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ONSOZ

Sporcularin basarili olmalarinda hayati Onem tasiyan nokta; optimal
performansa ulasmak icin fiziksel hazirligin ¢ok ©nemli bir rol oynadigi
gergegidir.

Gilinlimiizde spor literatiiriinde spora 6zgili spesifik kondisyon programlari
sik tartisilan bir konu bashigidir. Tenis teorisyenleri, antrendrleri ve fiziksel
kondisyonerleri oyunun ihtiyaglarina 6zgii uygun kondisyon programlarini dizayn
etmenin ve bunu yil boyunca gerceklestirmenin 6nemini vurgulamaktadirlar.

Tenis bransinda kondisyon antrenmanlar1 karmasik yapidadir. Tenise 6zgii
kondisyon programlar1 hazirlanirken hem oyunun gerektirdigi spesifik 6zellikler,
hem de sporcuya 6zgii bireysel gereksinimler dikkate alinmalidir.

Tenis oyuncularinda bulunmasi gereken biomotor yetiler; kuvvet, siirat, giig,
dayaniklilik, koordinasyon, beceri ve esneklik olarak siralanabilir.

Egzersiz bilimindeki son zamanlardaki ortaya konan cabalar, bilimsel
temelli antrenman programlarini tesvik etmege yonelik bir ilgi yaratmistir. Cesitli
arastirmalar tenisteki tekler maginin fizyolojik gereksinimlerini oksijen tiiketimi,
kalp atim hiz1 ve kan laktat konsantrasyonlar1 parametrelerine dayali dl¢timleri
yaparak incelemistir. Bu ¢alismalardan elde edilen veriler spora 0zgi
gereksinimlere gore bilimsel temelli antrenman programlari tasarimina yardime1
olmustur. Bununla birlikte teniste spora 6zgii teknik beceriler baskin 6gelerdir. Bu
nedenle tenisciler tenis becerilerini teknik antrenmanla gelistirmeye cok biiyiik
zaman harcarlar. Ornegin; yiiksek performans oyunculart i¢in Uluslararast Tenis
Federasyonu (ITF) haftada 15-20 saatlik teknik antrenman yapilmasini

onermektedir. Bu konu ile ilgili temel problem; tenisteki spesifik teknik ve taktik



antrenmanin tahmin edilen fizyolojik yiikiinlin spesifik yapis1 bilinmemektedir.
Bu bilgiyi goz ardi etmek antrenman programinin fiziksel boliimii esnasinda,
teknik taktik boliimde zaten gerceklestirilmis olan 6zel fiziksel yiiklenme
durumlarini tekrara siiriikleyebilir. Ornegin; miisabakaya yonelik durumlar taklit
eden aralikli egzersizler her iki antrenman tiirii esnasinda da (teknik-taktik ve
fiziksel) ¢ok siklikla kullanilir ve ¢ok 6nemlidir.

Aragtirmalar bireysel MaxVO, degerlerinin iist diizey sporcularda mag
performansini pozitif olarak etkiledigini ortaya koymustur. Bu nedenle yapilan
aragtirmalarda, bransa uygun spesifik antrenmanlarin MaxVO,’i gelistirici bir
antrenman stratejisi olarak giincellik kazandigi goriilmiistiir. Ayrica sonuglarin
bransa 6zgii teknik kapasiteleri de olumlu olarak etkiledigi gézlenmistir. Ancak
bu alanda sporcularin egzersiz kapasitelerini belirlemeye yoOnelik yardimci olan
cok az sayida saha (kort) testi bulunmaktadir.

Bu nedenle ¢alismada; tenise 0zgii spesifik saha testleri kullanarak ve kosu
bandi1 ilizerinde yapilan test esnasinda elde edilen degerler ile saha testinde elde
edilen fizyolojik yanitlarin karsilastirilmasi ile elde edilecek veriler dogrultusunda
spesifik MaxVO, antrenmanlarini, top ile uygulayan st diizey sporcular ile
topsuz uygulayan iist diizey sporcularin fizyolojik parametrelere ve teknik
performanslarina olan yanitlari ve bu degerlere olan etkileri incelenecektir.

Buradan elde edilecek veriler dogrultusunda, antrenman programlarinin

daha bilimsel verilere dayanarak olusturulmasinda literatiire 151k tutabilir.

Turan ISIK
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BOLUM I

GIRIS

Giliniimiizde tenis diinya genelinde milyonlarca insanlarin insanin izledigi ve
oynadig1 bir spor dali haline gelmistir. Y1l boyunca siirekli oyunlar ve turnuvalar
diizenlenmektedir. Rekabete dayali tenis “Uluslararasi Tenis Federasyonu’nun
(ITF) kurallar1 dahilinde oynanmaktadir ve bu yarigmalar en st diizeyde
profesyonel oyunlardan 6rnegin; Grand Slam ve Olimpik tenis kii¢iikler, biiyiikler
ve tekerlekli sandalye gibi takim oyunlariyla ITF’in baslangi¢ diizeyinde erkekler
ve bayanlar yarigmalarina kadar degisik dallarda yapilmaktadir. Tenis
Profesyonelleri birligi (ATP) ve bayanlar tenis birligi (WTA) yaklasik 40 iilkede
yilda yaklasik 140 turnuva diizenler, bunun bir sonucu olarak da para oOdiilleri
vermekte ve siralama puanlari vermektedirler. Bu yilizden yilin herhangi bir
ayinda her diizeydeki bir sporcu i¢in ¢ok degisik miisabakalarda yarisabilme
firsati mevcuttur. Buna ek olarak tenis; ayn1 zamanda rekreasyonel bir spor tiirii
olarak her yas ve standarttaki insanlarin zevkle yapabilecegi bir bransg haline
gelmistir.

Tenis sporu karakteristik 6zelligi olarak; ani ve hizli baslangi¢c ve duruslari
igeren, tekrarlayici sprint sporu olarak goziiken, tekrarlayici ayni hareketleri,
bircok farkli kas grubunun birlikte ¢aligmasiyla gerceklestiren farkli vuruslari
bulunduran, boliimler halinde maksimal veya maksimale yakin periyotlar veya
diisiik yogunlukta aktiviteler iceren bir goriiniim sergiler.

Buna ilave olarak tenis sporu farkli zeminlerde (¢im, toprak, sert) farkli top

cesitleri ile 3 veya 5 set iizerinden oynanan bir oyundur (19, 51, 14).



Sporcularin  basarili olmalarinda hayati 6nem tasiyan nokta; optimal
performansa ulasmak i¢in fiziksel hazirligin ¢ok ©Onemli bir rol oynadigi
gercegidir. Tenis teorisyenleri, antrendrleri ve fiziksel kondisyonerleri oyunun
ihtiyaclarina 6zgii uygun kondisyon programlarini dizayn etmenin ve bunu yil
boyunca gerc¢eklestirmenin 6nemini vurgulamaktadirlar (47).

Tenis bransinda kondisyon antrenmanlari karmasik yapidadir. Bir mag
esnasinda yaklasik olarak 3 saati bulan miisabakalar oynanabilmektedir. Bu kadar
uzun siiren miisabakalarda aslinda dogasi geregi yiiksek siddette kisa siireli
hareketler, kisa stireli dinlenme periyotlari ile eslenerek gergeklesir. Bu yiizden
teniste ¢ok yiiksek seviyede aerobik kapasite gerekirken, ATP {iiretimini
hizlandiran bir organizma yetenegi ve gelismis bir laktat esigi ile ayrica
sporcularin belli teknikler lizerinde uzlastig1 spesifik antrenmanlarin yapildig: bir
siire¢ yasanir (32).

Gilinlimiizde spor literatiiriinde spora 6zgii spesifik kondisyon programlari
sik tartigilan bir konu bashigidir. Tenise 6zgii kondisyon programlar1 hazirlanirken
hem oyunun gerektirdigi spesifik Ozellikler, hem de sporcuya 06zgili bireysel
gereksinimler dikkate alinmalidir.

Tenise Ozgli spesifiklik sorusuna verilen yanit, tenis maglarinda
performansta en onemli parga fiziksel uygunluk mudur? Performans midir? Cok
acik ki eger sporcu, 0rnegin; genel kuvvet veya genel aerobik 6zellikler agisindan
zayifsa once bu Ozelliklerini gelistirecek, bunun sonucunda da tenis performansi
gelisecektir. Tenis gibi kompleks sporlarda spesifiklik bir ¢ok alanda kendisini
gosterebilir (11).

Aragtirmalar bireysel MaxVO, degerlerinin iist diizey sporcularda mag

performansinin pozitif olarak etkiledigini ortaya koymustur (6, 60).



Tenis oyuncularinda bulunmasi gereken biomotor yetiler; kuvvet, siirat, giic,
dayaniklilik, koordinasyon, beceri ve esneklik olarak siralanabilir (40).

Egzersiz bilimindeki son zamanlardaki ortaya konan ¢abalar bilimsel temelli
antrenman programlarin1 tesvik etmege yoOnelik bir ilgi yaratmistir. Cesitli
arastirmalar tenisteki tekler maginin fizyolojik gereksinimlerini oksijen tiiketimi,
kalp atim hiz1 ve kan laktat konsantrasyonlar1 parametrelerine dayali ol¢timleri
yaparak incelemistir. Bu ¢aligmalardan elde edilen veriler spora 0zgi
gereksinimlere gore bilimsel temelli antrenman programlart tasarimina yardimei
olmustur. Bununla birlikte teniste spora 6zgii teknik beceriler baskin 6gelerdir. Bu
nedenle tenisgiler tenis becerilerini teknik antrenmanla gelistirmeye c¢ok biiyilik
zaman harcarlar. Ornegin; yiiksek performans oyunculari igin Uluslararas: Tenis
Federasyonu (ITF) haftada 15-20 saatlik teknik antrenman yapilmasini
onermektedir. Bu konu ile ilgili temel problem; tenisteki spesifik teknik ve taktik
antrenmanin tahmin edilen fizyolojik yiikiiniin spesifik yapis1 bilinmemektedir.
Bu bilgiyi géz ardi etmek antrenman programinin fiziksel boliimii esnasinda
teknik taktik bolimde zaten gerceklestirilmis olan 6zel fiziksel yiiklenme
durumlarin tekrara siiriikleyebilir. Ornegin; miisabakaya yonelik durumlart taklit
eden aralikli egzersizler her iki antrenman tiirii esnasinda da (teknik-taktik ve
fiziksel) ¢ok siklikla kullanilir ve ¢ok 6nemlidir (20).

Maksimal aerobik kapasiteyle siddetli bir efor siirdiirebilme yetenegi
sirasinda anlamli bir iliski vardir (49).

Bu nedenle yapilan arastirmalarda bransa uygun spesifik antrenmanlarin
MaxVO,’i gelistirici bir antrenman stratejisi olarak giincellik kazandigi

gorlilmiistiir. Ayrica sonuglarin bransa 6zgii teknik kapasiteleri de olumlu olarak



etkiledigi gozlenmistir. Ancak bu alanda sporcularin egzersiz kapasitelerini
belirlemeye yonelik yardimei olan ¢ok az sayida saha (kort) testi bulunmaktadir.
Bu nedenle calismada; tenise 6zgii spesifik saha testleri kullanarak ve kosu
bandi {izerinde yapilan test esnasinda elde edilen degerler ile saha testinde elde
edilen fizyolojik yanitlarin karsilastirilmasi ile elde edilecek veriler dogrultusunda
spesifik MaxVO, antrenmanlarini, top ile uygulayan st diizey sporcular ile
topsuz uygulayan iist diizey sporcularin fizyolojik parametrelere ve teknik

performanslarina olan yanitlari ve bu degerlere olan etkileri incelenecektir.

1.1. Calismanin Amaci

Bu c¢alismanin amagclar; tilkemizde iist diizey tenis oyuncularinin spesifik
MaxVO, antrenmanlar1 toplu ve topsuz olarak iki grup halinde uygulayarak ve
laboratuar kosullarinda ve bransa uygun saha testleri sirasinda solunum gaz
analizlerinin yapilarak; MaxVO,, kalp atim hizlari, diger solunum parametreleri
ve teknik analizlerle, sporcularin bu antrenmanlara kars1 verdikleri degisimlerini
incelemektir. Bu spesifik ayrintilarin bilinmesi; antrenman programlarinin
aragtirtlmasinda ve dizayn edilmesinde ve de tenise 0zgli gerekliliklerin neler
oldugunun ortaya c¢ikarilmasini destekleyerek; bu programlarin daha bilimsel

verilere dayanarak olusturulmasinda literatiire yeni bulgular verebilir.

1.2. Hipotezler
Tenise 6zgli MaxVO, antrenmanlarini top ile yapan sporcularin teknik
becerilerinin daha iyi gelismesi ve buna ilaveten submaksimal ylikteki KAH, VO,,

MaxVO,; degerleri gelisiminin farkli olmamas1 varsayimi ile bu ¢aligma basglatildi.



1.3. Sayiltilar

. Antrenman siiresi boyunca katilimcilarin egzersiz antrenmanlarina ve

testlere tam olarak motive olduklar1 varsayilmistir.

. Katilimcilarin sirkadyen ritim, 1s1, nem vb. faktorlerden etkilenmemeleri
i¢in testlerin her katilimci i¢in giiniin aym saat dilimlerinde yapildigi kabul
edildi.

. Katilmeilarin tiim performans testlerinin her sporcu i¢in ayni standartlarda
tamamlandigi kabul edildi.

Sporcularin tamaminin test siiresince desteklenerek ayni standartlarda
motive edildigi kabul edildi.

. Katilimeilarm fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin dl¢limiinde optimum
performansi gosterdikleri kabul edildi.

Tim katilimcilarin Olgimler 6ncesi ikaz edildikleri sekilde fiziksel ve
fizyolojik olgiileri etkileyecek yiyecek ve iceceklerden kagindiklar
varsayilmistir.

Sporcularin iist diizey tenis oyunculari olduklari ve halen diizenli antrenman

yapmaya devam eden basarili performans oyuncusu olduklari kabul edildi.

1.4. Stmirhliklar

Spesifik MaxVO, antrenmanlarinin fizyolojik ve teknik performans iizerine
etkilerini inceleyen ¢aligmadaki tiim standardizasyonlar erkek, saglikli ve
profesyonel sporcularla sinirlidir.

. Bu sonuglar sadece iist diizey tenis oyunculari i¢in degerlendirilebilir.

Test Ol¢iimleri kosu bandindaki treadmill MaxVO,; testi ve saha testi ile

sinirlidir.



Spesifik MaxVO, antrenmanlar1 uygulama protokoliinde birey sayist 16

sporcu ile sinirlidir.

1.5. Alt Problemler

Spesifik MaxVO, antrenmanlarini top ile yapmak MaxVO,’i etkiler mi?
Spesifik MaxVO, antrenmanlarini topsuz uygulamak MaxVO, degerlerini
etkiler mi?

Spesifik MaxVO, antrenmanlarint top ile yapmanin teknik performans
tizerinde etkisi var midir?

Spesifik MaxVO, antrenmanlarin1 topsuz uygulamanin teknik performans
tizerinde etkisi var midir?

Sporcularin laboratuarda 6l¢iilen MaxVO, degerleri ile saha testinde Ol¢iilen

VO, degerleri arasinda bir iligki var midir?



BOLUM 11

GENEL BIiLGILER

2.1. Spora Ozgii Dayaniklihik icin interval Antrenman

Interval antrenman kisa aralarla kesilmis egzersiz tekrarlar1 olarak
tanimlanabilir. Su ilkeye dayanmaktadir: siirekli devam eden sekilde yapilan
antrenmana kiyasla, gorece olarak daha siddetli yapilan antrenmandan daha fazla
is gergeklestirilir olabilir. Siddet ve ¢alismanin siiresi ve de dinlenme siirelerinin
uzunlugu antrenmana verilecek yaniti belirler. Uzun dinlenme siireleri ile birlikte
gergeklestirilen ¢ok kisa ve ¢ok siddetli yiiklenmeler siirat ve sitiratte devamliligin
gelisimi i¢in kullanilir. Kisa dinlenme aralilart ile gergeklestirilen kisa ve ¢ok
siddetli yliklenmeler, temel olarak hizli glikolotik enerji sistemini devreye sokar.
Bunun tersine kisa dinlenme araliklar ile gergeklestirilen daha uzun ve daha
diisiik siddetteki egzersiz tekrarlar1 ise aerobik dayanakligi gelistirmek igin

kullanilabilir (57).

Tablo 2.1: Farkh enerji sistemleri icin interval antrenmanlar

Maksimum Enerji Sistem Interval Siiresi Calisma/dinlenme
Anaerobik Giiciin Boliimleri Oram
Yiizdeleri (%)
90-100 Fosfojen 5-10s 1:12-1:20
75-90 Hizl glikoliz 15-30s 1:3-1:5
30-75 Hizli glikoliz 1-3 dk. 1:3-1:4
ve Oksidatif
20-35 Oksidatif >3 dk. 1:1-1:3

Essentials of strength training and conditioning, NSCA 2000

Dinlenme araliklar1 interval antrenman programinin tasariminda ¢ok énemli

bir bileseni olusturur. Yukaridaki tabloda da goriilecegi sekilde; aerobik sistemin



etkili olarak kullanilmasi i¢in antrenman seansinda kisa dinlenme araliklar
kullanilmaktadir. Bunun tersi siirat gelisimi i¢in gecerlidir.

Aragtirmalar gostermistir ki; uzun siireli dinlenme araliklar1 (1:12 gibi) daha
disiik laktik asit birikim oranlarina neden olmaktadir. Atim voliimii artislari
minimal diizeydedir ve MaxVO;’in gelisimi gézlenmemektedir. Kisa dinlenme
araliklar1 uygulandiginda ise 6rnegin; 1:1 veya daha az gibi, daha fazla miktarda
laktik asit birikimi meydana gelir. Bu noromuskiiler kontrolii etkiler, siiratin
gelismesine olumsuz bir etkide bulunur. Siirat antrenmani maksimal efor ve
yiiksek kalitede bir is gerektirdiginden sporcunun yiiklenmeler arasinda
toparlanmasina izin vermek i¢in uzun siireli dinlenme araliklar1 uygun olacaktir.
Aerobik dayanikliligt ve MaxVO;’i sporcunun genetik acidan iist limitlerine
ulagtirmak i¢in interval antrenmanlart 3-5 dk.’lik yiiklenme siirelerini ve 1:1 veya
daha diistik yiiklenme/dinlenme oranlarina sahip olmasi gerekmektedir. Siddet
%90-100 MaxVO; seklinde olmalidir. Bu sekildeki yliklenmeler uzun mesafedeki
kosular, yiizme, kiirek, tenis veya bisiklet gibi dayaniklilik sporlari i¢in uygundur.
Ayrica rugby gibi ¢ok cesitli sprintlerin kullanildig1 sporlarda da dayaniklilik

gelisimi i¢in kullanilabilir.

2.2. Aerobik Gii¢c Ve Maksimal Oksijen Kullanim

MaxVO; su sekilde tanimlamistir: Maksimal veya tiiketici bir egzersiz
esnasinda siirdiirebilen en yliksek oksijen tiiketim orant (59).

Egzersiz siddeti arttikca oksijen tiiketimi de artar, bununla birlikte egzersiz
siddetinin artmaya devam ettigi fakat oksijen tiiketiminin artmadigi bir noktaya
ulagilir. Oksijen tiiketiminin sabit kaldig1 nokta MaxVO; veya bireysel maksimal

aerobik kapasite olarak tanimlanir. MaxVO, genel olarak kardiorespiratuar



dayaniklilik ve aerobik kondisyonun en 1iyi belirleyicisi olarak distiniiliir.
MaxVO, dayaniklilik aktivitelerindeki basaridan ¢ok kisinin aerobik potansiyelini
veya st sinirini belirlemek i¢in kullanilmasi daha uygundur. Aerobik giic, aerobik
kapasite ve maksimal oksijen kapasitesi kullanimi MaxVO,’in yerine
kullanilabilen diger terimlerdir. MaxVO, genellikle viicut agirligina gore ifade
edilir, ¢linkii; viicut biiyiikliigline gore oksijen ve enerji gereksinimleri farklilik
gosterir. Ayrica viicut yiizey alanina gore de ifade edilir ve bu ifade sekli
cocuklarda ve cinsiyetler arasi oksijen tliketimlerinin karsilastirilmasindan daha
dogru bir yaklasim olabilir.

