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Ozet

Bu boliimde, padel oyununda performans gereksinimleri yapisal, fizyolojik,
motorik, teknik—taktik ve psikolojik boyutlariyla biitiinciil bir bakis agistyla
ele alinmistir. Padel; duvarlarin oyuna aktif katldigi, 20 X 10 mv’lik kapah
bir kortta temel olarak giftler formatinda oynanan, zaman-hareket 6zellikleri
bakimindan aralikh (intermitan) bir raket sporudur. Kisa stireli yiiksek siddetli
ralliler ile nispeten kisa toparlanma araliklarinin ardigik bi¢imde tekrarlandig:
bu yapi, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin kullanimini
gerektirmekte; kalp atim hizi yanitlar1 genellikle maksimal KAH’1n %70-851
diizeyinde seyretmektedir. Motorik agidan padel; 5-10 m ivmelenmeler, ¢ok
yonlii ceviklik, alt—iist ekstremite kuvveti, gii¢ iiretimi, denge ve mobilite
bilegenlerinin birlikte talep edildigi bir yapiya sahiptir. Teknik—taktik diizeyde
tile kontrolii, lob kullanimi, duvar vuruglari, hiicam—savunma gegisleri ve
ciftler oyununda alan paylasimi (sag/sol taraf rolleri, orta alan sorumlulugu)
performansin  merkezinde yer alir. Psikolojik gereksinimler ise dikkat—
konsantrasyon, duygu diizenleme, stres ve kaygi yonetimi, 6z yeterlik, takim
i¢i iletigim ve uyum gibi becerileri kapsamaktadir. Boliimde ayrica performans
degerlendirmesi icin fizyolojik (YoYo testleri, tekrarli sprintler), motorik
(stirat, ¢eviklik, sigrama), teknik—taktik (vurus isabet oranlar1, match charting)
ve psikolojik (motivasyon, kaygi, takim uyumu oOlgekleri) test ve analiz
yaklagimlar1 sunulmugtur. Antrenman planlamas: baglaminda ise sezonluk
donemlendirme (hazirlik—yarigma—gecis), haftalik yiik dagilimi, farkh
oyuncu diizeylerine gore igerik uyarlamast, fiziksel-teknik-taktik—psikolojik
entegrasyon ve yiik izlemi-sakatlik onleme stratejileri tartiglmistir. Sonug
olarak padel; rekreatif katilim icin erigilebilir olmakla birlikte, performans
gelistirme agisindan bilimsel temelli, ¢ok boyutlu ve bireysellestirilmis
antrenman planlamasi  gerektiren bir spor olarak konumlanmaktadir.
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Literatiirdeki mevcut bulgular, antrenorler ve uygulayicilar igin pratik bir
cerceve sunarken; ozellikle uzunlamasina ¢aligmalar, sakatlik epidemiyolojisi
ve miidahale programlari alanlarinda yeni arastirma gereksinimlerine isaret
etmektedir.

