kesin ve genel bir antrenman
programi uygulanamaz. Buna karsin kisiye 6zel
antrenman programlar1 yapilmalidir. Elit seviyede
tenis oyuncularin antrenman programlarini igin
oOneriler soyle siralanabilir.

1. Hizh kort oyunculari ve atak oynayan oyun-
cular i¢in antrenmanlarda kisa siireli yiiksek sid-
dette kosular ve dril aktiviteleri.
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2. Daha ¢ok savunma ve yavas kortlar: tercih
eden oyuncular i¢in, uzun siireli ralliler ve kas da-
yanikliligini 6n planda tutan antrenmanlar.

3. Antrenmanlarda yiiklenme-dinlenme oran-
lar1 tenise spesifik dayaniklilik hedeflendiginde 1:3
ile 1:5 arasinda olmalidir.

4. Stirat, ¢eviklik ve kuvvet antrenmanlarinda
uygun dinlenme siireleri mutlaka verilmelidir.

5. Yorgunluk arttiginda vurus yiizdelerinde
hatalar da arttigindan dolayi, teknik ve taktik ant-
renmanlar, mutlaka oyuncu dinlenik durumda iken
verilmelidir.

6. Tenis oyuncularinin viicut yag oranlar:
ylizdesi erkeklerde <%12, kadinlarda <%20 ol-
malidir.™

7. Maks VO, seviyesi erkeklerde 50 mL/kg/dk,
kadinlarda 42 mlL/kd/dk’dan fazla olmasi dnerilir.

8. Etkin bir toparlanma i¢in aktif toparlanma
metodu secilmeli ve antrenman ile miisabaka son-
ras1 en az 15 dakika diigitk tempolu aktiviteler ya-

TENIS FiZYOLOJiSi VE PERFORMANS

9. Uygulanacak driller uzun siireli orta sid-
dette, kisa siireli gittikce artan siddette ve interval
seklinde olmasi onerilir.!*

[ SONUC

Tenis performansinin gelistirilmesi siiphesiz her
tenisle ugrasan spor bilimcisinin, antrendriin ve
sporcunun temel amaglarindandir. Teniscilere bu
bilgiler 15181 altinda antrenman programlar: hazir-
lanip uygulanmalidir. Sakatliklardan korunma ve
tenise 6zgli performans: gelistirmek i¢in oyuncula-
rin tenisin gerektirdigi 6zellikler i¢inde antrenman
yapmas1 Onerilir. Antrenmanlar yiiklenme-din-
lenme oranlarina uygun ve bir tenis mag¢ini taklit
edecek sekilde (5-20 sn) uygulanmaldir. Iyi bir
temel yeti olarak antrene edilmis yiiksek aerobik
kapasite, sporcularda oyun sirasinda ve dinlenme
aralarinda toparlanma i¢in 6nemlidir. Bir tenis
oyuncusu fiziksel performans antrenmanlarini te-
nisin gerektirdigi ozelliklerle birlikte, spesifik ¢a-
ligmalar seklinde yaparsa maca da o kadar hazir

pimalidir. hale gelecektir.
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