Bu alanda yapilan bir ¢aligmada; yaris1 antrenmanli diger yarisi
antrenmansiz, fakat aktif durumda olan 12 yaslarindaki bir grup erkek ¢cocugu 20
yasina kadar takip etmisler; viicut agirliklarina gore kiyaslandiginda MaxVO,’leri
arasinda herhangi bir fark bulunmamistir ve bu durum antrenmanin maksimal
oksijen tiiketimi iizerinde herhangi bir etkisi olmadigini gostermistir. Ancak
MaxVO, viicut ylizey alanina gore ifade edildiginde gruplar arasinda anlamli bir

fark olusmustur. MaxVO, antrenmanla dogru orantil bir sekilde artmistir (50).

2.3. Sporcularda ve Sporcu Olmayanlarda MaxVO,
MaxVO; bireyler arasinda hatta ayni sporu yapan elit sporcular arasinda da
cok biiytlik farkliliklar gosterebilir. Asagidaki tabloda gesitli spor branglarina 6zgi

MaxV O, normatif verileri bulunmaktadir.



Tablo 2.2: Cesitli spor branglarinda maksimum oksijen tikketimi

Sporcu Olmayanlar Yas Erkekler Bayanlar
10-19 47-56 38-46
20-29 43-52 33-42
30-39 39-48 30-38
40-49 36-44 26-35
50-59 34-41 24-33
60-69 31-38 22-30
70-79 28-35 20-27
Spor Branslari
Beyzbol 18-32 48-56 52-57
Basketbol 16-30 40-60 43-60
Bisiklet 18-26 62-74 47-57
Kano 22-28 55-67 48-52
Futbol 20-36 42-60
Cimnastik 18-22 52-58 36-50
Buz Hokeyi 10-30 50-63
Hokey 20-40 50-60
Orientiring 20-60 47-53 46-60
Raket Sporlari 20-35 55-62 50-60
Kiirek 20-35 60-72 58-65
Alp Disiplini Kayak 18-30 57-68 50-55
Kayak 20-28 65-94 60-75
Kayakla Atlama 18-24 58-63
Amerikan Futbolu 22-28 54-64 50-60
Siirat Pateni 18-24 56-73 44-55
Yiizme 10-25 50-70 40-60
Atletizm-Atmalar 22-30 42-55
Atletizm-Kosular 18-39 60-85 50-75
Voleybol 18-22 40-56
Halter 20-30 38-52
Giires 20-30 52-65

Taken from Wilmore and Costill (2005) (3) (59)

Genetik bireyin MaxVO,’inde Onemli bir role sahiptir ve kalitimsal
ozellikler bireyler arasinda goriilen farkliligin %25 ile %350’sinin nedenidir.
Kaydedilen en yiiksek MaxVO, diizeyi, her ikisi de kir kayagi sporcusu olan,
erkeklerde 94kg/ml/dk, bayanlarda 77 kg/ml/dk.’dir. Antrenmansiz bayanlar
genellikle antrenmansiz erkeklerden % 20-25 daha diisiik MaxVO, seviyesine

sahiptir. Ancak elit sporcular kiyasladiginda bu fark %10’lara kadar diismektedir.
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Eger MaxVO, elit erkek ve elit bayan sporcularin yagsiz kas kitlesine gore
diizenlenirse farkin ortadan kalktig1 bazi caligmalarda gosterilmistir.

Cureten ve Collins cinsiyete 6zgii yag depolarinin kosu esnasinda erkekler
ve bayanlar arasindaki metabolik farkliligin biiyiik bir béliimiinii olusturdugunu

belirtmektedirler.

2.4. Antrenman ve MaxVQO,

Onceki ¢alismalarda 6 ay boyunca haftada 3 kez aerobik giiciin %75’i ile 30
dk’lik antrenman yapan sedanter kisilerde MaxVO;’nin ortalama olarak %15-20
arttig1 belirtilmistir (45).

Ancak bu bir ortalamadir ve ifade %4 ile %93 seklinde ifade edilen ¢ok
genis bir aralikta, bireysel farkliliklarin oldugu géz Oniinde bulundurulmalidir.
Ayn1 antrenman protokoliinii takip eden ¢esitli gruplarda yer alan kisiler arasinda
antrenmana cevap veren (daha biiylik bir kazanim saglayanlar) ve antrenmana
yanit vermeyenler (daha kiigiik veya hi¢ kazanim saglamayanlar) olacaktir. Bu
durum basit bir uyum saglama konusunu ortaya koymaktadir. Fakat son
zamanlarda yapilan aragtirmalar bir kisinin dayaniklilik antrenman programina ne
kadar iyi cevap verecegi konusunda genetigin rolii oldugunu ifade etmektedir (9).

MaxVOy’in antrenman ile degisim gosterme seviyeleri, ayrica Kkisinin
baslangi¢ diizeyine baglidir. Kisi ne kadar yiiksek kondisyon seviyesiyle baglarsa
o kadar disiik bir gelisim potansiyeli var demektir ve elit sporcularin ¢ogu
kariyerlerinde bu zirveye c¢ok erken ulasirlar. Ayrica siddet veya kapsamda
yapilan artiglarin aerobik gilice higbir etkisinin bulunmadigi, genetik bir {ist limit
oldugu da varsayilmaktadir. Bu tist limite 8-18 ay arasinda ulasildigi

diisiiniilmektedir. Onemli bir nokta MaxVO,’de iist smra ulagildiktan sonra
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antrenmanla performansin hala arttig1 goriilmektedir. Bunun nedeni sporcunun
MaxVO;’inin daha yiiksek bir ylizdesi ile uzun siire performans gosterebiliyor
olmasidir. Bunun en biiyiik 2 nedeni; anaerobik esikteki ve kosu ekonomisindeki
gelismelerdir (38).

Diren¢ antrenmanlarinin  ve  siddetli  patlayict  tiirde anaerobik
antrenmanlarinin Max VO, {izerinde kiigiik bir etkisi vardir. MaxVO;’de olusan bu
gelisimler genellikle c¢ok diisiik seviyededir ve diisiik seviyede kondisyon
diizeyine sahip bireylerde ortaya cikmaktadir. Setler egzersizler arasinda kisa
stireli dinlenme aralar1 kullanilsa da direng antrenmanlari1 tek basina MaxVO,’i
arttirmaz. MaxVQO;’in en 1lst limitine ulagsmak ic¢in olduk¢a fazla miktarda
antrenmana gereksinim vardir. Ama bu diizeyi korumak ic¢in ¢ok daha azi
yeterlidir.

Aslinda zirve aerobik giic antrenmani 2/3 kadar azaltilsa bile korunabilir.
Kosucular ve yliziicliler yarisma oncesi 15-21 giinliik bir dénem i¢in antrenman
kapsamlarimni %60 azaltmislar (tapering olarak bilinen bir teknik) ve MaxVO,’de

herhangi bir diisiis yasanmamuistir (28).

2.5. Performansin Belirteci Olarak MaxVO,

Elit sporcularda MaxV O, performansin iyi bir belirteci olmayabilir, 6rnegin;
bir maraton yarisinin kazanant MaxVO,’den tahmin edilemez. MaxVO,’den daha
belirleyici olan sporcunun MaxVO,’de hangi hizla kostugu, yiizdiigli ya da
oynadigidir. Iki sporcu ayni aerobik gii¢ seviyesine sahip degildir, ama biri
MaxVO;’ine 20km/saat kosu hizinda ulagirken, digeri 22 km/saatte ulasabilir. En
yiiksek seviyedeki dayanaklilik aktivitelerinde iyi bir performans igin yiiksek

MaxVO, seviyeleri bir gereklilikken, anaerobik esik gibi diger o&zellikler
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performansin daha iyi belirleyicileri olabilir. Ayni sekilde anaerobik esikteki stirat
anaerobik esigin kendi degerinden daha 6nemlidir. MaxVO,’1 sporcunun aerobik
potansiyeli olarak ve laktat esigini bu potansiyelin ne kadarimi1 kullanabildigine

dair bir isaret olarak kabul edilebilir.

2.6. MaxVOy’i Etkileyen Faktorler

MaxVO;’i etkileyen bir ¢ok fizyolojik etken bulunmaktadir, fakat bunlarin
hangileri daha 6nemlidir? Bu konuda 2 teori bulunmaktadir.

1-Kullanma teorisi: Bu teori aerobik kapasitenin, hiicrenin mitokondrileri
icinde yer alan oksidatif enzimlerin yeterli diizeyde olmamasi ile sinirlt oldugunu
ifade eder. Aerobik kapasiteyi belirleyen sey, viicudun mevcut olan oksijeni
kullanabilme yetenegidir. Bu teorinin savunuculari; antrenmanda oksidatif
enzimlerde ve mitokondrilerin sayr ve Dboyutlarindaki artiglar1  ¢esitli
aragtirmalarda gostermislerdir. Bu artis arteriovendz oksijen farkindaki artisla
daha etkili hale gelmis, dolayistyla oksijen tiikketimini artirmistir, bu da MaxVO,
artisina neden olmustur.

2-fletim teorisi: Bu teori aerobik kapasitenin baskin olarak oksijen tiiketimi
ile degil kardiovaskiiler sistemin aktif dokulara oksijen iletme yetenegi ile sinirl
oldugunu ifade eder. Bu teorinin savunuculari; antrenmanla ger¢eklesen MaxVO,
degisimlerinin kan hacminde, maksimal kardiyak output’da (artan artim
voliimiinden dolay1) ve kasa daha iyi kan akimindan kaynaklandigini ifade
etmektedirler. O halde viicudun oksijeni kullanma yetenegimi, yoksa aktif
dokulara oksijen iletme yetenegimi sporcunun MaxVO,’ini belirlemek daha
biiylik rol oynamaktadir. Bir literatiir derlemesinde Saltin ve Rowell; dayaniklilik

performansin1  sinirlayan temel etkenin oksijen iletimi oldugu sonucuna
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varmiglardir. Calismalar oksidatif enzimlerdeki artis ile MaxVO, arasindaki artis
arasinda ¢ok zayif bir iligki géstermektedir.

Bu caligmalardan birisi 6 haftalik bir ylizme programinin aerobik islevler
iizerindeki etkisini incelemistir. Calismanin sonuna kadar, oksidatif enzimler
artmaya devam etmis ama programin sonunda MaxVO,’de herhangi bir degisme
olmamustir.

MaxVO, ise giren kas kiitlesine, O, tasiyan solunum ve dolagim
sistemlerinin fonksiyonel diizeyine, kanin O, tasima kapasitesine, akcigerlerde
O;’nin alveollerden kana diflizyonuna, periferdeki dolagim etkinligine, O, nin
periferik dolasimda kilcal damarlardan hiicreye difiizyonuna, doku icindeki
difiizyona, genetik ve kalitima, psikosomatik faktorlere, yiikseklige, nem oranina,

bireyin saglik durumuna ve enerji depolarina baglhdir (2, 22).

2.7. MaxVO,’in Belirlenmesi

MaxVO, birka¢ ¢esit degerlendirme ile belirlenebilir. Bu degerlendirme
testleri dogrudan ve ya dolayli olabilir. Dogrudan testleme akcigerlere alinan ve
akcigerlerden digariya verilen havadaki gbz hacim ve konsantrasyonlarini dlgen
karmagik aletlere ihtiyag gosterir. MaxVO,’i dogrudan o6l¢mek i¢in treadmill,
bisiklet ergometresi ve diger egzersiz araglari lizerinde kullanilan ¢ok sayida
protokol vardir. En ¢ok kullanilan protokollerden biri Bruce protokoliidiir ve
sporculardaki MaxVO,’in test edilmesi veya yiiksek risk tasiyan bireylerdeki
koroner kalp hastaliklarinin belirtilerinin tespit edilmesi i¢in kullanilir. Dolayli
testleme; pahali malzemelere ihtiya¢ duyulmadigindan antrendrler tarafindan daha

cok kullanilir. MaxVO;’i tahmin etmek i¢in kullanilan ¢ok sayida dolayli test
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vardir. Bazilar1 digerlerinden daha giivenilir sonuglar verir, ama hi¢biri dogrudan
testleme kadar hassas degildir (59).

MaxVO; antrenmani: MaxVO, (aerobik giic) dokulara 1 dk da
pompalanan kan miktari, kanin hemoglobin konsantrasyonu, bunun O, tagima
kapasitesi ve 2-3 difosfogliserat’ in yardimi ile (Hb nin O;’ ye afinitesini azaltarak
O;’nin Hb’ den daha kolay ayrilmasini saglar-Stephard 1984, Smith ve ark.1983)
dokuya birakilan O;’nin mitokondrial enzimler ile kullanilmasinin bir
kombinasyonu olarak kabul edilebilir. MaxVO, =V.n.a-v O, seklinde formiilize
edilebilir. Formiilde yer alan elemanlardan antrenmanla Onemli dlgilide
gelistirebilen kalbin atim formiiliidiir. Ancak, ayni zamanda kaslarin dolagimdaki
kandan O, alip kullanma kapasitesi de artar. Kalbin pompa giicii, kan Hb oran1 ve
kas myoglobin orani ve bunlarin O, satiirasyonunun, 2-3 difosfogliseratin artima,
dokulara artan yiikle daha fazla ihtiya¢ duydugu O,’nin taginip tutulmasini ve
kullanilmasimi saglar. Ayn1 zamanda c¢alisan kasin oksidatif enzimleri,
mitokondrial hipertrofi ve/veya hiperplazi ne kadar fazlaysa mitokodrilerde o
derece fazla aerobik enerji liretebilecektir (Davis ve ark. 1979). Boylece, uzun
stireli aerobik performans o oranda yliksek olacak ve yiiksek hizlarda daha uzun
stire egzersize devam edilebilecektir.

MaxVO;’den ilk bahseden Hill ve Lupton 1923’de (Noakes, 1988), kosuda
hiz arttikca oksijen gereksiniminin arttigini, belli bir hizda oksijen kullaniminda
maksimum smira ulasildigini ve bunu asan hizlarda sabit kaldigini, laktik asit
birikimi stirekli artan oksijen borcu ile yorgunluk ve bitkinliginin olustugunu
bildirmislerdir. Hill-Long ve Lupton (Noakes, 1988) 2-3 dakikada maksimum
oksijen kullanimi seviyesine ulasilan siddette bir egzersizin 10 dakikadan fazla

stirdliriilmeyecegini sonucuna varmislardir.
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MaxVO;’ye denk gelen hizlarda kan laktat konsantrasyonu 8-12 mM’dir.
(Bompa 1988, Noakes 1988) ve MaxVO, hizinda egzersiz, en iyi mukavemet
kosucular1 tarafindan bile 10-12 dk siirdiiriilebilir (Martin 1990). Bu yiizden
sadece 5-15 dk. arasi maksimum siddetli egzersizlerde dominant kabul edilir.
Cunningham ve ark.(1990) MaxVO, yiiksekliginin 5000m. yarisinda basari i¢in
onemli bir 6zellik oldugu ifade etmislerdir.

Okhuwa ve ark.(1984) maksimal bir 3000 m kosudan sonra, dayaniklilik
atletleri, 400 m’ciler ve antrene olmayan deneklerde laktat konsantrasyonu farki
olmadigini ve pik kan laktat seviyesinin 12 Mm oldugunu saptamiglardir.

MaxVO;’nin gelisimi 3-8 dk veya daha uzun siireli, %80-90 yogunlukta
yiiklenmeler (Bompa 1988, Martin 1990) veya %90-100 MaxVO,’ye denk gelen
hizda tempo intervaller (Martin 1990) kullanilabilir. Yogunluk %100 MaxVO,’i
geememelidir. Aksi taktirde, anaerobik glikoz katilimi ¢ok artar (Martin 1990).
Dayaniklilik sporcusunun bransa 6zgii ihtiyacina gore kosu siiresi 3-9 dakika
arasinda degisen 1000-3000 m. arasinda kosular ile, dinlenme aralig: siire olarak
yiiklenmeden daha kisa olmak kosuluyla bu tempo intervaller diizenlenebilir. Bir
antrenman seansinda toplam voliimiin 6 km’yi agsmamasi Onerilmektedir (Martin
1990, Bompa 1988).

MaxVO,, 30 sn ile 2 dk arasinda degisen daha kisa siireli, kisa dinlenme
aralikli interval setleriyle de gelistirilebilir. Boyle bir yiiklenmede antrenman
etkisi 1-2 tekrar sonucunda degil, MaxVO,’ye birka¢ tekrar sonra ulasilan 4-12
tekrarli yaygin interval seansinin kiimiilatif etkisi olarak karsimiza ¢ikar. Daha
once degindigimiz gibi MaxVO, gelisiminde vurgulanmasi gereken kalbin pompa
giiciniin arttmidir. Nabzi 180°e ¢ikarip 120’ye indirerek uygulanan yaygin

interval metodunun kalp voliimiinii arttirdig1 ortaya konmustur (Dick, 1992) ki;
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buna bagli olarak kalbin pompa giicii artar. Devamli kosu ve fartlek gibi araliksiz
aktiviteler ise daha ¢ok kanin O, tagima kapasitesinin gelisiminde etkilidir (Dick,
1992).

Bompa’ya gore (1988), MaxVO; i¢in interval antrenman 12x3 dk seklinde
1.5 dk ara ile tek set olarak uygulanabilecegi gibi 3x3x4 dk seklinde tekrarlar arasi
1.5 dk setler aras1 3 dk olmak iizere de uygulanabilir. Tkince modelde setler
arasindaki uzun dinlenme araligi daha biiylik bir restarasyon saglayacagindan
kisinin daha fazla is ortaya koymasi saglanabilir. Antrendr, sporcusu i¢in en
uygun olan1 segmelidir.

MaxVO;’yi gelistirecek yogunluktaki bir egzersize adaptasyon ayni
zamanda sunlar1 da igerir: 1) calisan kasta glikolitik enzimlerde artig, 2) hizli
kasilan (FT) kas fibrillerinin aktivasyonunda artig, 3) tampon kapasitede artis. Bu
tipte bir yogunlukta hem yavas kasilan (ST) fibriller, hem de FT fibriller aktiftir.
Aerobik metabolizma 6n plandayken, anaerobik metabolizma gerekli olan ek
enerjiyi saglar. Yogunluk ve siire kombinasyonu laktat birikimini tolere edilebilir
bir diizeyde tutar (Martin 1990). Diisen kan pH’1 oksijen transferini etkileyebilir
(Noakes, 1988).

Antrenman ve yarisma esnasinda oksijen tasima sistemlerinin her ikisi,
merkezi (kalp) ve periperal (¢alisan kaslar) de istenilen oksijeni saglayabilmek
icin yliksek yiiklenme altinda kalir (13).

Calisan kas diizeyindeki O, kaynagi verim konusunda simirlandiric1 bir
etmendir ve genis bir MaxVO, kapasitesine sahip olan sporcular dayanaklilik
yariglarinda daha iyi verim sergilemislerdir, bu nedenle de MaxVO, hem antrenor

hem de sporcu i¢in dnemlidir.
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Arttirllmis MaxVO,, dolagim sistemi yolu ile yapilan gelistirilmis bir kan
tasinmasinin ve arttirilmis bir kasilmanin ve de O,’nin kas sistemi tarafindan
kullanilmasimnin sonucudur. Bu nedenle de antrenmanin biiyiik bir bolimi
MaxVO;’nin gelistirilmesine ayrilmalidir. En iyi uygulama 3-8’lik siirelerde (ya
da daha uzun), %80-90 siddetinde olur, nabiz doruk diizeyde ya da dakikada
maksimalin 10 kalp atim1 yakinina kadar ytikselebilir.