1.Giris

Padel, 20 x 10 m’lik duvarlar veya cam ve metal gitlerle gevrili bir sahada
ciftler halinde (ikiye karg1 iki) oynanan ve tenis gibi puanlanan yeni bir spordur
(Sdnchez, 2013). Son yillarda, oyuncu ve saha sayisinda muazzam bir artig
yaganmug ve artik diinyanin birgok iilkesinde oynanmaktadir. Ayrica, birgok
iilkede turnuvalar diizenlenen profesyonel bir padel devresi (Diinya Padel
Turu) gelistirilmigtir. Padel uygulamasi, diger raket sporlarina kiyasla 6nemli
avantajlara sahiptir ve bu da onu saglik geligtirme igin giiglii bir arag haline
getirmektedir: uygulamaya baslamak igin yiiksek teknik becerilere gerek
yoktur, uzun ralli siireleri oyuncunun keyfini artirir, agik havada oynanabilir
ve ekipmani ucuzdur. International Padel Federation. (2024) Padel biiyiik
Ol¢lide eglence ortamlarinda oynandig: igin sporun fiziksel aligkanliklarin
gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadig goriilmektedir. Yine bunun yaninda
Raket sporlari, son yillarda hem rekreatif hem de performans sporlar agisindan
onemli bir geligim gostermektedir. Tenis, squash ve badminton gibi kokli
branslarin yaninda, padel oyunu da 6zellikle Avrupa ve Latin Amerika bagta
olmak iizere diinya genelinde hizla yayginlagan bir raket sporu olarak 6ne
¢tkmaktadir (Garcfa-Giménez et al., 2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).
Duvarlarin aktif bigimde oyuna dihil oldugu, genellikle giftler hilinde oynanan
ve gorece daha kiigiik bir kort alaninda gergeklesen padel, teknik, taktik,
tiziksel ve psikolojik bilesenlerin bir arada yiiksek diizeyde sergilendigi ¢ok
boyutlu bir performans yapisina sahiptir (Garcia-Giménez et al., 2022). Bu
¢ok boyutluluk, hem antrentrler hem de performans bilimciler igin padel
oyununda performans gereksinimlerinin sistematik bi¢gimde tanimlanmasini
zorunlu kilmaktadir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Padel oyununun popiilerliginin artmasiyla birlikte, farkl yag ve performans
diizeylerindeki sporcularin bu branga yoneldigi goriilmektedir (Garcfa-
Giménez et al., 2022). Rekreatif amagh katilimin yani sira, profesyonel lig
ve turnuvalarin sayisindaki artig, oyunun rekabet diizeyini ve dolayisiyla
performans beklentilerini de yiikseltmistir. Performans sporlarinda bagari,
yalnizca yetenek ya da antrenman hacmiyle agiklanamayacak kadar karmagik
bir yapiya sahiptir; sporcunun fizyolojik kapasitesi, motorik 6zellikleri, teknik-
taktik yeterliligi ve psikolojik dayaniklilig: gibi unsurlar, birbirleriyle etkilegim
i¢inde performans ¢iktisini belirlemektedir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).
Padel gibi aralikli yiiksek giddetli efor gerektiren sporlarda, bu unsurlarin her
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birinin talep diizeyini ve oyuna 6zgii 6zelliklerini anlamak, etkili antrenman
tasartmu ve sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir (Castillo-
Rodriguez et al., 2014).

Padel, yap1 olarak intermitan (araliklt) bir oyun niteligi tagimaktadir. Kisa
siirell, yiiksek giddetli ralliler ile bu ralliler arasindaki nispeten kisa dinlenme
araliklarinin ardigik bigimde tekrarlandig1 bu yapi, sporcunun hem aerobik
hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin kullanimini gerektirir (Castillo-
Rodriguez et al., 2014; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Ralliler sirasinda ani
hizlanmalar, yon degistirmeler, sicramalar ve vuruglar gibi yogun kas aktivitesi
igeren hareketler, yiiksek noromiiskiiler talepleri beraberinde getirirken; ralliler
arasi toparlanma dénemlerinde ise kardiyorespiratuvar sistemin etkinligi 6n
plana ¢tkmaktadir. Literatiirde padel maglarinin genellikle orta diizey fizyolojik
yanitlarla, gorece diigiik laktat birikimiyle ve aerobik sistemin toparlanma
stirecinde belirgin roliiyle karakterize edildigi bildirilmektedir (Castillo-
Rodriguez et al., 2014; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Dolayistyla padel
performansinin anlagilmasinda, enerji sistemlerinin katki oranlari, kalp atim
hiz1 yanitlar1 ve metabolik yiiklenme diizeyleri gibi fizyolojik parametrelerin
incelenmesi temel bir gereklilik hiline gelmektedir.

Padel oyununda basari, yalnizca fiziksel kapasite ile agiklanamaz. Oyun
alaninin yapisi, duvarlarin kullanimu, raket ve top ozellikleri, kort igi yerlegim ve
¢ift oyununun dinamikleri, sporcunun teknik ve taktik yeterliligini performansin
merkezine yerlestirmektedir (Garcfa-Giménez et al., 2022). Topun duvardan
sekisi, vurug zamanlamasinin hassasiyeti, hiicum ve savunma gegisleri, partner
ile koordinasyon ve rakiplerin zayif yonlerinin analiz edilerek taktiksel olarak
hedeflenmesi gibi unsurlar, padelin stratejik boyutunu olusturur. Bu stratejik
boyut, karar verme hizi, oyun okuma becerisi ve baski altinda dogru segim
yapabilme gibi biligsel ve psikolojik siireglerle yakindan iligkilidir. Dolayisiyla
padel performans gereksinimleri incelenirken, teknik-taktik beceriler ile
psikolojik 6zelliklerin de ayrintili bigimde ele alinmasi gerekmektedir (Garcia-