MaxVO; antrenman sirasinda daha kisa ¢alisma diizenleri 30sn-2 dk yolu ile
de gelistirilebilir. Buna karsin dinlenme arasida kisa olmalidir. Bu kosullar altinda
antrenman etkisi bir ya da iki tekrarla degil daha ¢ok birka¢ tekrarin (4-12)
hizlanan etkisi ile olur. Tekrar yontemi de MaxVO, gelisimi saglanmasi ile diger
yontemler kadar verimlidir. Diiz setlerde (6rnegin 12x3 set 1:30 dk ara ile) ya da
seriler bigimde ((6rnegin 3x4 birkag set 1:30 dk ile set aras1 3 dk)). Set aralar1 ¢ok

sayida tekrara olanak saglayacak uzunlukta olmalidir (8).

2.8. Tenisin Ozellikleri

Profesyonel tenis oyuncular1 performanslarini devamli olarak geligtirmenin
yolu igerisindedirler. Modern oyunda giderek artan dinamiklik ve sezon boyunca
performans igin gerekli fiziksel uygunlugun stirdiiriilmesi gerekmektedir. Bu
nedenle bir ¢ok profesyonel tenis oyuncusu kondisyonel 6zelliklerini geligtirmek
amaci ile antrenmanlarinin biiylik bir kismini bu konuya ayirmaktadirlar. Tenis
oyunu karigik biyoenerjetik sistemleri igeren, spesifik kuvvet ve kondisyon
Ozelliklerini kapsayan bir spor dalidir (46).

Teknik yeterlilik, taktik zeka ve psikolojik durum teniste basariy1 etkileyen
faktorlerdir. Fakat fiziksel agidan yetersiz durumda olan bir sporcu diger biitiin

ozelliklere sahip olsa bile basarili olma sansi oldukg¢a azdir (30).

18



2.8.1. Tenisin Fizyolojik ve Mekaniksel Goriiniimii

Teknik ve taktik uygulamalardan olusan; kuvvet ve anaerobik enerji
sistemine dayanan bir spor dali olan tenis; bu 6zellikleri gelistirmek i¢in; spesifik
anaerobik ve aerobik antrenman uygulamalarina gereksinim duyar, bunun
sonucunda solunum sistemi, kardiovaskiiler sistemi gelisir.

Antrenman programlar1 diizenlenirken; kuvvet ve diger kondisyon 6gelerini

iceren egzersizlere yer verilmelidir (37).

2.8.2. Tenisin Fizyolojisi

Oyun igerisinde yiiklenme-dinlenme orani yaklagik 1:2 diizeyinde olup;
total siirenin %20-30’u oyun siiresi olarak gecmektedir (1-4 saat arasi), ralli
uzunluklar1 bayanlarda 7,1£2,0 sn, erkeklerde 5,2+1,8 sn. olarak stirek (31, 18,7).

Bu siire sert kartlarda 642 sn, toprak kortlarda 7,7+1,7 sn. ¢im kortlarda ise
4,3£1,6 sn. olarak gergeklesir (43).

Kardiak ve solunumsal degerlerin yanitlari rallilerin siddetine, bireysel oyun
tarzina ve oyunun durumuna gore degisir.

Tenis sporu; intermittent, doniisiimlii olmayan anaerobik bir spor dali olarak
tanimlanir ve orta siddette egzersizlere dayali ve yiiksek oranda asidoz birikimine

sahip olmayan bir yiliklenme sekline dayalidir (7).

2.8.3. Tenisin Mekaniksel Goriiniimii

Bir mag igerisinde yaklasik 1000 vurus gerceklesir ve oyuncular ortalama 3
km kosarlar (58).

Tenis maglar1 esnasinda 4-10 sn.lik yiiksek siddetteki egzersizler ve bunu

takip eden 10-20 sn.lik toparlanma siireci, oyun sonunda ise 60-90 sn.lik dinlenme
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siireci gergeklesir. Bu stireler ITF kurallari ile kontrol edilir. 2004°ten 6nce sayilar
arasindaki stire 20 sn, saha degisimi esnasinda 90 sn, set aralarinda ise 120 sn. idi.
Genellikle calisma, dinlenme ortalama siiresi 1:1’den 1:4’e kadar degisen bir
goriintii verir. 5-10 sn aras1 oyun, 10-20 sn. dinlenme gibi. Bayan maglarindaki
ralliler (topun karsilikli gidip gelmesi) erkeklere oranla daha uzun siirmektedir.
Buna ilave olarak oyuncularin teknik kapasitelerine gore; iist diizey oyuncular ile,
ortalama oyuncularda ralli siireleri degisiklik gosterebilir. Ust diizey oyuncu
toplara daha sert vurur veya daha teknik vurus yapar, bu da sonug olarak rallilerin
kisa siirmesini saglar.

Tenis maglarinin siiresi ise genelde 1 saatten fazla siirmektedir, bazi
durumlarda 5 saate kadar ¢iktig1 da goriilmiistiir. Bu siirenin yaklasik %20-30’u
kadar siirelerde toprak kortlarda top oyunda kalir. Diger zeminlerde bu oran %10-
15’lere kadar diismektedir. Bu siire igerisinde oyuncular her say1 icin yaklagik 8-
12 m mesafe kat etmektedirler. 3 setlik bir mag igerisinde ise 300-500 adet yiiksek
siddette yapilan bir hareketler zinciri goriiliir. Cok sayida yon degistirmeler,
kaymalar goriiliir, oyuncular ralli basina ortalama 2,5-3 vurus gergeklestirirler, bu
vurus sayilari; kendilerinin ve rakibinin taktik stratejilerine, cinsiyete, zemine ve
oyun sitiline gore degisiklik gosterir. Tiim vuruslarin %80’i gibi bir orandaki
kism1; oyuncunun hazir bekledigi temel durustan sonra 2,5 m. mesafe kat
etmesiyle gerceklesir. %10’luk kisminda da vurus yapmak igin 2,5-4,5 m’lik daha
cok yana yapilan kayma tipi (sliding) hareket tipleri goriiliir (19).

Bu tempo igerisinde oyuncularin alt extremite grubu kaslarmin oldukga
kuvvetli ve gelismis olmasi gerekmektedir. Bu amagla pliometrik antrenmanlarin

Oonemi de anlam kazanmaktadir. Maglarda basarili bir performans sergilemek i¢in

20



gerekli komponentler sunlardir; kuvvet, kondisyon, esneklik ve teknik 6zelliklerin
kombinasyonu (44).

Bir baska calismaya gore ise; iist diizey sporda basar1 i¢in anaerobik ve
anaerobik enerji tiiketimine, siirat ve teknik gibi néromuskiiler fonksiyonlara,

taktik, teknik ve de psikolojik faktorlere baghdir (4).

2.9. Yiiklenme/Dinlenme Analizi

Magtan sonraki (uygun yiiklenme-dinlenme araliklari) yiiklenme dinlenme
analizinde, tenisin gereksinimlerini noninvaziv bir sekilde belirlemenin iyi bir
yontemi; spor esnasinda gozlemlenen yiiklenme-dinlenme araliklarinin analizidir.
Tenisteki yiiklenme-dinlenme aralilarin1 analiz eden daha Onceki ¢aligsmalar; bu
araliklarin oyun zeminine, miisabakanin ¢esidine ve cinsiyete bagli olarak
degistigini  belirtmektedir. Zaman ve kaynaklar izin verdigi takdirde;
bireysellestirilmis bir antrenman programina karar vermek icin her sporcu i¢in
yiiklenme-dinlenme verilerinin analizi yararh olacaktir.

Bir tenis maginda ortalama bir rallinin 20 sn’yi gectigini gosteren bir
caligma bulunmamaktadir. Cogu ¢alismada bir rallinin ortalama siiresi 15 sn’den
kisadir (30).

Arastirmalardaki gore en son analizlere gore 2003 Amerikan Agik Erkekler
Tenis Turnuvasi karsilastirildiginda her bir rallinin ortalama siiresinin %350
azaldiginin belirtilmesi ilging bir konudur. Her rallideki yiiklenme siiresi 12.2
sn’den (1988) 5.9 sn’ye (2003) dismiistiir. 2003 finali esnasindaki ralliler
arasinda ortalama dinlenme siiresi 15.18 sn iken benzer sekilde 1988’de ortalama
olarak %50 diismiistiir. En 6nemli istatistik ise rallilerin %93 iiniin 15 sn’den kisa

stirmesidir. Oyun stili bir ma¢ esnasindaki rallilerin siiresini etkileyebilir. 2 geri
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cizgi (baseline) oyuncusu genellikle 2 servis vole oyuncusuna oranla daha uzun
ralliler oynar. Eger antrendrler eski antrenman yontemlerini kullanarak eski
verileri gbz 6niinde bulunduran tenise 6zgii program tasarladiklarini diisiintirlerse
yanilirlar. Bu programlar giincel yiiklenme-dinlenme verilerini i¢cermediginden

teniscilerin spora 6zgli kondisyonlarini gelistirmede etkili olmayabilir.

2.9.1. Yiiklenme/Dinlenme Oram

Oncelikle sunun belirtilmesi gerekir; tenis kurallar1 icerisinde 2 ralli
arasinda izin verilen maksimum dinlenme siiresi 20 sn, saha degisimleri
arasindaki dinlenme stiresi ise 90 sn’dir. Literatiirde bu konu degerlendirildiginde
yliklenmenin her saniyesi basina 2.3-3.27 sn’lik aralikta yer alan bir dinlenme
denk gelmektedir. Biitliin ma¢ igin gerekli olan yiiklenme dinlenme orani
yiiklenmenin her saniyesine karsilik 2.9-4.73 sn’lik aralikta yer alan bir araliga

denk geldigi belirlenmistir.

2.9.2. Tenis icin Enerji Sistemlerine Ozgii Antrenman

Tenis i¢in enerji sistemlerine 0zgli antrenmanin tasarimi, sporun
gereksinimlerinin agik ve net bir sekilde anlasilmasi iizerine temellendirilmelidir.
Tenisciler genellikle kisa dinlenme araliklarini igeren yiiksek siddetli ve kisa
stireli dinlenmelerden olusan 2 saatten daha uzun maglar oynarlar. Yiikklenme ve
dinlenmenin siiresi ¢ok degiskendir ve c¢ok sayida kas grubunu igerir. Bu
nedenlerden dolay1 tenis i¢in antrenman bir karmasik siirectir.

Antrenman programlarmi tasarlarken mag¢ esnasinda baskin olan enerji
sistemlerini antrene etmek onemlidir. Tenisgileri diger spor dallarinda kullanilan

antrenman sekilleri ile antrene etmek kabul edilemez. Fizyolojik ozellikler
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acisindan tenise benzer ¢cok az spor dali vardir. Bu nedenle antrendrler tenisgiler
icin ¢ok daha Ozellesmis antrenmanlar gelistirmek zorundadir. Antrenmana
spesifiklik konusunda ki problem; genellikle ge¢is donemi veya sezon Oncesi
antrenman sathalarinda temel konu olan aerobik kapasitelerinin gelistirilmesi s6z
konusu oldugunda sik¢a rastlanan bir konudur. Geleneksel yavas aerobik
koordinasyon programlari ve hatta uzun interval antrenmanlari hala bazi tenis
kondisyon programlarinda yer almaktadir. Sahada yapilan 400 m’lik 10 kez kosu
veya tekrarli uzun mesafeli kosular aerobik kapasiteyi meydana getirir ve hatta
laktat toleransini bile arttirabilir. Ancak biitiin bunlar tenis i¢in etkili ve spesifik
antrenman protokolleri degillerdir.

Tenise 6zgii spesifik antrenman programlarini dizaynina olustururken; bu
sporun dogasini bilmenin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. 30 yi1l 6nce Fox ve Mathews
tarafindan saglanan bazi veriler; tenis oyunundaki enerji sistemlerinin dagilimina
0zgi bilgiler hala literatiirde yaygin olarak yer almaktadir. Bu arastirmacilar; acil
enerji sistemi olarak adenosine trifosfat (ATP) yardimi ile %80 oraninda (ATP-
PC) anaerobik kaynaklardan ve %15 glikoliz ve sadece %5 olarak aerobik enerji
yollarindan enerjinin saglandigini belirtmislerdir. Enerjinin anaerobik yollardan
saglanmasinin baskin olarak belirten, destekleyen baska birkag ¢alisma literatiirde
bulunmaktadir (18, 48).

Tenis maglarinin siiresi ve aerobik metabolik yollarin, tim mag¢ boyunca
ATP yenilenmesinde temel mekanizmayr olusturdugu konusu diger
aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. Buradan c¢ikan farkli sonuglar caligsmalarin
yontem ve c¢evrelerindeki gesitliliklerden kaynaklaniyor olabilir. Uzun mesafeli
stirekli aerobik kosular aerobik kapasiteyi gelistirse de bu tiir devamli aktiviteleri

kullanarak antrenman yapmak tenisgiler i¢in uygun olmayabilir. Ciinkii bir tenis
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maginin fizyolojik gereksinimlerinin karsilanmasinda yetersiz kalir. Yine de
aerobik kapasitelerinin antrene edilmesi gerekir, ¢linkii ATP yenilenmesinin
bliyiikk boliimii aerobik yollardan gerceklestirilir. Bu nedenle arastirmacilarin
Onerisi; kisa sprint/interval antrenmanin; eger yiilk mag¢ kosullarini yansitacak

sekilde diizenlenirse tenis i¢in daha spesifik olacagi seklindedir.

2.9.3. Teniste Antrenman Program Tasarimindaki Olas1 Hatalar

Bu wveriler her rallinin ne kadar kisa siirdiigiini vurgulamak i¢in
belirtilmistir. Bu bulgular ¢ok 6nemli olsa da tenisciler i¢in fiziksel kondisyon
programlari ¢ok ender kullanilmaktadir. 5-8 km’lik kosular gibi geleneksel
aerobik antrenmana ve 1-2 dk’lik sprintler seklinde yapilan laktat tiretimine neden
olan interval antrenmanlara ¢ok fazla 6nem verilmektedir. Bu da laktat artisinin
cok fazla oldugu antrenmanlarin (1-2 dk’lik sprintler, 400-800 m gibi) tenisgiler
icin yeterli degil hatta zararli oldugu konusudur (32).

Antrendrlerin yaptiklar1 diger bir program tasarlama hatasi da siirat-
cabukluk antrenmaninit enerji sistemlerine Ozgii antrenmanlarla birlestirme
¢abasidir. Siirat ve ¢abukluk i¢in antrenman, hiicresel ve noral mekanizmalar i¢in
izin verecek antrenman kosullarna ihtiya¢ gosterir. Bu da yiiklenmenin kisa,
dinlenmenin uzun oldugu ¢alisma anlamina gelir.

Bu uzun dinlenme siiresi, ATP ve CP’nin yeterli diizeyde yenilenmesini
saglar. Tenisle baglantili olarak aerobik antrenman bilesenleri; kaslarin hiicresel
seviyede asir1 yiiklenilmesine odaklanmis bir antrenman sisteminde de siirat,
cabukluk antrenmani esnasinda kullanilan dinlenme siirelerinden daha kisa

dinlenme siirelerine gereksinim gosterir.
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Bazi antrenoérler bu iki 6geyi ayni anda antrene etmege ¢alisir ki bu yanlistir.
Stirat ve dayamiklilik antrenmanlar1 farkli seanslarda gerceklestirilmeli, eger
yeterli siire yoksa; stirat, ¢abukluk donemi antrenmanin basinda aerobik
dayaniklilik ise antrenmanin sonunda gerceklestirilmelidir.

Tenise 6zgili antrenman programlari tasarlarken; sporcular i¢in oynadiklari
magca esit veya daha yiiksek siddetteki yiiklenmeleri kaldirabilecek bir fiziksel bir
kondisyona sahip olmanin daha yararli oldugunun bilinmesi gerekir.

Yiiklenmenin ¢ok biiylik bir kismi 15 sn’den kisa siirmelidir. Yiiklenme
intervalleri uygun bir dinlenme arast olmadan 45 saniyeyi ge¢memelidir.
Yiiklenme- dinlenme orani magtaki orana benzer olmalidir. Uygun olan oran 1:2,
1:4 seklindedir. Tenis maglarindaki oyunlar arasindaki 90 saniyelik dinlenmeler

gibi, her 10-15 tekrardan sonra uzun siireli bir dinlenme siiresi verilmelidir.
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BOLUM I11

GEREC ve YONTEM

Bu calismada Tiirkiye’de bulunan {ist diizey tenis oyuncularina hem saha
kosullarinda hem de laboratuvar kosullarinda olgiimler yapildi. Bu Olctimler
sonunda sporcularin solunum gaz analizleri, kalp atim hizlar1 ve saha testleri

sirasindaki teknik performans basar1 diizeyleri tespit edildi.

3.1. Denekler
Bu calismaya;

Ust diizey teniscilerden olusan toplam 16 erkek sporcu,

Yaslar1 TAG:23.63+ 2.63, KAG:22,00+2.07 (19 — 26 arasinda degisen),
Boylar1 TAG:1.77 £0.05 cm., KAG:1.82.1£0,04 cm.

Viicut agirliklart TAG: 73.63 +. 8.19 kg., KAG: 71.50 £9.65 kg.

BMI TAG:23.45 £2.04, KAG:21.69+2.95

Antrenman yaslart TAG: TAG:10.88 £2.03, KAG:11.38 £3.42

YV V V V VYV VY V

Caligmanin amacini, risklerini ve kazanglarini anlatan izin bildirgesini

imzalamis, kendi istekleriyle ¢alismaya katildilar.

3.2. Yerlesim

3.2.1. Laboratuvar Testleri

Bu calismaya katilan sporcularin kosu bandi (Treadmill) testi Celal Bayar
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu performans laboratuvarin da

gergeklestirildi.
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3.2.2. Saha Ol¢iimleri
Calismanin amaci1 dogrultusunda sahada yapilan Olgiimler de Ege
Universitesi Tip Fakiiltesi kortlar1 ile Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi

Spor Yiiksekokulu kortlarinda gergeklestirildi.

3.3. Deneysel Prosediir

Arastirma 2 bolim halinde diizenlenmistir: maksimal treadmill testi ve saha
testi olmak iizere. 8 haftalik antrenman periyodundan sonra ayni testler tekrar
gergeklestirilmistir. Biitlin oyuncular kosu bandi (treadmill) {izerinde, onlarin
bireysel aerobik kapasitelerini (MaxVO;) belirlemek amaciyla ve antrenman
gruplarint homojen bir sekilde olusturmak amaciyla maksimal bir teste tabii
tutulmuglardir. Laboratuvarda elde edilen bu referans degerler, oyuncular
arasindaki aerobik kapasitenin karsilagtirilmas1 ve alan testlerinin fizyolojik

gereksinimlerinin belirlenmesi ve iligkilendirilmesi amaciyla kullanilmistir.

3.3.1. MaxVO, Ol¢iim Protokolii

Olgiim aleti: Breath-by-breath otomatik portable gaz analiz sistemi
(Cosmed K4b2 Italy)

Olgiim yéntemi: Direk olarak 6l¢iim

Olgiim sekli:  Maksimal

Egzersiz protokolii:

15 DAKIKA ISINMA
3dk. %Il Egim 7 km/s hiz

3 dk. %1 Egim 8 km/s hiz

5 DK. STREACHING
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ESAS EVRE

2,5dk %1 Egim 10 km/s

2,5dk %1 Egim 12 km/s

2,5dk %1 Egim 14 km/s

2,5dk %1 Egim 16 km/s

2,5dk %1 Egim 18 km/s

2,5dk %1 Egim 20 km/s
................ TUKENENE KADAR .

Olgiimlerin yapilacag: her giiniin baslangicinda 6l¢iimde kullanilacak olan

Breath-by-breath otomatik portable gaz analiz sistemi (Cosmed K4b® italy),

icindeki gaz oran1 daha oOnceden bilinen bir kalibrasyon tiipii baglanarak

kalibrasyon ayar1 yapildi. Ayrica her dl¢glim Oncesinde cihaz otomatik olarak

ortamdaki gaz hacimleri ve nem miktarin1 6lgerek bu degerlere gore kendini

kalibre etti.

Test maksimal bir test oldugu i¢in maksimal degerlere ulasilabilmesi igin

sporcular test sirasinda siirekli motive edildi. MaxVO,’ ye ulasildiginin goriilmesi

icin asagidaki kriterler kullanildi. Asagida siralanmis MaxVO, kriterlerinden 3

tanesinin ayni anda gozlemlenmesi, maksimal oksijen tiiketim kapasitesine

ulagildiginin gostergesi olarak kabul edildi ve test sona erdirildi (29).

1.

Is yiikii artisina ragmen VO, degerlerindeki artisin, uygulanan iki is yiikii
arasinda 150 ml.dk' ve daha diisiik olmas,

Borg’un orijinal skalasinda, algilanan yorgunluk diizeyinin 17 ve iizerinde
isaret edilmesi,

RER (solunum degisim orani) degerinin 1.10 ve lizerinde olmas1

KA sayisinin, Max KA’nin % 85 ve lizerinde olmasi,

Artan is yiikiine ragmen KA sayisinda artig gdzlemlenmemesi.
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Breath-by-breath otomatik portable gaz analiz sistemi analiz programina
kayd1 yapilan kilogrami basina VO, grafiginde son 30 saniyelik boliim alind1 (12).

Test esnasinda asagida siralanmis durumlar olustugunda, is yiikii artisina
son verilerek ve vendz kan birikiminin 6dnlenmesi amaciyla test kademeli olarak
bitirildi (60).

1. Bas donmesi, mide bulantisi gibi durumlarin gozlenmesi,

2. Artmis egzersiz ig yikiine ragmen kalp atim sayisinda gerileme
gbzlenmesi,

3. Kalp ritminde gozlemlenen ¢ok biiyiik farkliliklar,

4. Fiziksel olarak gozlemlenen ve/veya sozlii olarak denek tarafindan
bildirilen ciddi yorgunluk durumu,

5. Test aletinde ve analiz cihazlarinda gozlemlenebilecek aksakliklar.

Gaz analizleri, breath-by-breath otomatik portable gaz analiz sistemi
(Cosmed K4b2 Italy) ile analiz edilerek ve KA sayis1 Polar Vantage NV (Polar,
Kempele, Finlandiya) ile 6l¢iildii. Gaz analizlerinde direkt olarak ol¢iilen VO, ve
VCO, (karbondioksit iiretimi), RER degeri, a breath-by-breath otomatik portable
gaz analiz sistemi (Cosmed K4b2 Italy) yaziliminda bulunan programlar
kullanilarak, es zamanli 6l¢iildii. Gaz analizi tiim test siiresince devam etti. Bu test
esnasinda portable gaz analiz sistemi (Cosmed K4b2 Italy) sporculara takilan bir
alic1 sayesinde KAH’larin1 her bir solunuma karsilik kayit etti. Boylece her bir

sporcunun Max KAH degerlerine de ulasildi.

3.3.2. Saha Testi Ol¢iim Protokolii
Saha testleri laboratuvar testlerinden bir hafta sonra gergeklestirilmistir.

Testler sert kort ylizeyine sahip, hava sicakligi ortalama 28+2 °C, nem orani
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%358+%6, riizgar hiz1 1.4 olarak Olgiilmiistiir. Oyuncular 10°dk.’lik forehand,
backhand gibi tenis 6zgili temel vuruslarla 1sindiktan sonra, simule edilmis tenis
aligtirmalar1 testine alinmiglardir. Testlere girmeden Once biitiin bireylere testler
hakkinda bilgiler verilmistir. Bireylerin laboratuar ve saha testlerinden once (24
saat) kafein ve alkol almamalar1 istenmistir. Testlerden en az 3 saat once yemek
yemeleri istenmistir. Sivi olarak da sadece su almiglardir. Oyuncular ayni
zeminde, ayn1 yardimel pasor oyuncu ile testleri gerceklestirmiglerdir, ayrica test
glinlerinde agir egzersiz yapmaktan kagmmuslardir. Saha testleri laboratuar
testlerinden 1 hafta sonra gergeklestirilmistir. Oyuncular vurus esnasinda kendi
istedikleri pozisyonu almiglardir (ayakta, temel durus pozisyonunda gibi). Bundan
baska oyunculara; kendi geleneksel stillerinin, vurus hizt ve sikliginin disina
¢itkmamalar1 ve mag¢ hizinda oynamalar1 yoniinde uyarilar yapildi ve genellikle
belirli hiz ve stilde (basit) oynamalari belirtildi. Her testte yeni toplar
kullanilmistir. Oyuncular birinci ve ikinci testlerde ayni1 rakiplerle oynamislardir.
Saha testi farkli tekniklerden olusan 2 boliime ayrilmistir:

1. Test oyuncularin karsilikli olarak geri ¢izgi (baseline) {iizerinden
birbirlerine yaptiklar1 forehand vuruslar1 icermektedir.

2. Testte ise oyuncular yine baseline’ den karsilikli olarak 2 forehand vurus,
ardindan 2 backhand parelel vurus gergeklestirmislerdir. Her iki testlerinde
stireleri 5’er dakikadir.

Ayrica bu testler esnasinda oyuncularin teknik performans basar1 diizeyleri
de incelenmistir. Fileye takilan vuruslar, (auta) disar1 giden vuruslar ve yanlis
sahaya diisen vuruslar olumsuz (hatali vurus) olarak degerlendirilmis olup, diger

vuruslar basarili olarak kayit altina alinmustir.
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Testler esnasinda oyuncular oksijen tiiketim kapasitelerini 6lgen, tasinabilir
gaz analiz sistemini (Cosmed K4b2 Italy) takmislardir ve kalp atim hizlarii 6lgen

polar cihazini (Polar, Kempele, Finlandiya) kullanmislardir.

3.3.3. Haftahk Spesifik MaxVO, Antrenman Program

Antrenman silirecinde oyuncular, haftada 3 giin, tenis antrenmanlarinin
sonunda spesifik MaxVO, antrenman uygulamalarint gergeklestirmiglerdir. Bu
uygulamalar1 yaparken her iki grubunda diger antrenmanlarda calistiklari
ozellikler ve uygulamalar kontrol altina alinmis, antrenmanlarda ayni 6zellikleri
caligmalarina dikkat edilmistir. MaxVO, antrenmanlar1 teknik antrenmanlarin son
boliimiinde uygulanmstir.
TAG: Top Antrenmanlar1 Yapan Grup

KAG: Kosu Antrenmanlar1 Yapan Grup

Haftas1 Siddet Set Sayis1 Tekrar Siire Ara
MaxVO,’nin
1 %95 2 X 6 x 30sn 60 sn
2 %95 2 X 7 x 30sn 50 sn
3 %95 2 X 8 x 30sn 40 sn
4 %97 2 X 6-7 x 30sn 50 sn
5 %97 3 X 6 x 30sn 30 sn
6 %97 3 X 7 x 30sn 25 sn
7 %97 3 X 8 x 30sn 20 sn
8 %99 3 X 6-7 x 30sn 30 sn
set Arasi: 8’
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1.Hafta
2x6x30 sn. ara = 60 sn. set ara = 8 dk.

1. alistirma Hiz1
1- 30 sn. - Ara 60 sn. Max VO, % 95 oraninda
2- 30 sn. - “ 60 sn.
3- 30 sn. - “ 60 sn.
4- 30 sn. - “ 60 sn.
5- 30 sn. - “ 60 sn.
6- 30 sn. - “  Ara8dk
180°=3dk. 5dk. =8’ 1. alistirma siiresi:16 dk.
2.alistirma
1- 30 sn. - Ara 60 sn.
2- 30 sn. - “ 60 sn.
3- 30 sn. - “ 60 sn.
4- 30 sn. - “ 60 sn.
5- 30 sn. - “ 60 sn.
6- 30 sn. - “  Ara8dk
3dk. 5dk. =8’ Toplam siire = 24 dk.
2.Hafta
2x7x30 sn. aralar = 50 sn. =8 dk.
1. alistirma Hiz1
1- 30 sn. - Ara 50 sn. Max VO, %95 oraninda
2- 30 sn. - «“ 50 sn.
3-30 sn. - « 50 sn.
4- 30 sn. - «“ 50 sn.
5-30 sn. - « 50 sn
6- 30 sn. - “ 50 sn.
7- 30 sn. - “ _ Ara8dk
210°=3.5 dk. 5dk.=8.5" =»16.5
2. alistirma
1- 30 sn. - Ara 60 sn.
2- 30 sn. - «“ 60 sn.
3-30 sn. - « 60 sn.
4- 30 sn. - «“ 60 sn.
5-30 sn. - « 60 sn.
6- 30 sn. - “ 60 sn.
7- 30 sn. - “ _  Ara8dk
210°=3.5 dk. 6dk. = 8.5’ Toplam siire = 27,5 dk.
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3.Hafta

2x8x30 sn. Aralar 40 sn. =8 dk.

1. alistirma

1- 30 sn. - Ara 40 sn.

2- 30 sn. - “ 40 sn.

3-30 sn. - « 40 sn.

4- 30 sn. - “ 40 sn.

5- 30 sn. - « 40 sn.

6- 30 sn. - “ 40 sn.

7- 30 sn. - «“ 40 sn.

8- 30 sn. - “ e e Ara 8’
240 sn =4’ 4.5 dk.=8.5’

2. alistirma

1- 30 sn. - Ara 40 sn.
2- 30 sn. - « 40 sn.
3- 30 sn. - «“ 40 sn.
4- 30 sn. - « 40 sn.
5- 30 sn. - “ 40 sn.
6- 30 sn. - « 40 sn.
7- 30 sn. - “ 40 sn.
8- 30 sn. - “ e Ara 8’
240 sn =4’ 4.5 dk.=8.5° Toplam siire = 25 dk.
4.Hafta
2 x 6-7 x 30 sn. Aralar 50 sn. Set Ara = 8 dk.
1. alistirma
1- 30 sn. - Ara 50 sn.
2- 30 sn. - « 50 sn.
3- 30 sn. - «“ 50 sn.
4- 30 sn. - « 50 sn.
5- 30 sn. - «“ 50 sn.
6- 30 sn. - « 50 sn.
7- 30 sn. - R et Ara &’
210 sn=3.5’ 5 dk.
2. alistirma
1- 30 sn. - Ara 50 sn.
2- 30 sn. - « 50 sn.
3- 30 sn. - «“ 50 sn.
4- 30 sn. - « 50 sn.
5- 30 sn. - «“ 50 sn.
6- 30 sn. - “ e Ara 8’
180 sn=3’ 250 sn=4’ Toplam siire = 23.5 dk.
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1. set7 alistirma
2. set 6 alistirma

5.Hafta
3x6x30 sn. Aralar = 30 sn. Set Aras1 = 8 dk.
1.alistirma
1- 30 sn. - Ara 30 sn.
2- 30 sn. - “ 30 sn.
3- 30 sn. - «“ 30 sn.
4- 30 sn. - « 30 sn.
5- 30 sn. - «“ 30 sn.
6- 30 sn. - “ _ Ara8dk
180°=3 dk. 2.5dk.

2. alistirma

1- 30 sn. - Ara 30 sn.

2- 30 sn. - « 30 sn.

3- 30 sn. - «“ 30 sn.

4- 30 sn. - « 30 sn.

5- 30 sn. - «“ 30 sn.

6- 30 sn. - “ _  Ara8dk
180°=3 dk. 2.5dk.

3. alistirma

1- 30 sn. - Ara 30 sn.

2- 30 sn. - «“ 30 sn.

3-30 sn. - « 30 sn.

4- 30 sn. - «“ 30 sn.

5-30 sn. - « 30 sn.

6- 30 sn. - “ _ Ara8dk
180°=3 dk. 2.5dk. Toplam siire = 32.5 dk.

6.Hafta

3x7x30sn. Aralar =25 sn. Set Aras1 = 8 dk.

1. alistirma

1- 30 sn. - Ara 25 sn.

2- 30 sn. - “ 25 sn.

3-30 sn. - « 25 sn.

4- 30 sn. - “ 25 sn.

5- 30 sn. - « 25 sn.

6- 30 sn. - “ 25 sn.

7- 30 sn. - « Ara 8 dk

210°=3.5 dk. 150sn = 2.5dk.
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2. alistirma
1- 30 sn. -
2- 30 sn. -
3-30 sn. -
4- 30 sn. -
5- 30 sn. -
6- 30 sn.
7- 30 sn.
210°=3.5 dk.

3. alistirma
1- 30 sn. -
2- 30 sn. -
3- 30 sn. -
4- 30 sn. -
5- 30 sn. -
6- 30 sn.
7- 30 sn. -
210°=3.5 dk.

7.Hafta
3x 8x30sn.
1. alistirma
1- 30 sn. -
2- 30 sn. -
3- 30 sn. -
4- 30 sn. -
5- 30 sn. -
6- 30 sn. -
7- 30 sn. -
8- 30 sn. -
240 sn =4’

2. alistirma

1- 30 sn. -
2- 30 sn. -
3-30 sn. -
4- 30 sn. -
5-30 sn. -
6- 30 sn. -
7- 30 sn. -
8- 30 sn. -

240 sn=4’

25 sn.
25 sn.
25 sn.
25 sn.
25 sn.
“ 25 sn.
« Ara 8 dk
150 sn=2.5 dk.

25 sn.
25 sn.
25 sn.
25 sn.
25 sn.
« 25 sn.
Ara 8 dk
150 sn=2.5" Toplam siire = 34 dk.

Aralar = 20 sn. Set Ara= 8’

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

------- Ara 8’
140 sn =2.5’

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

——————— Ara &’
140sn = 2.5’
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3. alistirma
1- 30 sn. -

2- 30 sn. -
3-30 sn. -
4- 30 sn. -
5- 30 sn. -
6- 30 sn. -
7- 30 sn. -
8- 30 sn. -
240 sn =4’

8.Hafta
3x6-7x 30 sn.
1.alistirma

1- 30 sn. -
2- 30 sn. -
3-30 sn. -
4- 30 sn. -
5-30 sn. -
6- 30 sn. -

180sn=3"

2. alistirma

1- 30 sn. -
2- 30 sn. -
3-30 sn. -
4- 30 sn. -
5-30 sn. -
6- 30 sn. -
7- 30 sn. -

210sn=3.5"

3. alistirma
1- 30 sn. -

2- 30 sn. -
3-30 sn. -
4- 30 sn. -
5-30 sn. -
6- 30 sn. -
180sn=3"

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

20 sn.

------- Ara

140sn=2.5>  Toplam Siire = 27.5 dk.

Ara=30sn. Set Ara=8’

30 sn.
30 sn.
30 sn.
30 sn.
30 sn.
——————— Ara &
150 sn=2.5"

30 sn.

30 sn.

30 sn.

30 sn.

30 sn.

30 sn.

------- Ara 8’
150sn = 2.5 dk.

30 sn.
30 sn.
30 sn.
30 sn.
30 sn.

——————— Ara 8’

150 sn=2.5" Toplam Siire = 33 dk.

& Haftalik siire = 226.5 dk
ortalama sire: = 28.3 dk.
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Ornek Antrenman alistirmalari:

1) 5.5 m. mesafe (15 tekrar) baseline’den servis ¢izgine sprint ve geriye
donme.

2) Yavas tempoda kosarken (jog) 180° doniis ve 10 m.’lik sprint (gidis-
doniis) (yan ¢izgilerde)

3) Shuttle-run uzun ¢izgiler arasinda sprint (mesafe 22 m) (7 tekrar)

4) Lateral speed (hizda) 10 m’lik kayma

5) 60 m’lik alanda ilk 15 m’lik slide (kayma), sonra sprint, sonra yine kayma,

sonra yine sprint (30 sn.) (baseline iizerinde)
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3.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde normal dagilim varsayiminin gecgerli olup olmadigini
incelemek i¢in Kolmogorov-Smirnov, gruplarin homojen olup olmadigim
belirlemek i¢in t testi ve Levene Testi, gruplara iligkin farkli degiskenlere ait
betimsel istatistikler verilmis olup ayrica Kolmogorov-Smirnov ve eslestirilmis t

testi kullanilmigtir. Verilerin analizi SPSS 15.0 paket programinda yapilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 4.1: TAG ve KAG’a Ait Betimsel istatistikler

Yas Boy Kilo BMI Antrenman Yasi

Grup X | ss| X | ss X SS X | ss X SS
TAG |23.63 283 1.77]0.05]73.63[8.19]2345]2.04]10.88 | 2.03
KAG |22.00 [ 2.07 | 1.82]0.04 | 71.50 | 9.65 | 21.69 | 2.95 | 1138 | 3.42

Tablo 4.1’de TAG ve KAG’a ait yas, boy, kilo, BMI ve antrenman yasi

degerlerine iligskin betimsel istatistikler goriilmektedir.

Tablo 4.2: TAG ve KAG’a lliskin Treadmill Testinde i1k Olciimde MaxVO,

Diizeylerine Ait Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuclari

Grup n Kolmogorov-Smirnov z Degeri
TAG 8 0.58
KAG 8 0.64

*p<0.05  **p<0.001

Tablo 4.4’te yapilan Kolmogorov-Smirnov testinde TAG ve KAG’ye ait
Treadmill Testinde alinan MaxVO, degerlerinin normal dagilim gdsterdigi

sOylenebilir (p<0.05).

Tablo 4.3: TAG ve KAG’a lliskin Treadmill Testinde ilk Ol¢iimde MaxVO,

Degerlerine Gore Levene Testi ve t Testi Sonuclar:

Levene Testi MaxVO,
Grup n F X SS t
TAG 8 56.70 3.84
KAG 8 0.32 56.23 3.20 0.27

*p<0.05  **p<0.001

Tablo 4.3’de yapilan Levene Testi’'nde her iki grubunda MaxVO,
degerlerine ait varyanslarmin homojen oldugu (p>0.05) goriilmektedir. Ayrica t

Testi sonucuna gore gruplarin MaxVO, degerleri ortalamalar1 arasindaki farkin
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anlamli olmadig1 sonucuna varilabilir (p>0.05). Yapilan testlerin sonuglarina gore

I. ve II. Grubun homojen olarak secildigi goriilmektedir.

Tablo 4.4: TAG ve KAG’a lliskin Treadmill Testinde Ilk ve Son Olciimde
MaxVO; - KAH Diizeylerine Ait Kolmogorov-Smirnov Testi

Sonuclar
_— Kolmogorov-Smirnov z

Grup Olg¢lim n Degeri
Ik Olgiim 8 0.58
MaxVO TAG Son Olgim | 8 0.55
2 KAG flk Olgim 8 0.64
Son Ol¢iim 8 0.73
Ik Ol¢iim 8 0.38
KAH TAG Son Olgiim | 8 0.70
KAG Ik Ol¢iim 8 0.65
Son Olgim | 8 0.43

* p<0.05 ** p<0.001

Tablo 4.4’te yapilan Kolmogorov-Smirnov testinde 6l¢iimler ve gruplar igin
Treadmill Testi'nde alman MaxVO, ve KAH degerlerinin normal dagilim
gosterdigi sdylenebilir (p>0.05).