Giménez et al., 2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Antrenorler ve uygulayicilar agisindan bakildiginda, padel oyununa
Ozgii performans gereksinimlerinin netlestirilmesi, antrenman planlamasi
ve periyodizasyon siireglerinin bilimsel temellere dayandirilmasini saglar.
Sporcunun hangi motorik 6zellikleri (siirat, ¢eviklik, kuvvet, dayaniklilik vb.)
hangi diizeyde geligtirmesi gerektigi, hangi testler ile degerlendirilmesi gerektigi
ve oyun igi taleplere uygun antrenman igeriklerinin nasil yapilandirilacags, bu
gereksinim analizine bagl olarak sekillenir (Garcfa-Giménez et al., 2022).
Ornegin, rallilerin ortalama siiresi, dinlenme araliklari, toplam mag siiresi ve
sporcunun mag boyunca maruz kaldig kalp atim hiz1 araliklarinin bilinmest,
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hem kondisyonel antrenmanlarin dozajlanmasinda hem de toparlanma
stratejilerinin belirlenmesinde yol gosterici olabilir (Castillo-Rodriguez et
al., 2014; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Diger yandan, padel sporunun gorece yeni olmasi nedeniyle, literatiirde
bu branga 6zgii performans analizleri ve fizyolojik profillere iliskin ¢aligmalar,
daha koklii raket sporlarina kiyasla sinirlt sayidadir (Garcfa-Giménez et al.,
2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Bununla birlikte son yillarda yapilan
derleme ve kapsam belirleyici ¢aligmalar, padelin antropometrik, fizyolojik,
biyomekanik ve mag analizi boyutlarina iligkin mevcut bilgiyi sistematik
bigimde 6zetlemeye baglamustir (Garcfa-Giménez et al., 2022; Mellado-Arbelo
& Baiget, 2022). Bu durum, hem aragtirmacilar hem de saha uygulayicilar1 igin
iki yonli bir sonug dogurmaktadir. Bir yandan mevcut kisith literatiir, padel
performans gereksinimlerini anlamak igin dikkatle incelenmesi gereken temel
bir kaynak alan1 sunarken; diger yandan bu sinirlilik, yeni aragtirma sorulari
ve uygulamaya doniik ¢aligma alanlari i¢in 6nemli firsatlar barindirmaktadir.

Bu boliimiin amaci, padel oyununda performans gereksinimlerini
biitiinciil bir bakig agisiyla ele alarak, hem bilimsel literatiire dayali bir
gergeve sunmak hem de antrendrler ve uygulayicilar igin pratik ¢ikarimlar
saglamaktir. Bu kapsamda, oncelikle padel oyununun yapisal 6zellikleri ve
mag i¢i talepleri 6zetlenecek; ardindan fizyolojik, motorik, teknik-taktik ve
psikolojik gereksinimler ayr1 bagliklar altinda incelenecektir. Devaminda, padel
performansinin degerlendirilmesinde kullamilabilecek test ve analiz yaklagimlari
tartigilacak ve son olarak bu bulgularin antrenman planlamasina yansimalarina
iliskin 6neriler sunulacaktir. Boylece padel sporunda performansin ¢ok boyutlu
dogasi, hem kuramsal hem de uygulamaya doniik bir perspektifle ortaya
konulacaktir.

2. Padel Oyununun Yapisal Ozellikleri

Padel, 1969°da Meksika’da ortaya ¢ikmasina ragmen, giintimiizde 6zellikle
Ispanya, Italya, Iskandinav iilkeleri ve diger Avrupa iilkelerinde hem rekreatif
hem de rekabetgi diizeyde hizla yayilmis bir ¢iftler raket sporudur (Ungureanu,
Lupo ve Brustio, 2022). Avrupa’da pek ¢ok ulusal federasyonun (Ispanya,
Finlandiya, Birlesik Krallik, isvig:rc, Polonya, Danimarka, Portekiz, Avusturya,
Cekya, Belgika, Almanya, Hollanda, isveg, Estonya vb.) bir araya gelmesiyle
European Padel Association (EPA) kurulmug; bu yapi, padelin organizasyonu
ve yayginlagmasinda kita 6l¢eginde 6nemli bir kurumsal aktor haline gelmistir
(Ungureanu vd., 2022). Uluslararas: diizeyde ise oyun kurallar1, kort 6lgiileri
ve ekipman standartlart International Padel Federation (FIP) tarafindan
belirlenmekte ve giincellenmektedir (FIP, 2023). Bu kurumsal ¢ergeve, padelin
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oyun alani, ekipman ve kurallar bakimindan standardizasyonunu saglayarak,
tarkl iilkelerde yapilan bilimsel ¢aligmalarin sonuglarinin kargilagtirilabilir
olmasina ve performans gereksinimlerinin daha net tanimlanmasina katkida
bulunmaktadir.