Tablo 4.5: TAG ve KAG’a lliskin Treadmill Testinde ilk ve Son Olciimde
MaxVO; — KAH - RER Degerlerine Ait Betimsel Istatistikler

MaxVO, KAH RER
Grup Olgiim n X SS X SS X SS
TAG Tk O}gﬁm 8 | 56.70 | 3.84 | 19838 | 6.95 | 1.05 | 0.07
Son Ol¢iim 8 | 56.77 | 427 | 196.75 | 3.81 | 1.07 | 0.04
KAG Ik (")}g:iim 8 | 56.23 320 | 197.38 | 6.28 | 1.04 | 0.05
Son Olgiim 8 | 57.81 2.87 | 197.63 | 434 | 1.07 | 0.05

Tablo 4.5’de MaxVO,;, KAH ve RER degerleri i¢in laboratuarda yapilan
testte elde edilen ilk ve son Ol¢iim degerlerine iliskin betimsel istatistikler

goriilmektedir.
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57,50 7]

— TAG
57,00 7] —— KAG

MaxVO2

56,50 7]

56,00 7]

I I
I1k Olcim Son Olcim

Olciim
Grafik 4.1 TAG ve KAG’a iliskin Treadmill Testinde ilk ve Son Olgiimde MaxVO,
Degerlerine Ait Grafik

Tablo 4.6: TAG ve KAG’a Iliskin Treadmill Testinde Ilk ve Son Ol¢iimde
MaxVO; - KAH Degerlerine Ait Eslestirilmis t Testi Sonuclar:

Grup Fark X SS t
TAG Ik Ol¢iim - Son Ol¢iim -0.07 0.93 |[-0.21

MaxVO; G T ik Oleiim - Son Olgim -1.58 0.64 |-7.05%*
KAH TAG Ik Ol¢iim - Son Ol¢iim 1.63 400 |1.15
KAG i1k Olg¢iim - Son Ol¢iim -0.25 2.76 -0.26

*p<0.05  ** p<0.001

Tablo 4.6’da yapilan Eslestirilmis t Testi, ilk 6l¢tim ile son 6l¢tim arasindaki
farklarin ortalamalarinin anlamli olup olmadig arastirilmistir. Tabloda; goriildiigi
gibi; TAG’in MaxVO; degerleri acisindan ilk ve son testleri arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanamazken, KAG’1n MaxVO, degerleri acisindan ilk ve son testleri
arasinda p<0.001 oldugundan anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (Bkz.

Grafik 4.1).
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Grafik 4.2 TAG ve KAG’a lliskin Treadmill Testinde ilk ve Son Ol¢iimde KAH Degerlerine

Ait Grafik

Tablo’da; TAG’imn KAH degerlerinin ilk dlgiime gore son dlgiimde azaldigi

goriilmektedir (Grafik 4.2). Tablo 4.6’da yapilan Eslestirilmis t Testi sonuglarina

gore p<0.05 anlamlilikla ilk ve son ol¢iimde KAH degerleri arasinda farklilik

olmadig1 sdylenebilir. KAG’in KAH degerlerinin ise son 6lgiimde ilk dl¢iime gore

0.25 atim/dk arttig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.5). Tablo 4.6’da yapilan

Eslestirilmis t Testi sonuglarina gore 0.05 anlamlilik diizeyinde ilk ve son

Olctimde KAH degerleri arasinda farklilik olmadigi sdylenebilir.

Tablo 4.7: TAG ve KAG’a lliskin L.Saha Testinde ilk ve Son Olciimde KAH

— VO; Degerlerine Ait Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuclari

Grup Olgiim n | Kolmogorov-Smirnov z Degeri
TAG 11k O'l'guin 8 0.58
Son Ol¢iim 8 0.51
KAG 11k Ol¢iim 8 0.65
Son Olgiim 8 0.42
TAG 11k O'l'qu‘r‘n 8 0.33
VO?2 Son Olgiim 8 0.49
KAG ik Olgiim 8 0.84
Son Olgiim 8 0.47
* p<0.05 ** p<0.001
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Kolmogorov-Smirnov z Testi Sonuglarina gore 1. saha testlerinde TAG ve
KAG’1n saha testlerinden elde edilen KAH ve VO, degerlerinin normal dagilima

uydugu goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 4.8: TAG ve KAG’a iliskin I. Saha Testinde ilk ve Son Olciimde KAH
— VO; Degerlerine Ait Betimsel Istatistikler

Grup Ol¢iim n X SS

Ik Olgiim 8 180.63 6.78
TAG o

Son Olgiim 8 168.13 12.59

Ik Olglim 8 181.38 5.26
KAG o

Son Olgiim 8 168.50 3.96

Ik Olglim 8 4521 3.84
TAG —

Son Olgiim 8 40.99 3.98

VO, —

Ik Olgiim 8 41.53 7.58
KAG o

Son Olgiim 8 35.51 5.60

KAH ve VO, degerleri i¢in kortta yapilan 1. saha testinden elde edilen ilk

ve son Ol¢iim degerlerine iligkin betimsel istatistikler goriilmektedir.

180,0 7

177,07 —_—
= TAG
§ —— KAG

174,0 =

171,07

168,0 7]

I I
11k Olciim Son Olciim
Ol¢iim

Grafik 4.3: TAG ve KAG’a lliskin I.Saha Testinde ilk ve Son Ol¢iimde KAH Degerlerine Ait
Grafik
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Tablo 4.9: TAG ve KAG’a lliskin 1.Saha Testinde ilk ve Son Ol¢iimde KAH
— VO, Degerlerine Ait Eslestirilmis t Testi Sonuclar

Grup Fark X SS t
KAH TAG ilk ngﬁm - Son (:)lc;iim 12.50 9.81 |3.60**
KAG Ik Olg¢iim - Son Olgiim 12.88 442 |8.24**

VO TAG nk (?lg:ﬁrn - Son ngﬁm 4.21 5.76 2.07
> |KAG 11k Olgiim - Son Olgiim 6.03 346 |4.92%*

* p<0.05 ** p<0.001
KAH degeri agisindan 1. saha testinde her iki grupta da p<0.001

anlamlilikla ilk ve son 6l¢limlerde anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Buna
gore her iki grubun son testlerdeki KAH degerinin diistiigii goriilmektedir (Grafik
4.3) 1. saha testinde VO, degerleri acisindan sadece KAG’in VO, degerinde
anlamli bir farkliliga rastlanmustir. Ik ve son testlerdeki VO,’ye ait degisimler

Grafik 4.4’te goriilmektedir.

45,0
42,5
AN TAG
240,0— —— KAG
37,5 ]
35,0 ]

| |
I1k Olciim Son Olciim

Olgum

Grafik 4.4: TAG ve KAG’a iligkin I.Saha Testinde flk ve Son Ol¢iimde VO, Degerlerine Ait
Grafik
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Tablo 4.10: TAG ve KAG’a lliskin I1.Saha Testinde Ilk ve Son Olciimde KAH

— VO, Degerlerine Ait Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuclari

Grup Olgiim n | Kolmogorov-Smirnov z Degeri
TAG 11k O'l'g:u‘r‘n 8 0.74
Son Olgiim 8 0.44
KAG Ik Olgiim 8 0.56
Son Olgiim 8 0.71
Ik Ol¢iim 8 0.52
VO TAG Son Olgiim 8 0.39
: KAG ik Olgiim 8 0.71
Son Olgiim 8 0.55

*p<0.05  **p<0.001

Kolmogorov-Smirnov z Testi Sonucglarina goére TAG ve KAG’in saha
testlerinden elde edilen KAH ve VO, degerlerinin normal dagilima uygunluk

gosterdigi goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 4.11: TAG ve KAG’a iliskin I1.Saha Testinde ilk ve Son Olciimde
KAH - VO; Degerlerine Ait Betimsel Istatistikler

Grup Olgiim n X SS

Ik Ol¢iim 8 185.50 4.34
TAG o

Son Olgiim 8 174.25 9.81

Ik Ol¢iim 8 183.38 3.89
KAG o

Son Olgiim 8 172.00 4.63

Ik Ol¢iim 8 45.82 4.87
TAG o

Son Olgiim 8 44.01 2.70

VO, P

Ik Olgiim 8 44.26 6.88
KAG o

Son Ol¢iim 8 37.77 4.80

KAH ve VO; igin kortta yapilan 2. saha testlerinden elde edilen sonuglara

iligkin betimsel istatistikler Tablo 4.11°de goriilmektedir.
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Grafik 4.5: TAG ve KAG’a iliskin IL.Saha Testinde ilk ve Son Olciimde KAH Degerlerine
Ait Grafik
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Grafik 4.6: TAG ve KAG’a lliskin I1.Saha Testinde ilk ve Son Olgiimde VO, Degerlerine Ait
Grafik
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Tablo 4.12: TAG ve KAG’a lliskin 11.Saha Testinde ilk ve Son Olgiimde
KAH - VO; Degerlerine Ait Eslestirilmis t Testi Sonuclar

Grup Fark X SS t
KAH TAG ilk (?lgiim - Son (:)lgiim 11.25 9.75 |3.26%*
KAG 11k Olg¢iim - Son Ol¢iim 11.38 346 |9.29%*
VO2 TAG nk (:)k:ﬁm - Son (:)lqiim 1.81 3.13 |1.63
KAG 11k Ol¢lim - Son Olglim 6.49 341 |5.38%*

* p<0.05 ** 9<0.001

2. saha testinde KAH degerleri acisindan TAG’m p<0.05, KAG’1n ise
p<0.001 anlamlilikla ilk ve son Ol¢limleri arasinda farklilik oldugu gériilmektedir.
Buna gore her iki grubun son Slgiimlerdeki KAH degerleri ortalamasinin daha
diisiik oldugu goriilmektedir.

2. saha testinde VO, degeri agisindan anlamli fark, sadece KAG’1n ilk ve
son testleri arasinda goriilmektedir (p<<0.05). S6z konusu parametrelere iliskin ilk

ve son testler arasindaki degisim Grafik 4.5 ve 4.6’da goriilmektedir.

Tablo 4.13: TAG ve KAG’a lliskin II. Saha Testinde ilk ve Son Ol¢iimde
%MaxVO,-%KAH Max Degerlerine Ait Betimsel Istatistikler

I.Saha Testi I1.Saha Testi
%VO0O, Max %KAH Max %VO, Max %KAH Max
Grup | Olgiim X X X X
TAG |1k Olgiim 79.8 91.1 80.8 93.6
Son Olgiim 72.6 85.4 77.9 88.6
KAG |ilk Olgiim 73.7 92.0 78.7 93.0
Son Olgiim 61.1 85.6 65.4 87.1

Tablo 3.13’de I. ve II. Saha Testlerinde gruplarin ilk ve son &l¢iimlerde
MaxVO;’lerinin ve MaxKAH degerlerinin ortalama yiizde kagin1 kullandiklar
gorlilmektedir. Buna gore, TAG 1. Saha Testi’nde ortalama olarak MaxVO,’deki
VO, degerini %9 azalttigi, MaxKAH degerindeki KAH degerini de %6.3 azalttigz;
II. Saha Testi’nde de ortalama olarak MaxVO,’deki VO, degerini %3.6 azalttig1,
MaxKAH degerindeki KAH degerini de %5.3 azalttig1 goriilmektedir.
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KAG I.Saha Testi’nde ortalama olarak MaxVO,’deki VO, degerini %17.1
azalttigi, MaxKAH degerindeki KAH degerini de %7.0 azalttigi; II. Saha
Testi’nde de ortalama olarak MaxVO;’deki VO, degerini %16.9 azalttigi,

MaxKAH degerindeki KAH degerini de %6.3 azalttig1 goriilmektedir.

Tablo 4.14: TAG ve KAG’a iliskin I. ve II.Saha Testinde i1k ve Son Ol¢iimde

%VO0;Max Degerlerine Ait Eslestirilmis t Testi Sonuclar

Grup Fark X SS t
I.Saha TAG Ik Ol¢iim - Son Olgiim 7.18 10.20 | 1.99
Testi KAG Ik Ol¢iim - Son Olgiim 12.66 6.04 | 5.93%*
I1.Saha TAG Ik Olgiim - Son Olgiim 2.97 5.38 1.56
Testi KAG Ik Ol¢iim - Son Ol¢iim 13.31 5.85 | 6.43*x*

Tablo 4.14° de I. ve II. Saha testlerinde gruplarin ilk ve son dl¢timlerinde;
% VO, Max degerleri ortalamasinin sadece KAG de 1. ve II. Saha testinde
p<0,001 anlamlilikta ilk ve son ol¢iimleri arasinda farklilik oldugu goriilmektedir.
Buna gore KAG’1n her iki saha testinde de % VO, Max degerleri ortalamasinin

daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.15: TAG ve KAG’a iliskin ilk ve Son Olciimde Basar1 Yiizdesi

Degerlerine Ait Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuc¢lar:

Grup Olgiim | n | Kolmogorov-Smirnov z Degeri
aG  HIkOlgim |8 0.53
I.Saha Son Olglim | 8 0.56
) KAG 11k Ol¢iim 8 0.75
Son Olgim | 8 0.74
aG  lkOlgim |8 0.74
Son Olgiim | 8 0.62
II.Saha Test A
KAG 11k Ol¢lim 8 0.58
Son Ol¢giim | 8 0.95

*p<0.05  **p<0.001

47




Kolmogorov-Smirnov z testi sonuglarina goére 1. ve 2. saha testi basari

ylzdesi degerlerinin normal dagilima uydugu goriilmektedir.

Tablo 4.16: TAG ve KAG’a lliskin ilk ve Son Olgiimde Basari Yiizdesi
Degerlerine Ait Betimsel Istatistikler

Grup Olgﬁm n X SS

1k Olgiim 8 85.1 8.5

I.Saha TAG Son Olgiim 8 91.4 4.6

' KAG ilk Olgiim 8 | 875 75
Son Olgﬁm 8 91.8 43

Ik Olgiim 8 81.5 4.8

I1.Saha Test TAG Son Olgiim 8 87.0 3.7
' KAG ilk Olgiim 8 | 803 3.5
Son Ol¢iim 8 87.2 2.1

Tablo 4.16’da TAG ve KAG’a iligskin ilk ve son Olglim basar1 yiizdesi

degerlerine ait betimsel istatistikler goriilmektedir.

92,0 -
‘7
% 90,0
N
= — TAG
el —___ KAG
o) —
= 88,0
723
=
=]
86,0 7

| |
I1k Olciim Son Olcim

Ol¢iim

Grafik 4.7: TAG ve KAG’a iliskin I.Saha Testinde ilk ve Son Olgiimde Basar1 Yiizdesi
Degerlerine Ait Grafik
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Grafik 4.8: TAG ve KAG’a iliskin II.Saha Testinde ilk ve Son Ol¢iimde Basar1 Yiizdesi
Degerlerine Ait Grafik

Tablo 4.17: TAG ve KAG’a iliskin ilk ve Son Olciimde Basar1 Yiizdesi
Degerlerine Ait Eslestirilmis t Testi Sonuc¢lar:

Grup Fark X SS t
[ Saha Testi TAG Ik Ol¢iim - Son Ol¢iim | -6.23 | 5.37 |-3.28*
) KAG [k Ol¢iim - Son Ol¢iim | -4.30 | 3.45 |-3.52%
. TAG i1k Olg¢iim - Son Ol¢iim -5.54 | 6.18 |-2.53*
Il.Saha Testi 77 < flk Olciim - Son Olciim | -6.91 | 3.33 |-5.86**

*p<0.05  ** p<0.001

I. ve II. Saha testlerinde gergeklestirilen ilk ve son Olgiimlerin
ortalamasindan olusan basar1 skoru olusturulmus ve bu s6z konusu basari
skorunun TAG ve KAG’a ilk ve son Ol¢limlerinde farklilik gosterip gostermedigi
arastirilmustir.

I. Saha Testi’nde iki grup i¢in ilk ve son dlgiimlerde p<0.05 anlamlilikla
fark oldugu sOylenebilir. II. Saha Testi’nde TAG’de ilk ve son 6l¢limler arasinda
p<0.05, KAG’da ilk ve son Ol¢limler arasinda da p<0.001 anlamlilikla fark oldugu
goriilmektedir. Ancak iki grupta da basar yiizdelerinin artisinin kayda deger

(belirgin) oldugu goriilmektedir (Bkz. Grafik 4.7-4.8).
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BOLUM V

TARTISMA

Calismamizda TAG ve KAG arasinda MaxVO; degerlerine ait degerlerin
varyanslarinin homojen olup olmadigina dair Levene testi uygulanmis ve t testi
sonucuna gore gruplarin MaxVO, degerleri ortalamalar1 arasinda farkin anlamli
olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0.05). Yapilan testlerin sonuglarina gore I. ve II.
grubun homojen olarak secildigi goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.3). Yapilan
Kolmogorov-Smirnov testi ile; biitiin testlerde dagilimin normal oldugu
goriildiiglinden; parametrik testler uygulanmstir.

Gruplarin laboratuvarda yapilan treadmill testi esnasinda 6l¢iilen MaxVO,
degerlerine baktigimizda; 1. grubun MaxVO, degeri ortalamasi 56.70+ 3.84, II.
grubun MaxVO, degeri de 56.23 £3.20 diizeyinde ¢ikmuistir.

Avustralya’lh bir grup arastirmaci; Avustralya spor enstitiisiinde yaptiklari
bir ¢alismada; uluslararasi diizeydeki teniscilerin  MaxVO, diizeyleri
ortalamalarini, 56+4.8 ml/kg/dk (araliklarin1 ise 51.3-64.2 ml/kg/dk) olarak
Olgmiislerdir (5).

Davey ve arkadaslar iist diizey tenisgiler iizerinde yaptiklart bir ¢aligmada 5
erkek ve 5 bayan tenisciyi bir grup testlere almislar, yaglart 21.7£1.0 viicut
agirliklar1 73.6£2.6 kg olan erkek tenisgilerin MaxVO, degerlerini 58.0+1.7
ml/kg/dk, bayanlarinkini ise 42.2+0.7 ml/kg/dk. bulmuslardir (16).

Fernandez ve arkadaslar1 (2006) yaptiklar1 bir calismada genel olarak
MaxVO, diizeyini erkeklerde ortalama 55 ml/kg/dk. olarak belirtmislerdir.

Bu orta yiiksek aerobik gii¢ seviyesi antrenmansiz orta yastaki kisilere gore

daha yiiksek bulunmustur, fakat diger intermittent (aralikli) tiirii sporlarda rugby
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ve futbol gibi ve tenis gibi raket sporlarindan olan badmintona gore diisiik
bulunmustur.

Laboratuar  kosullarinda  yapilan ¢esitli aragtirmalarda; MaxVO,
Olctimlerinde Reilly ve Palmer 8 erkek iist diizey tenis¢i lizerinde 53.2+7.3, Vodak
ve arkadaslar1 25 erkek st diizey tenisci lizerinde 50.2+5.7, Bergeron ve
arkadaslar1 ulusal diizeydeki erkek teniscilerde 58.5+9.4, Smekal ve arkadaslari
uluslararasi diizeyde 20 tenisgilerde 57.3+5.1 olarak bulmuslardir (19).

Girard ve arkadaglar1 da yaslar1 16 olan, haftada 8 antrenman yapan, 9 erkek
geng tenis¢i lizerinde 4 giin arayla 2 farkli protokolle treadmillde yaptigi
maksimal bir test sonucu MaxVO, diizeylerini 57.4+6.4 ve 58.2+6.5 ml/kg/dk
olarak bulmuslardir (25).

Iki farkli yiizeyde (kort) oynamanmn fizyolojik ve teknik yanitlarini
arastirmak icin yapilan bir ¢aligmada Girard ve arkadaslar1 (2006) iyi antrenmanli
7 geng sporcular lizerinde MaxVO, diizeylerini toprak kortta 58.9+15.6 ml/kg/dk,
¢im kortta 50.7£12.31 ml/kg/dk olarak tahmin etmislerdir. Buradaki farkliligi
toprak ve ¢im kortlarda oynanan oyunun ralli siirelerinin farkliligina
baglamiglardir. Toprak kortlarda oynanan maglarda oyuncularin daha biiytik
oranda aerobik enerji yollarin1 kullandiklarini belirtmislerdir (24).

MaxVO, maksimal oksijen tiiketimi, aerobik ve kardinorespiratory
kapasitenin en biiyiik belirleyicisi olarak belirtilir. Kovacs ve arkadaglar1 (2006)
yaptiklar1 derleme arastirmasinda literatiirde bulduklart MaxVO, degerlerinin 44
ile 69 ml/kg/dk., arastirmalarin biiyiik bir kisminda ise 50 ml/kg/dk olduklarim
ifade etmiglerdir. Hiicum oyuncularmin (fileye yakin oynayan) geri ¢izgi
(baseline) oyuncularina gore daha diisiik seviyede MaxVO, seviyesine sahip

olduklar1 belirlenmistir. Daha 6nceki ¢aligsmalarin 6nerdigi; iist diizey sporcularin
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sahip olmasi gereken MaxVO, diizeyinin 50 ml/kg/dk. civarinda olmas1 gerektigi
seklindedir (31).

Iki sporcu ml/kg/dk. ile ifade edilen MaxVO, diizeyine ve MaxVO;’lerinin
bir ylizdesi (%) olarak ifade edilen laktat esigine sahip olabilirler. Ancak daha
Oonemlisi bu iki diizeye ulasirken sporcularin hangi hizda veya yiikte egzersiz
yaptiklart daha 6nemlidir. Yiiksek egzersiz ekonomisine sahip sporcular herhangi
bir yliklenmede daha az enerji harcarlar (daha az O, tiiketirler). Cogu
aragtirmacinin inandig1 gibi; egzersizin ekonomikligi; adim uzunlugu, ylizme
teknigi veya bisiklet iizerindeki hareketleri yaparken dayaniklilik performansi
tizerinde onemli bir etkendir.

Egzersiz siddetini ve metabolik yanitlarin1 belirleme amacli; Christmass ve
arkadaslarinin yaptig1 bir baska ¢aligmada ise; yaslar1 24 olan 8 ulusal diizeydeki
erkek tenisgiler iizerinde laboratuar testlerinde aralikli ve devamli kosu egzersizi
protokolii diizenleyerek; intermittent tiirii egzersizde MaxVO; diizeyini 56.6+1.0
ml/kg/dk. devaml egzersiz testinde ise 53.4+1.8 ml/kg/dk. olarak bulmuslardir
(12).

MaxVO,; ve kalp atim voliimii belirgin sekilde {ist diizey teniscilerde artis
gosterirken bu durum antrenmansiz ve rekreasyonel tenis oyuncularinda daha
azdir. Ust diizey tenis oyunculari igin; aerobik kapasite, kan dolasimi, kalp atim
hacminin geligimine iligkin adaptasyonel gelisimler olduk¢a 6nemli oldugundan;
bu tiir 6zelliklerin gelisiminin saglanmasi i¢in buna 6zgii antrenman programlari
dahilinde c¢alisirlar. Bu ylizden MaxVO, degerlerinin yiiksek olmasin1 bu
nedenlere dayandirabiliriz.

Hughes ve arkadaslart 13 elit diizeydeki badminton sporcusu lizerinde

yaptiklar1 ¢alismada MaxVO, diizeyini 51.5 ml/kg/dk, Reilly ve arkadaglar1 13
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erkek squash kuliip oyuncusunda MaxVO, diizeyini 58.8 ml/kg/dk, Segun ve
arkadaslar1 6 erkek iist diizey masa tenisci lizerinde yaptiklar1 calismada MaxVO,
diizeyini 47 ml/kg/dk olarak bulmuslardir (34).

Bizim arastirmamizda kullandigimiz K4b2 gaz analiz sistemini kullanarak
Ingiltere Tenis Akademisi oyuncusu olan 16 sporcu iizerinde, MaxVO, diizeyini
Olcen Cooke ve arkadaslari yas ortalamalart 20 olan erkeklerin ortalamalarini
64.816.8, yas ortalamalar1 23 olan bayanlarinkinin de 52.8+6.8 gibi literatiire gore
yiiksek bir oranda bulmuslardir (15).

Arastirmamizda tlilkemiz iist diizey tenis oyunculari i¢in buldugumuz her iki
gruba ait MaxVO, degerlerinin literatiirde bulunan degerlere benzer sekilde
oldugu bulunmustur.

Stolen ve arkadaslar1 futbolcular iizerinde yaptiklari bir calismada MaxVO,
degerlerinin 50-75 ml/kg/dk, kalecilerin de 50-55 ml/kg/dk. arasinda oldugunu
belirtmislerdir. Helgerud ve arkadaslari da uygun antrenman programlari ile bu
degerin genclerde 64.3 ml/kg/dk. seviyelerine gelebilecegini ifade etmistir.
Stroyer ve arkadaslar1 ise futbolda pozisyonlara gére MaxVO, degerini
arastirmiglar; orta saha ve hiicum oyuncularinda 65 ml/kg/dk. iken defans
oyuncularinda bu oranin 58 ml/kg/dk. seviyelerinde oldugunu ifade etmislerdir.
Bunun sonucu olarak antrenman programlarinin dizayninda kullanilabilecek bir
takim verilerin elde edilebilecegini belirtmislerdir (55).

Ak ve arkadaslar1 aerobik saha testlerinin giivenirliligi ile ilgili yaptig

calismada; yaslar1 16.6+1.2 olan 36 gen¢ futbol oyuncusunu sahada Cooper

testine almiglar, MaxVO, degerini 55.72+4.94 ml/kg/dk. olarak bulmuslardir (1).
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Solano gelisim doneminde bulunan 13-14 ve 15 yas grubu 33 futbol
oyuncusu lizerinde laboratuarda yaptigi treadmill testinde oyuncularin MaxVO,
degerlerini sirasiyla 56-54.8-54.8 ml/kg/dk. olarak bulmustur (54).

Calismamizda TAG ve KAG arasinda laboratuarda yapilan treadmill
testinde sporcularin KAH 6l¢iilmiis olup, bu degerler sirasiyla 198.38 £6.95 ve
197.38+ 6.28 olarak ¢ikmustir.

Girard ve arkadaslar1 maksimum is yiikiinde treadmill iizerinde; yaslar1 16
olan 9 geng yarigsmaci tenis oyuncusu iizerinde yaptigi calismada KAH degerlerini
194.1+7.7 olarak bulmustur (25).

Teniste erkekler diizeyinde 8 ulusal tenis¢i iizerinde yapilan bir ¢alismada
bireyler 2 farkli test protokoliinde Christmass ve arkadaslari; sirasiyla 18943 ve
19444 olarak 6lgmiistiir (12).

Tenis oyununun fizyolojik profilini ortaya koymak amacgli; Smekal ve
arkadaglar1 20 erkek tenisci lizerinde yaptiklari laboratuar treadmill testinde KAH
degerini 19319 olarak kaydetmislerdir (51).

Farkl1 kort tiplerinin gen¢ oyuncular {izerinde fizyolojik ve teknik yanitlari
ile ilgili ¢alismada Girard (2006) ve arkadaslari, treadmill iizerinde KAH
degerlerini 197.8+11.9 olarak bulmuslardir (24).

Calismamizda iist diizey tenis oyunculari i¢in laboratuarda yapilan treadmill
testinde elde edilen KAH degerlerinin her iki grupta da literatiirde bulunan
degerlere benzer sekilde bulundugu goriilmiistiir.

Calismamizda 8 haftalik spesifik MaxVO, antrenmanlari sonucu
laboratuarda tekrarlanan son testlerde I. grubun KAH degerlerinin son dl¢iimde
ilk 6l¢iime gore azaldigi goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.5). Ancak bu azalma icin

KAH degerleri arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
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sOylenebilir (p>0.05). KAG’1n KAH degerlerinin ise son 6l¢timde ilk 6l¢iime gore
0.25 atim/dk arttig1 gériilmektedir (Bkz. Tablo 4.5).

Calismamizda TAG ve KAG’a iligkin treadmill testinde ilk ve son
Olctimlerdeki MaxVO, degerlerine baktigimizda TAG’in MaxVO, degerleri
arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmazken, KAG’in MaxVO, degerleri
acisindan ilk ve son testler arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0.001). Tenis oyuncularinin aerobik ve aerobik performanslarini gelistirmek
icin yaptiklar1 kondisyon antrenmanlarinda; sprint interval tipi antrenmanlarin
hem glikolotik ve oksidatif enzim aktivitesi, hem de maksimum kisa siireli gii¢ ve
MaxVO, degerleri lizerine etkili olduklar1 da belirlenmistir. KAG’in (kosu
grubunun) yapilan spesifik MaxVO, antrenmanlarina daha iyi yanit verdigi ve bu
grup oyuncularinin MaxVO, diizeylerinin arttig1 sonucuna ulasilabilir (36).

Kardiovaskiiler kondisyon, geleneksel olarak maksimal oksijen tiikketimiyle
Olciiliir ve raket sporculari i¢in bir deger araligi (MaxVO,; i¢in 50-65 ml/kg/dk.)
Reilly tarafindan yaymlanmistir (1990).

Bu veriler raket sporlart katilimcilarinin orta diizeyde aerobik kapasiteye
sahip oldugunu ifade etmektedir; bu durum raket sporlarinin aerobik yapida
oldugu anlamina gelmektedir. Ama deger araliklar1 ¢ok genis oldugundan daha
ayrintili sonuglara varmak zordur. Bu genis deger araliklari, calismada kullanilan
protokollerin ve aletlerin farkliligindan kaynaklantyor olabilir. Bu nedenle
calisma i¢in yapilacak karsilagtirmalar potansiyel olarak daha bilgilendiricidir. Bu
baglamda, Brown ve arkadaglart elit gen¢ squash oyuncularindan elit biyiikler
squash oyuncularina gecisi incelemistir. Bu durum; teknik ve taktik
farkliliklarinin gecisi etkiledigini ve ayni zamanda fizyolojik faktdrlerinde 6nemli

rol oynadigini ifade etmektedir. Elit yetiskin oyuncularin, elit gen¢ oyunculara
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oranla %7-9 oraninda daha genis bir oksijen tiiketim kapasitesine sahip
olduklarimi gostermislerdir. Raket sporlar1 literatiiriinde bu arastirmanin
digerlerinden  farkli  oldugu  konu; oksijen  tiiketim  verilerinin
normallestirilmesinde (normalize) allometrik skalalarin kullanilmis olmasidir. Bu
verilerin viicut kiitlesinden etkilendigini gérmiisler, ama siralama iisteli olarak
1.00’in yerine 0,67 kullanilmas1 gerekiyordu.

Bu ayarlama, genel sonucu etkilememistir ama gengler ve yetiskinler
arasindaki farkin miktarin1 azaltmigtir. Bu da gen¢ oyuncularin, yetiskin
oyunculuga gecis asamasinda kullanilacaklart antrenman  yOntemlerini
etkileyecektir. Ornegin; basarili bir gecis icin, belki de teknik ve taktik gelisim
icin harcayacaklari ¢aba (zaman) aerobik kapasiteyi gelistirmek igin
harcayacaklar1 zamandan fazla olacaktir. Bu sonug, potansiyel elit oyuncularin
optimal antrenmanlariyla ilgilidir.

Bazi1 aragtirmalar; tenisin aerobik bir spor oldugunu; bunun da uzun
dinlenme araliklarina ve orta siddetli kalp atim hizi degerlerine (oyun esnasinda)
dayandigini belirtmektedirler. Buna karsin vuruslar ve servis atma hareketlerinin
patlayic1 tarzda olmasi, ani yon degistirmeler gergeklesmesi yiiksek diizeyde
anaerobik kapasiteyi gerektirir ve bunlarin gergeklesmesi i¢in hizli kasilan
fibrillerin oraninin yiiksek olmasi gerekir. Bu yiizden, tenisin tamamen aerobik bir
spor oldugunu s0ylemek hata olur. Tenisin yorgunluktan kurtulmak i¢in ve sayilar
arasindaki toparlanmaya yardimci olmasi igin yiiksek diizeyde aerobik kondisyon
gerektirdigi ancak agirlikli olarak anaerobik bir spor dali olarak siniflandirilmasi
daha dogru olacaktir (32).

McMillan ve arkadaslar1 yaslar1 17 olan 11 erkek futbol oyuncusuna 10

hafta siire ile haftada 2 kez aerobik interval antrenmanlar yaptirarak; MaxVO,
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degerlerinin 63.4+5.6 ml/kg/dk’dan 69.8+6.6 ml/kg/dk’ya ¢iktigin1 ve ciddi bir
artis kaydettigi sonucunu bulmustur (39).

Literatiirde MaxVO;’nin %25-30 arasinda artis gosterebilecegi belirtilmistir
(Bouchard ark. 1986). MaxVO,’deki degisikliklerin %40’ mnin genetik faktorlere
bagli oldugunu belirtmistir. Literatiirdeki bir diger kaynaga gore ise MaxVO,’deki
kaydedilen en yiiksek artisin %15-20 arasinda gerceklestigi yontindedir (17).

Calismamizda ise 8 haftalilk MaxVO, antrenmanlarinin sonucu olarak;
MaxVO, gelisim diizeylerine baktigimizda, TAG’iIm MaxVO, degeri
ortalamalarinin % 1.2, II.grubun MaxVO, degeri ortalamalarinin % 2.8 oraninda
artis gosterdigi tespit edilmistir.

Diizenli fiziksel aktiviteler, aerobik sistem {izerinde kalp atiminda
ekonomiklik, periferal damarlagmanin artis1 ve vagal sistem lizerindeki etkisinin
artist gibi baz1 gelisimlere neden olur. Kardiak fonksiyon ve periferal kan
akiminin artmasi sonucu artan O, ihtiyact daha cabuk karsilanmis olur. Bunun
yan1 sira egzersiz esnasinda ve dinlenmede diisiik atim hiz1 ve diisiik kan basinci;
otonom sinir sistemindeki adaptasyonlardan dolayr meydana gelir. Bir ¢ok
calismada elit tenis oyuncularinin da dinlenik kalp atim hizinin 50°den diisiik
oldugu belirlenmistir. MaxVO; ve kalp atim voliimii belirgin bir sekilde iist diizey
tenisgilerde artis gosterirken, bu durum antrenmansiz ve rekreasyonel tenisgilerde
daha azdir (30).

Calismamizda; I.saha testinde I.grubun KAH degerleri ilk o6l¢iimde
180.63+6.78, son Ol¢timde 168.13+£12.59, 2. grubun ilk 6l¢iimde 181.38+5.26, son
Olcimde 168.50+3.96 olarak 6lciilmiis, KAH degeri agisindan I. saha testinde her
iki grupta da p<0.001 anlamlilikla ilk ve son ol¢iimler arasinda farklilik oldugu

gorlilmiistiir. (Bkz. Tablo 4.8-4.9).
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Gruplarin II. saha testinde KAH degerlerine bakildiginda ise; TAG’n ilk
Olgtimde 185.50+4.34, KAG’1n 174.25+9.81, son Olgiimde TAG’1in 183.38+3.89,
KAG’1n 172.00+4.63 olarak oOlgiilmiistiir. KAH degeri acisindan Il.saha testinde
TAG’da p<0.05, KAG’da ise p<0.001 anlamlilikla ilk ve son dlgiimleri arasinda
farklilik oldugu goriilmektedir. Buna gore her iki grubun son oOlgiimlerindeki
KAH degerleri ortalamasinin daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Gruplarin ilk ve son dl¢imlerde MaxKAH degerlerinin ortalama (%) yiizde
kacini kullandiklarina bakildiginda: TAG 1. saha testinde ilk 6l¢giimde %91.1ini,
son Ol¢iimde %85.4’1ind, II. saha testinde ilk 6lgtimde %93.6’sin1, son Olgiimde
%88.6’sm1 kullanmaktadir. KAG ise I. saha testinde ilk Olglimde %92.0, son
Ol¢timde %385,6, Il.saha testinde ise ilk Ol¢iimde %93.0, son o6lgiimde %87.1’ini
kullandig1 goriilmektedir. 1. grubun I. saha testinde ortalama olarak MaxKAH
degerindeki KAH degerini %6.3, 2. saha testinde ise %5.3 azalttig1 goriilmektedir.

2.grubun I. saha testinde ortalama olarak MaxKAH degerindeki KAH
degerini %7.0, II. saha testinde ise %6.3 azalttig1 goriilmektedir. Goriilecegi gibi
II. grubun degerlerinin % yiizde olarak biraz daha diistiigii belirlenmistir.

Oyun esnasinda oyun siddetini belirlemede kalp atim hizinin (KAH)
dlgiilmesi pratik bir yontemdir. Ust diizey tenis oyuncularinda yaklasik 85 dk’lik
bir miisabakada ortalama kalp attim hiz1 144.6+£13.2 wvurus/ dk. olarak
bulunmustur. Oyunun basindaki kalp atim hizinin anlami bir sekilde artis
gostermesi oyun siddetinin ve oyunun dogasindaki aralikli (intermittent)
yapisindan kaynaklandig diisiiniilmektedir (31).

Calismamizda TAG ve KAG’mm KAH degerleri acgisindan 1. ve II. saha
testlerinde ilk ve son Ol¢iimlerde yiiksek oranda ¢ikmasina benzer sekilde; tenis

performansinda becerinin yorgunluga bagl olarak diismesi ile ilgili bir ¢alismada
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Davey ve arkadaslari; yaslar1 20-21 MaxKAH 192-193 olan iki grubu; simule
edilmis 4.dk’lik forehand ve backhand vuruslardan olusan internittent tarzi tenis
testine almislar ve buradaki test esnasinda KAH ortalama degerlerini 186-190+2
vurus/dk., MaxKAH ‘nin %98-100’i olarak bulmuslardir (16).

Dinlenme boliimiinde ise KAH 15844 -170+3 araliginda gergeklesmistir. Bu
durum Holmyard ve arkadaslarinin 1988’de yaptig1 ¢caligmada; 10 sn. maksimal
sprint sonrasinda 30 sn. veya 60 sn.’lik bir dinlenme siiresi iceren intermittent tiirii
egzersiz sonucunda da ayni sekilde gerceklesmistir. Kol ve bacaklarin birlikte
katildig1 maksimal bir kassal efor esnasinda yiiksek siddetteki vuruslarda kalp
atim hizi neredeyse maksimum seviyelere kadar ulasabilir. Bu sonu¢ Therminarias
ve arkadaglari tarafindan da belirtilmistir (27).

Smekal ve ark. Tenisin fizyolojik goriiniimii belirlemek amaciyla yaptiklar
bir caligmada; yaslar1 26 olan Avusturya’li 20 {ist diizey erkek tenis¢iyi maksimal
Treadmill ve saha testine almistir; MaxVO,; degerleri ortalama 57.3+5.1 ml/kg/dk,
KAH 19349 olan sporcularin karsilikli olmak {izere birbirleri ile yaptiklari 50
dk’lik maglar esnasinda (10 adet test magi) toplam 135 oyunda: 4 mmol LA
seviyesinde KAH 172+10, oynanan 270 oyunda ise ortalama KAH 151 olarak
bulmuslardir (52).

Buna paralel olarak 20-30’lu yaslarindaki oyuncularin KAH’lar1 140- 160
arasinda goriilmiistiir ve bu oranin MaxVO;’nin % 60- 70’1 oranindaki siddetlerde
bulundugu belirlenmistir. Mag¢ sirasinda uzun siiren rallilerde ve siddetli
tempolarda kalp atim h1zinin190-200’lere ¢iktig1 goriilebilir (30).

Lees raket sporlarinin bilimi ile ilgili calismasinda literatiirde yapmis oldugu

caligmalarda mag¢ esnasinda Ust diizey tenisgilerde; KAH’nin MaxKAH nin
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ylizdesi acisindan ortalama %80 civarinda oldugu (%76-86 aras1) belirtmistir. Bu
oranlar badminton ve squash’ta da hemen hemen ayni1 seviyelerdedir.

Ancak, Tsurumi ve arkadaslarinin (2002) yaptiklar1 ¢alismada belirtildigi
gibi; lst ve alt extremitelerdeki ivmelenmelerdeki goézlemlenen artislar, iskelet
kasinin kasilabilirlik aktivitesindeki artiglarla eslestirilmesi beklenebilir. Boylece
gozlemlenen kardiopulmoner oOzelliklerin, top hizindaki ve oyun siddetindeki
degisikliklerle gdsterdigi baglanti, basit olarak egzersiz esnasindaki iyi diizeyde
kurulmus motor ve metabolik siiregleri yansitmaktadir (15).

Laboratuvar ve sahada yapilan testlerin karsilastirilmasi amaciyla Smekal ve
arkadaslarinin yaptig1 bir ¢alismada ise; list diizey tenisgilerin KAH degerlerinin
laboratuvarda Treadmill iizerinde anaerobik esik seviyesinde; 165+16, saha
testinde ise 175+11 olarak bulundugu gézlenmistir. Saha ve laboratuar testlerini
metabolik,  solunumsal  ve  kardiorespiratuar  Ozellikler  agisindan
degerlendirdigimizde birbiri arasinda spesifik ve anlamlilik derecesinde fakliliklar
oldugu sonucuna varmislardir (52).

Davey ve arkadaslarinin simule edilmis bir tenis egzersizi testinde yaslari
21, MaxKAH degeri 19345, MaxVO, oran1 58.0 +1.7 ml/kg/dk olan 5 geng erkek
tenis oyuncusunda KAH degeri araligint 140-157, MaxKAH’nin %73-81’ine
karsilik geldigini belirtmistir. Bu degerin bu seviyelerde ¢ikmasini, oyunun dogasi
geregi yiiksek siddetli boliimlerin oyun igerisinde yer almasina ve de ayni
zamanda psikolojik zorlanmadan dolay1 verilen yanitlara baglanabilecegini ifade
etmistir (16).

Egzersiz siddetini hesaplamada KAH, VO,, kan laktat konsantasyonu, RPE
ve hesaplanan enerji tiiketimi gibi faktorlerin kullanildigini belirten Fernandez ve

arkadaglar1 yaptiklar1 arastirmada; tenis maginin ortalama fizyolojik yanitlarina
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deginirken; egzersiz siddetlerinin genellikle maksimum kalp atim hizinin %60-80
oranina, MaxVO;’nin de %60-70 oranindaki VO, degerleri seviyelerinde
oldugunu belirtmislerdir. Bu degiskenlerin 6lgiimlerinin yapilmasi; ayrintili olarak
oyun esnasinda oyunun siddetini ve getirdigi fizyolojik zorlanmay1 bilmemize
olanak saglayabilir.

Kalp atiminin kaydedilmesi; mag esnasindaki fizyolojik yiikiin dl¢iilmesi ve
enerji harcamasinin hesaplanmasi bireysel olarak kalp atim hiz1 — VO, iliskisinin
karsilastirilmast agisindan 6nemli rol oynar. Ancak kalp atimi mag¢ sirasindaki
VO, degisikliklerini yansitmaz (19).

Novas ve arkadaslar1 ¢alismalarinda VO, nin kalp atimina gore daha ¢abuk
toparlandigini, her yonden daha {istiin oldugunu ortaya koymuslardir ve kalp atim
hiz1 =V O, iliskisi oraninin dinlenme periyodunda artis gosterdigini belirtmislerdir
(42).

Kalp atim1 hiz1 ve VO, arasindaki iliski; oyunun 6zelligi geregi baglama ve
bitirig, durus hareketleri sirasinda kalp atim hizlarindan farklilik gostermez ve
hatta ralliler arasindaki toparlanma dinlenme periyotlarinda yavas yavas artan bir
sekilde karsimiza c¢ikar. Boylece bu kalp atim hizit — VO, arasindaki iligki tenis
mag1 esnasindaki fizyolojik yiiklerin tahmin edilmesini zorlagtirir. Buna ilave
olarak oyun esnasindaki kalp atim hizi, diger baska faktorlerden de etkilenebilir;
dehidratasyon ve termal stres (i¢ 1s1) gibi, ki kalp atimi1 viicut sicakligi ile korele
calisir ve bdylece atim hizlarmi 6lgerken ve bu sonuglarin mag¢ esnasindaki
getirdigi yiikleri degerlendirirken veya antrenman protokollerini olustururken goz
ontine alinmalidir (19).

Benzer sekilde oyun esnasindaki degisim araliklarinin genisligi ve

degiskenliklerinin; devamli duruslar, basglangi¢ hareketleri ve patlayici tarzda
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hareketlerden kaynaklandigini belirten Konig ve arkadaslar1 viicut sicakligi ve
iklim ile KAH arasinda bir iligki oldugunu ifade etmis; ayrica KAH nin aym
zamanda sahada yapilan testlerde beceri basarisi degerlendirmeleri siirecinde
psikolojik stres ve mental konsantrasyondan da etkilenebilecegi goriistini
savunmustur (30).

Girard ve arkadaslar1 tenis gibi raket sporlarinda; gerekli fizyolojik
ozelliklerin degerlendirilmesi, oyuncularin optimum diizeyde vurus yapabilmesi,
denge yetileri, ¢abuk hareket edebilme, yon degistirme, hizlanma, yavaslama gibi
yetilerine bagli oldugu belirterek, bu tiir hareket tarzlarini laboratuvar testleri ile
6lgmenin miimkiin olmadigini, bu yiizden oyunun spesifik gerekliliklerini yeterli
diizeyde degerlendirmek amaciyla sahada tenise Ozgii spesifik topsuz bir test
protokolii ile yapmislardir. Testte 9 elit erkek oyuncuya 6 farkli noktaya; 2 6ne
ofansif kosu, 3 yana (lateral) kosu ve 2 defansif arkaya kosudan olusan ortalama
40,5 sn. siiren; aralarin 15 sn. oldugu ve bu kosu yonteminin 7 kez tekrarlandigi
bir protokol uygulanmistir. Ayni test 4 gilin aradan sonra tekrar uygulanmistir.
Oyuncularin ilk 6l¢iimde KAH degerleri ortalamasinin 165 ve MaxKAH nin %85
oraninda, son Ol¢imde ise 163,6 ve MaxKAH nin %87,5 oraninda bulundugunu
sonucunu elde etmisglerdir (25).

Gatterer futbolda oksijen tiiketimi ile ilgili yaptigi ¢alismada; taginabilir gaz
analiz cihazi ile 2 oyuncuyu test etmis, hazirlik maglar1 esnasinda da ol¢tiigii
KAH degerlerini 1. devrede 167 + 10 ve 176 = 11, 2. devrede ise 164 + 10 ve 179
+ 11 olarak bulmustur. Mag ortalamalarini ise 166 + 9 ve 177 + 11 atim/dk olarak
bulmus ve MaxKAH yiizdesinin %87.4 ve 87.7’sini kullandiklarini bulmustur. Bu
calismada; oyun siddeti ile ilgili olarak literatiirdeki diger calismalara benzer

sonuclar buldugunu ifade etmistir (23).
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Fizyolojik stres, kalp atim hizinin artisiyla baglantilidir ve kisa siddetli
oyunlarda harcanan ¢abayi yansitir. KAH genelde macgin baslangicinda artar ve bu
seviyede kalir ve de mag ilerledikge KAH daha fazla artma egilimindedir. Mag
esnasindaki Max KAH, yasa bagh beklenen MaxKAH’na yakindir ve mag
boyunca ortalama bu maksimumun %75 ‘ini geger, bu da oyun esnasindaki
yiiksek eforu gosterir. Bu veriler, raket sporlar1 arasinda ve oyun standartlari
arasinda KAH agisindan bazi farkliliklar oldugunu belirtir; 6rnegin; teniste en
yiiksek KAH degerleri badminton ve squash’a gore daha diisiik oranda ¢ikmigtir
(34).

Calismamizda 1. saha testinde TAG’mm VO, degerleri ilk o6l¢iimde
45.2143.84 ml/kg/dk, son dl¢iimde 40.99+3.98 ml/kg/dk, II. grubun ilk 6lglimde
41.53+7.58 ml/kg/dk, son Slgtimde 35.51+£5.60 ml/kg/dk olarak oSlgiilmiis, VO,
degeri acisindan 1. saha testinde sadece KAG’in VO, degerinde istatistiksel olarak
anlaml1 bir farkliliga rastlanmistir. (p<0.001)

Gruplarin II. Saha testinde VO, degerlerine bakildiginda ise ; TAG’1n ilk
Olcimde 45.82+4.87 ml/kg/dk, son dlglimde 44.01+£2.70 ml/kg/dk, KAG’in ilk
Olciimde 44.26+6.88 ml/kg/dk, son oOl¢iimde 37.77+4.80 ml/kg/dk, olarak
Olciilmiis, VO, degeri agisindan II. Saha testinde sadece KAG’in VO, degerinde
p<0.05 anlamlilikta bir farklilik bulunmustur.

Gruplarin ilk ve son Olgiimlerde ortalama VO, degerlerinin MaxVO;’nin
ylizde (%) kacina denk geldiklerine bakildiginda; TAG 1. Saha testinde ilk
Olglimde %79.8’ini, son oOlglimde %72,6’si1, II. Saha testinde ilk Olgiimde
%80.8’ini, son Ol¢limde 77.9’unu kullandiklar1 goriilmektedir. KAG ise 1. Saha
testinde ilk Ol¢iimde %73.7’sini, son Olgiimde %61.1°ini, II. saha testinde ilk

Ol¢limde %78.7’sini, son Ol¢limde %65.4’linii kullandiklar1 belirlenmistir. Buna
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gore; TAG I. saha testinde ortalama olarak MaxVO, degerindeki VO, degerini ilk
Olciimde %9, II. saha testinde ise %3.6 olarak azalttig1 goriilmektedir.

KAG 1. saha testinde ortalama olarak MaxVO, degerindeki VO, degerini
%17.1, 1. saha testinde ise 9%16.9 olarak azalttig1i goriilmektedir (Bkz. Tablo
4.13). Goriilecegi gibi KAG’mn VO, ortalama degerlerinin % olarak belirgin
sekilde daha fazla diistiigli belirlenmistir.

Tenis gibi intermittent tlirli spor branslarinda sporcularin yarisma
donemlerinde ihtiyacini gerektiren fizyolojik 6zelliklerini laboratuvar kosullarinda
kontrol edip uygulamak olduk¢a zordur ve bu yiizden gercek mag¢ kosullarindaki
gozlemlere gore performanslart hakkinda bilgi sahibi olabiliriz. Literatiirde bu
konularla ilgili ¢aligmalar oldukg¢a sinirlidir. Bazi ¢aligmalarda kalp atim hizi,
metabolik ve hormonal yanitlari mag¢ sirasinda izlemislerdir. Solunum gaz
aligverisi ol¢limleri monitorden devamli gozlenebilir ve VO, tiiketimi KAH nin
aksine psikolojik stres ve mental konsantrasyondan etkilenmez. Bu konu ile ilgili
calismalar yeterli degildir. Solunum gaz analizlerinin Olglimii ile ilgili ilk
caligmalardan Seliger ve arkadaslar1 1970’lerde Cekoslovakya’da bulunan ilk 50
sporcu arasinda 16 erkek tenisgiye 10’ar dakikalik tenis mag1 esnasinda Douglas
torbasi ile VO, dl¢timleri yapmislardir. Ortalama VO, araligin1 24-28 ml/kg/dk
(ortalama 27.3 £+ 5.5 ml/kg/dk) olarak bulmustur. Bir bagka calismada ise Ferrauti
ve arkadaslar1 12 yetigkin (6 erkek, 6 bayan) tenis sporcusunu mag esnasinda VO,
Ol¢iimlerine tabi tutmuslardir. Erkekler icin VO, degeri 24.2 + 2.0 ml/kg/dk
(MaxVO; =54.3 + 3.1) MaxVO’nin % 44,4’1 degerinde bulmuslardir.

Tenis magmin fizyolojik profilini ortaya koymak amagli Smekal ve
arkadaglarinin yaptig1 bir calismada Avusturya ligi oyuncusu olan 20 erkek

sporcuya maksimal treadmill testi ve sahada 50’ser dk’lik toplam 10 adet test
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magt  seklinde tenis magi  esnasinda, solunum gaz  analizlerini
gerceklestirmislerdir. Calismada; ortalama VO, diizeyini 29.1 + 5.6 ml/kg/dk
(aralik 10.4 - 47.8 ml/kg/dk) olarak ve bu degerinde MaxVO, diizeylerinin
%51.1’ine denk geldiklerini bulmuslardir. Calismadaki en yiiksek VO, degeri
oyunun basinda %47.8 ml/kg/dk olarak olgiilmiis olup, bu degerin MaxVO,’
%76.7’sine denk geldigini, bu degerinde beklenmeyen yiiksek siddetteki
rallilerden, sicak ve nemden kaynaklandigini diisiindiiklerini belirtmislerdir. Bu
diisiince ile yiiksek siddetli oyunlar (ralliler) yiiksek siddetli bolimleri devam
ettirmek icin gerekli olan enerji gereksinimlerinin karsilanmasinda bir rehber
gorevi goriir. Bu rehber gorevi de enerji liretiminin baskin olarak aerobik
mekanizmalardan saglanmasiyla gerceklestirilir. Ayrica bu c¢alismadaki
sonuglardan bir baskasi da; VO, degerinin tenis maglarinin 6zelliginden (rakip ve
oynanan oyunun siiresi) ve antropometrik degerlerden anlamli bir sekilde
etkilendigi seklindedir. Arastirmacilarin bu goriise varmalart ¢ok siirpriz
olmamistir; ¢ilinkii tenisteki gergeklestirilen hareketlerin olduk¢a kompleks
oldugunu ve bir c¢ok faktdriin birlesmesinden meydana geldigini ifade
etmektedirler. Sonug olarak ¢alismada ortalama VO, degeri 29.1 ml/kg/dk olup,
MaxVO;’nin %511 seviyesinde oldugu, ATP restarasyonu i¢in saglanan enerjinin
ilk olarak, esas sorumlulugunun aerobik enerji mekanizmalar1 oldugu, uzun
rallilerin getirdigi fizyolojik yiiklerin daha fazla enerji ihtiyaci gerektirdigi,
defansif oynayan oyuncularin maglari, ofansif oynayan oyuncularin maglarina
oranla daha yiiksek enerji gereksinimlerine ihtiya¢ oldugu ve daha uzun rallilerin
yasandigi, Ozellikle arka ¢izgi oyunculari (baseline) ic¢in oyuna 0zgii uygun

kondisyon antrenmanlarini programlamak gerektigi sonucuna varmislardir (53).
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Girard ve arkadaslari; 30’ar dakikalik iki farkli zeminde oynanan tenis
maglarindaki VO, diizeyini toprak kortta 40.3 + 5.7 ml/kg/dk, ¢im kortta da 35.9 +
7.5 ml/kg/dk olarak bulmuslardir (24).

Bu konudaki ortalama degerin MaxVO, nin %65°1 diizeyine kadar ¢iktigini
belirten Smekal ve arkadagslarina benzer sonuglar elde eden Konig ve Christmass
egzersiz siddetlerinin genellikle MaxVO;’nin 60-70’1 civarinda oldugunu
belirtmislerdir (30, 12).

Mag sirasinda yapilan VO, oOlglimleri oyunun siddeti ile ilgili bilgiler
acisindan ilging sonuglar verebilir. Bizim ¢alismamizda kullandigimiz tasinabilir
gaz analiz cihazlari ile yapilan diger ¢calismalardaki 6l¢iimlerde VO, seviyelerinin
23-29 ml/kg/dk arasinda oldugu sonuglarina varilmistir. Bu degerlerin
MaxVO;’nin %46 ile %56’s1 arasinda oldugu gozlenmistir. Bununla ilgili diger
caligmalarda da VO;’nin Olg¢lilmesi sonucunda profesyonel ve uluslararasi
oyuncular arasinda c¢ok kiiciik farkliliklarin oldugu gozlenmistir, fakat bu
caligmalarin hi¢ birisi en iist seviyedeki profesyonel oyuncularin gegerli VO,
degerlerini 6lcememistir (19, 41).

Bu alanda oyun siiresi, oyun parcalari olan setler, taktiksel davraniglar, oyun
tarzi gibi faktorler VO, diizeyini etkilemektedir. Bizim ¢alismamiz simule edilmis
saha testi oldugundan bu gibi faktorlerin etkisi olmadigi diistiniilmektedir.

Krustrup ve Bangsbo’nun 2001 yilinda Danimarka’da siiper lig hakemleri
tizerinde yaptigr calismada; treadmill testinden saptanan VO, tiiketimi
miisabakadaki KA ortalamasi arasindaki iliskiye dayali olarak magtaki VO,
titkketimini 37.87 ml/kg/dk olarak tespit etmistir. Bu VO, degerinde MaxVO, nin

%81’ine denk geldigi rapor edilmektedir (33).
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Ust diizey hakemler iizerinde yapilan bir baska calismada, dostluk maglar
esnasinda VO, ve KAH degerleri direk 6lgiilmiistiir. Olgiim sonucunda
hakemlerin miisabakadaki VO, degerlerinin MaxVO, degerlerinin %67.5 oranina
denk geldigi rapor edilmistir. Ayn1 kisiler iizerinde laboratuar testleri ile yapilan
caligmada miisabaka VO,’si MaxVO,’nin %74.3’line denk geldigi saptanmustir.
Aradaki bu farkin miisabaka ve laboratuar testleri arasindaki farktan meydana
geldigi tahmin edilmektedir (10).

Bir tenis karsilagmasinda oyuncunun basarist direkt ve indirekt olarak
belirlenebilir. Indirekt basart miimkiin oldugunca fazla faktoriin test edilmesi ile
saptanabilir. Bunlarin arasinda; motor yetenekler-hiz, koordinasyon, gili¢ vs.
morfolojik ozellikler-boy ve kilo, deri alti yag ylizdesi, viicudun somatotipi;
fonksiyonel yetenekler-azami oksijen tiikketimi vs; psikolojik faktorler-
konsantrasyon, duygularin kontrolii, motivasyon vs. siralanabilir. Direkt basar1 ise
miisabaka sonucuna yansir; bu, istatistiksel veriler sayesinde (kazanilan servis
ylizdesi, kazanilan vuruslarin sayilari, hatalar vs.) ve ayni zamanda tenis
oyuncularinin  hem ulusal hem de uluslararasi siralama listelerinde
siiflandirilmasiyla kontrol edilebilir. Yapilan bu tiir istatistiksel caligmalar,
turnuva diizeyinde yapilan tenis karsilagsmalari agisindan bakildiginda antrenorlere
ve mentOrlere antrenman periyotlamasi, mental antrenman ve beslenme gibi
caligmalarin diizenlenmesinde yardimei olabilir amaciyla diisiiniilebilir (21).

Tenis beklenilmeyen hareketlerin ve olaylarin gerceklestigi bir spor dalidir.
Bu beklenilmeyen olgular; saymin uzunlugu, vurus se¢imi, strateji, magin siiresi,
hava iklimi ve rakip tenis oyunundaki kompleks fizyolojik goriintimleri biitiiniiyle
etkiler. Tenis i¢in antrenmanlarin dizayni1 ve uygulamasi, optimal performans i¢in

cok dnemli olan pek cok fizyolojik, teknik ve taktiksel degiskenlerin tam olarak
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anlasilmasin1 gerektirir. Bu bilgiler 1s18inda hem kort kondisyon antrenman ve
hem de kort teknik antrenman programinin yapilandirilmasini gerceklestirebilir.

Teknigin etkili olmasi, pratik hedeflerin basarili olma derecesi becerilerle
sonucun iligkili olmasidir. Oyuncunun hazirlikli olmasi (algilama, ayak hareketi,
raket ve viicudun hazirlanmasi) ve basarili sekilde vurma fazini baglamasina
(ayak hareketi, raketle viicut hareketi, topla temas) baglidir. Antrenor tenis
vuruslarinda hareket modellerinin biyomekanik ve teknik ozelliklerini ¢aligarak
oyuncusunun en etkili sekilde vuruslar yapabilmesine olanak saglayabilir. Teknik
antrenmanlar1 top ile uygulamak; sadece diizeltilmesi gereken noktalara
odaklanmak yerine, ayn1 zamanda gelistirilebilecek noktalara da odaklanmay1
saglayabilir. Oyuncularin vurus basarilar; teknik, taktik, fiziksel kondisyon ve
zihinsel 6zellikler gibi bir ¢ok farkli faktorlere baglidir (3).

Calismamizda teknik performans vurus basarisi yiizdesi degerlerine
baktigimizda; TAG I. Saha testinde vurus basarisint %85.1°den %91.4’e, 1I. Saha
testinde %85.1°den %87’ye, KAG 1. Saha testinde %87.5’ten %91.8’e, 1. Saha
testinde %80.3’den %87.2’ye ¢ikarmustir.

I. Saha testinde iki grup i¢in ilk ve son Ol¢timlerde p<0.05 anlamlilikla fark
oldugu goriilmektedir. II. Saha testinde TAG’da ilk ve son Slgiimlerde p<0.05,
KAG’da ilk ve son dlgiimlerde p<0.001 anlamlilikta fark oldugu goriilmektedir.
Ancak her iki grupta da basar1 ylizdelerinin artisinin kayda deger (belirgin) oldugu
goriilmektedir (Bkz. Grafik 4.7-4.8).

TAG 1. Saha testinde basar1 ortalamasin1 %7.4 arttirirken, KAG ayni testte
basar1 ortalamasini %4.9 oraninda arttirmistir.

TAG II. Saha testinde basar1 ortalamasini %6.7 arttirirken, KAG ayni testte

basar1 ortalamasini %8.5 oraninda arttirmistir.
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Leone ve arkadaslari, yaptiklar1 calismada sprint antrenmanini topsuz
(raketsiz) yapan oyuncularin teknik basarilarinda anlamlhi bir fark olmadigini
tespit etmisler; geleneksel dogrusal sprint egzersizlerinin (20-40 m. gibi) oyun
igerisindeki gergek durumlara karst oyuncunun durumunu gdésteren iyi bir
belirleyici olmadigi ortaya ¢ikmistir.

Antrenman ve sporla ilgili testlerin, degerlendirmelerin spora 6zgii spesifik
ve maksimal verimlilikte olmasi gerektigi seklinde diisiincelerini belirtmislerdir
(39).

Yorgunlugun beceri iizerine olumsuz etkileri oldugu konusunda yaygin
gorlisler vardir. Yorgunluk nedeni ile vuruslar kagirilabilir, zamanlama hatasi
olabilir, dogru pozisyon alinamayabilir veya genel bir isteksizlik goriilebilir. Tenis
maglariin set sonlarina dogru konsantrasyon eksikligi ve genel bir yorgunluk
gozlenebilir. Bu konudaki tenise 6zgii uygulamaya doniik c¢alismalar literatiirde
simirlidir. Vergauwen (1998) ve arkadaslari 2 saatlik tenis magclar1 esnasinda
ozellikle ilk servisleri karsilamada vurus hatalar1 olabilecegini belirtmislerdir.

Davey ve arkadaglari Loughborough intermittent tenis testi sirasinda
yorgunlukla iligkili olarak ortaya c¢ikan en Onemli bulgunun, vuruslarin
basarisinda %69 oraninda bozulma s6z konusu oldugunu ve sag elle servis
atiglarinin ~ basarisinin  da %30 oraninda diistiigiini  belirtmislerdir. Bu
olumsuzlugun nedeninin; oyuncularin topu karsilamak veya vurmak amaci ile
yana dogru yaptiklart lateral alt extremite hareketlerinden dolayr oldugu
sanilmaktadir. Bu tarz hareketler oyuncularda yorgunluk meydana getiriyor, kosu
stiratlerinde diisme meydana geliyor, vuruslar1 gecikiyor ve vurus basarilarinda

azalma goriiliiyor seklinde goriis belirtmiglerdir. Ayrica bu spesifik test
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sirasindaki yorgunlugun; ATP resentezindeki yetersizlikten kaynaklandigini
diisiindiiklerini ifade etmislerdir (16).

Gelecekteki calismalarda; 30 dk’nin  iizerindeki intermittent tliri
egzersizlerde yorgunlugun bas gosterecegi, bunun sonucunda da vurus basarisinda
anlamli olarak diisiis goriilecegi tahmin edilmektedir.

Tenis oyunculart yiiksek siddetteki kalp atim hizindan, laktat
konsantrasyonundan kaginmalidir; bunu gergeklestirirken de tenis performans
becerilerinin bozulmasina izin verilmemelidir.

Yukaridaki ¢alismalarin aksine Vergauwen ve arkadaslari teniste vurus
performansinin  degerlendirilmesi ile ilgili yaptiklart bir baska caligsmada;
yorgunlugun vurus hata yiizdelerinde anlamli bir etki yaratmadigi sonucunu
bulmuslardir. Bu ¢alismada forehand ve backhand vuruslarin hizlar1 6lgiilerek;
yorgunlugun vurus performansini etkileyen parametrelerden birisi olmadigini
ortaya koymuslardir.

Aslinda bugiine kadar yorgunlugun teniste vurus kalitesi lizerinde etkisi agik
olarak belirtilmemis olsa da, yorgunlugun gii¢ ve isabetle (tamlik) baglantili
olarak tenis wvurus kalitesi tiizerinde bozukluga neden olacagi mantiken
sOylenebilir.

Miisabaka esnasinda fizyolojik, biomekanik ve psikolojik faktorlerin vurus
performansini etkiledigi disiincesiyle bu 6zelliklerin antrenman planlamasinda
g0z Oniine alinmasi gerektigini belirtmislerdir (56).

Glinlimiiz profesyonel teniscilerinde rallilerin siiresi yaklasik 7-10 sn.
arasidir. Ralliler aras1 duraklamalar, oyun ve saha degisimlerinde, kreatin fosfat
ve ATP’nin yenilenmesi iyi antrenmanli tenis oyuncularinda mitokondriyal

oksidatif sistem yolu ile aerobik yolla saglanmaktadir. Kosu performansi ve
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aerobik kapasite ile vurus sayisi arasinda pozitif korelasyon vardir. Bu yiizden st
diizey tenis oyuncularinin kendilerine gore daha asagida yer alan tenisgilere gore
daha yiiksek aerobik kapasite 6zelligi ve daha diisiik laktat seviyesi oranina sahip
olmalar1 siirpriz degildir. Tenisteki basar1 daha cok teknik, taktik, motor
yeteneklerdeki koordinasyona bagli olsa da, saatlerce siirebilen maclar esnasinda
bu yetenekleri siirdiirebilmek i¢in de iyi bir aerobik kapasiteye gereksinim vardir.
Bu ozelligi gelistirirken de; geleneksel uzun mesafeli dayaniklilik antrenmanlari
tenis sporu i¢in uygun degildir. Daha gegerli olan, Onerilen yontem aerobik
performans gelisimi i¢in aerobik/sprint interval antrenmanlari 6nerilmektedir (30).

Ayrica tenis miisabakasi esnasinda goriilen artan top hizi ile ortaya ¢ikan
pulmoner oksijen alimindaki artis; artan kalp atim hizi, kan laktat konsantrasyonu
ve algilanan zorlukla uyumludur. Biitiin bunlarin pulmoner gaz degisimi ile yakin
iligkisi oldugu bilinmektedir.

Tenis esnasindaki top siiratindeki degisiklikler antrenman veya miisabaka
fizyolojik ihtiyacini niceliksel olarak belirleme de g6z 6niinde bulundurulmahidir (14).

Gil ve arkadaglarimin vurus basarisini degerlendirmek amaciyla teknik
analizle ilgili olarak yaptiklar1 caligmada; turnuvadaki hatalarin %70 arka
sahadan yapildigi, arka sahadan yapilan hatalarin %60’1 aut, %40°’1 file hatasi
oldugu tespit edilmistir. Temel vuruslarda %35 hatali forehand vurusun %58’1 aut,
%42’si file hatasi, %33 hatali backhand vurusun %61°1 aut, %39’u file hatasi
goriilmiis, forehand ve backhand vuruglarinin hata degerlerinin birbirine yakin
oldugu tespit edilmistir. Bu sonu¢ uzun vuruslarda fazla hata yapildigi, taktiksel
amagli oyunuyla, rakibin korttaki alanina ve pozisyonuna gore arka sahadan atilan
vuruslarin, vurus etkinliginin ve taktiksel hedeflerin isabetligine dikkat edilmesi

gerektigini gosterebilir. Ayrica hatali vuruglarin %17’si 1. sette, %15 ile %8 arasi
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diger setlerde istatistiksel olarak azalma tespit edilmistir. Bu da sporcularin 1.
setten sonra rakibin oyununa gore taktiksel oyun kurarak maca adapte oldugu,
say1 kazandik¢a motivasyonunun arttig1 ve sporcularin seti ve magi kaybetmemek

adina daha az hata yapmasi gerektigi bilincine varmasi olarak degerlendirilebilir

(26).
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BOLUM VI

SONUC ve ONERILER

Tenis sporu aerobik ve anaerobik kondisyonun; cabuk kuvvet, cabukluk,
esneklik ve kuvvetin; hareketin algilanmas1 ve gergeklestirilmesinin; teknik
becerilerin ve de farkindalik ve hareket kontroliiniin tenise 0Ozgii bir
kombinasyonunu gerektirir. Oyuncularin kondisyon diizeylerini gelistirmek igin
antrenman programlarinin belirlenmesi, oyun hazirligi i¢in oyunculara kendi
kullandiklar1 ve rakibin kullandig stratejiler ve taktikler konusunda alistirmalarin
uygulanmasi, becerilerin teknik performansi gelistirmesi yoniinde avantaj saglar.

Oyuncular hizla gelen bir topa vurmak, ani yon degistirmeler, uzanarak topa
vurmak, ani duruslar, topa iyi temas, iyi ayak hazirlanmasi, topun hizini, yoniinii
ve doniisiini iyi tanima gibi Ozelliklerinden dolayr mutlaka bu tiir hareketlere
0zgli antrenmanlar1 ¢aligirlarken bu uygulamalar top ile yaptiklarinda teknik
anlamda daha basarili olma sansina sahip olabilirler. Kondisyonel antrenmani
tenis antrenmanindan uzak yapmaktansa, kondisyon antrenmanlarini teknik-taktik
antrenmanlara yonelik tenise O6zgii spesifik alistirmalarla yapilirsa daha etkili
olabilecegi diistiniilmektedir.

Tenis antrenmanlarini top ile yapmanin avantajlari; sahada oyuncunun hangi
hareketlere ve koordinasyon ozelliklerine gereksinim duyuyorsa ona yonelik
spesifik aktivitelerle, alistirmalarla destekleyerek yapildiginda teknik performans
anlaminda daha iyi bir duruma ulagsmasina yardime1 olur.

Klasik MaxVO,’yi gelistirici antrenman metodlari; (kosu pistinde yapilan
diiz kosular gibi) tenise 0zgii uygulamalar olmadigindan dolay1 bu tiir

uygulamalar1 yapmaktansa MaxVO,’yi gelistirici top ile yapilan alistirmalar
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uygulamak daha yararl olabilir. Bu tiir ¢alismalar hem kort disinda hemde korta
tenis magc1 niteliginde, siddetinde yapilmalidir. Bu tip antrenmanlar sonucu
anaerobik dayaniklilik o6zelligi gelisir, ayn1 zamanda motivasyon ve sinir
sisteminin de dayamikliligi gelir. Her egzersiz 10-25 sn., 20-25 sn. ara ile 6-8
tekrar yapilmalidir.

Kondisyonel alistirmalar ile teknik ¢alismalart birbirleriyle entegre edersek
hem kondisyon hem de teknik agidan yiiksek verim alabiliriz. Ancak yine de bu
konudaki ¢aligmalar yeterli degildir.

Calismamizda tespit edilen bulgular dogrultusunda asagidaki Oneriler
yapilabilir:

1. Rakibin oyun stili, zemin, kondisyonel elementler ve topun ozelligi gibi
oyunun fizyolojik gerekliliklerine yanit vermek amaciyla, tiim oyuncu
tipleri temelde iyi bir fizyolojik diizeye sahip olmalidir.

2. Siirat, ¢abukluk, gii¢ antrenmanlarinin ¢aligma-dinlenme orani daha uzun
toparlanmaya izin verebilecek sekilde programlanmalidir.

3. MaxVO, diizeyi erkeklerde minumum 50 ml/kg/dk, bayanlarda 42
ml/kg/dk’den biiyiik olmalidir ve bu degerin artmasi i¢in buna 0zgi
caligsmalar yapilmalidir.

4. Uzun siireli aerobik egzersiz yerine, anaerobik performans intermittent
gelisim i¢in daha uygundur.

5. Tenis hem aerobik hem de anaerobik bilesenlerin olusturdugu, acil enerji
kaynaginin fosfojen enerji sisteminden saglandigi bir spor dalidir. Bu
bulgular 1s18inda  antrenman  programlar1  diizenlenirken oyunun
gerektirdigi spesifik kassal ve gercek enerji gereksinimlerine gore

planlama yapilmalidir.
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6. Tenis i¢in gerekli biomekaniksel prensipler; kosu tekniginin, sigramanin,
dontislerin ve yana atilan adimlarin, kaymalarin dogru teknikle ve yiiklerle
uygulanmasini, gelistirilmesini saglamaya ydnelik olmalidir.

7. Oyunla ilgili diger 6zellikler agisindan, toparlanma, hormonal durum ve
yaralanma seviyeleri gibi konular i¢in daha bir ¢ok arastirma yapilmasi
gerekmektedir. Oyunda meydana gelen ve halen devam eden
degisikliklerden dolayi, fizyolojik parametrelerin arastirilmasi, sporculara,
antrendrlere onlarin performanslarini en etkili bigimde gelistirmeleri ve
yaralanmalar1 6nleme programlarinin diizenlenmesinde gereklidir.

8. Oyunun fizyolojisi kompleks oldugundan dolay1 antrenmanlar1 geleneksel
yontemlerle kisitlamak, sinirlandirmak uygun degildir. Bireysel ozellikler
ve rakibin durumuna gore antrenman programlari dizayninda dikkate
almmalidir.

9. Onemli olan, mag sirasinda daha az O, kullanarak is yapmak daha
degerlidir. Bu yiizden antrenmanlar1 topsuz (kosu) seklinde yaptigimizda
ma¢ i¢inde kullandigimiz VO, miktar1 daha az oldugundan hareket
ekonomisi s6z konusu olacagi i¢in daha avantajli olabilecektir. Ancak
diger taraftan; antrenmanlari top ile uyguladigimizda 6zellikle geng ve alt
yapt seviyelerinde teknigin daha iyi gelismesi i¢in sporculara bu tiir

antrenmanlarin avantaj saglamasi s6z konusudur.
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BOLUM VII

OZET

ELIT TENiS OYUNCULARINA UYGULANAN SPESIFiK
ANTRENMANLARIN TEKNiK PERFORMANS ve MaxVO,
DUZEYLERINE ETKILERI

Bu c¢alismanin amagclar; tilkemizde iist diizey tenis oyuncularinin spesifik
antrenmanlar1 toplu ve topsuz olarak iki grup halinde uygulayarak ve laboratuar
kosullarinda ve bransa uygun saha testleri sirasindaki solunum gaz analizlerinin
yapilarak; MaxVO,, kalp atim hizlari, diger solunum parametreleri ve teknik
analizlerle, sporcularin bu antrenmanlara kars1 verdikleri degisimleri incelemektir.
Bu spesifik ayrintilarin bilinmesi; antrenman programlarinin arastirilmasinda ve
dizayn edilmesinde ve de tenise 0zgli gerekliliklerin neler oldugunun ortaya
cikarilmasint destekleyerek; bu programlarin daha bilimsel verilere dayanarak
olusturulmasinda literatiire yeni bulgular verebilir.

Calismada Tiirkiye’de bulunan toplam 16 erkek st diizey tenis
oyuncularina hem saha kosullarinda hem de laboratuvar kosullarinda Ol¢timler
yapildi. Bu 6lgiimler sonunda sporcularin solunum gaz analizleri, kalp atim hizlari
ve saha testleri sirasindaki teknik performans basar1 diizeyleri tespit edildi.
Arastirma 2 boliim halinde diizenlenmistir: maksimal treadmill testi ve saha testi
olmak iizere. 8 haftalik antrenman periyodundan sonra ayni testler tekrar
gergeklestirilmistir. Biitlin oyuncular kosu bandi (treadmill) {izerinde, onlarin
bireysel aerobik kapasitelerini (MaxVO;) belirlemek amaciyla ve antrenman
gruplarint homojen bir sekilde olusturmak amaciyla maksimal bir teste tabii
tutulmuslardir. Saha testi ise tenise Ozgl farkli teknik vuruslardan olusan 2
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boliime ayrilmistir. Ayrica bu testler esnasinda oyuncularin teknik performans
basar1 diizeyleri de incelenmistir. Fileye takilan vuruslar, auta giden vuruslar ve
yanlis sahaya diisen vuruslar olumsuz olarak degerlendirilmis olup, diger vuruslar
basarili olarak kayit altina alinmistir.

Yapilan bu ¢alismalarin sonucunda; antrenmanlar1 topsuz olarak yapanlarin
MaxVO,; degerleri agisindan anlamli bir gelisim oldugu gozlenmistir. KAH degeri
acisindan her iki grubun son testlerdeki KAH degerinin diistiigii goriilmektedir.
Antrenmanlar1 topsuz olarak yapan grubun VO, ortalama degerlerinin % olarak
belirgin sekilde daha fazla diistiigii belirlenmistir. Teknik performans degerlerinde
ise iki grupta da basari yilizdelerinin artisinin kayda deger (belirgin) oldugu
goriilmektedir.

Teknik antrenmanlari top ile uygulamak; sadece diizeltilmesi gereken
noktalara odaklanmak yerine, ayni zamanda gelistirilebilecek noktalara da
odaklanmay1 saglayabilir. Tenis i¢in antrenmanlarin dizayni ve uygulamasi,
optimal performans i¢in ¢ok dnemli olan pek c¢ok fizyolojik, teknik ve taktiksel
degiskenlerin tam olarak anlasilmasini gerektirir. Bu bilgiler 1s18inda hem kort
kondisyon antrenman ve hem de kort teknik antrenman programinin

yapilandirilmasini gergeklestirebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, antrenman, MaxVO,, aerobik kapasite, kalp atim hizi,

teknik performans, tasiabilir gaz analiz sistemi.
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF SPECIFIC TRAINING APPLIED TO THE ELITE
TENNIS PLAYERS ON THE TECHNIQUE PERFORMANCE AND
MaxVO; LEVELS

The purposes of this study are, of the top qualified tennis players of this
country’s; to fulfill the specific trainings as in two groups, with-ball and without-
ball and under the laboratory circumstances and also to make the breathing gas
analysis during the convenient field tests; the MaxVO,, the cardiac arrhythmia,
and other breathing parameters and with technical analysis to recognize the
responses of which the sportsmen are reflecting. To be known of these details;
may provide some recent findings on the training program’s research and also on
its designing and to clear the tennis’ specific requirements and having some back-
ups in such programs to lean on more basical and scientific data and certainly
include them into the literature.

The measurements had been done on the laboratory circumstances and
under the field conditions of the top qualified 16 male tennis players in Turkey. In
consequence, the breathing gas analysis, the cardiac arrhythmia and during the
convenient field tests their technical achievement performance level had been
identified of these sportsmen. The searching had been organized as 2 parts: the
maximal treadmill test and field test. These tests were also been repeated, again,
after 8 weeks of training periods as it was. All of these players were on the
treadmill for a maximal test in order to print their aerobic (MaxVO,) capacity and
also to be able to form the training groups homogeneously. The field test had been
divided into 2 parts which had included the tennis beats. Their technical

performance and success levels had been examined too, during these tests. The
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strokes which were hung up on the nets and shoots were gone out of the field and
balls dropped on the incorrect field were all determined as negative results and
other shoots were registered as affirmative results.

In consequence of all of these studies; by the MaxVO, values, some
considerable improvements had been recognized on the ones who were training
without-balls. By the KAH values of these 2 groups’, the KAH values had been
dropped during the latest tests were being reported. The average VO, values of the
group whom were doing the trainings without-balls been considerably decreased
by % wvalues. On the technical performance values some important
accomplishment increase had been reported, for both of the groups by %.

To implement the technical trainings by balls; instead of to be focused on
the points which were needed to be corrected, simultaneously, might be focused
on the possibly to be improved points too. The training design and its application
for the tennis are very important for optimal performance and to understand many
physiological, technical and tactical multiciplity will require to understand the
necessities. Under of all these knowledge lights, the both, the court’s conditional
trainings and the court’s technical training programs might be restructuring and

materialized.

Key Words: Tennis, training, MaxVO,, aerobic capacity, heart rate, technique

performance, portable gas analysis system.
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