2.1. Kortun Boyutlar1 ve Yiizey Ozellikleri

FIP kurallarina gore padel kortu, ¢iftler oyunu igin 20 m uzunlugunda ve
10 m genisliginde dikdortgen bir alandan olusur; kort, ortada yer alan bir
file ile iki egit yar1 alana boliiniir. File yiiksekligi, merkezde 0,88 m, direklerin
yaninda yaklagik 0,92 m’dir (FIP, 2023; Ungureanu vd., 2022). Kortun
gevresi, arka alanda 3 m yiiksekliginde cam paneller ve bunlarin tizerinde
genellikle 1 m ek cam veya tel Orgii; yanlarda ise cam ve metal tel panellerin
kombinasyonundan olugan tamamen kapali bir yapidir. Bu tasarim, topun yan
ve arka duvarlara ¢arptiktan sonra oyunda kalmasina olanak tanir ve padeli
diger raket sporlarindan ayiran temel yapisal 6zelliktir (Ungureanu vd., 2022).

Kort ylizeyi ogunlukla sentetik ¢im veya hali benzeri bir kaplama tizerinde
kum dolgusu ile hazirlanir. Avrupa’daki bir¢ok kuliipte kullanilan bu yiizey
tipi, topun yerle temas sonrasi sekme hizi ve agisini, oyuncularin kayma ve
yon degistirme Ozelliklerini dogrudan etkiler. Zaman-hareket analizlerinde, bu
ylizey tizerinde oynanan maglarin; kisa mesafeli hizlanmalar, ani duruglar ve sik
yon degistirmeler igeren bir hareket profiliyle karakterize oldugu gosterilmistir
(Ungureanu vd., 2022). Bu bulgular, kort yiizeyinin sadece oyun akigini degil,
ayni zamanda alt ekstremite kas-iskelet sistemi tizerindeki mekanik yiiklenmeyi
ve dolayistyla sakatlik riskini de sekillendirdigini diigiindiirmektedir.

Antrenor ve uygulayicilar igin bu yapisal 6zellikler:
* Ayakkabi se¢imi (tutunma—kayma dengesi),

* Isinma ve hareket hazirligr (denge, propriosepsiyon, yon degistirme
tekniklert),

* Hizlanma-yavaglama ve kayma mekanigi odakl teknik ¢aligmalar

bakimindan dikkate alinmasi gereken temel parametrelerdir.

2.2. Duvarlarin Oyuna Katilmas: ve Oyun Dinamigine Etkisi

Padel kortunun cam ve tel orgii duvarlarla tamamen ¢evrili olmasi,
duvarlarin oyuna aktif bigimde katilmasini saglar. Top, rakip sahada yere
temas ettikten sonra arka veya yan duvarlara garpabilir; bu durumda top,
zemine ilk temasini rakip sahasinda yaptig: siirece oyunda kalir (FID, 2023).
Ayni zamanda oyuncular, topu kendi sahalarindaki duvarlara vurdurarak rakip
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sahaya gonderebilir. Bu 6zellik, rallilerin stiresini uzatir ve topun ugug/sekme
modellerini karmagiklagtirir (Ungureanu vd., 2022).

Duvarlarin oyuna katilmasi, 6zellikle Avrupa’daki elit ve alt-elit diizey mag
analizlerinde gu performans boyutlarini 6ne gikarmuistir:

¢ Uzamsal farkindalik ve anticipasyon: Oyuncular, topun zemin ve
duvar temaslarindan sonra alacagi rotay1 ve sekme agisini hizla tahmin
etmek zorundadir. Bu durum, gorsel ipuglarint kullanma, karar verme
hiz1 ve pozisyon alma becerilerinin 6nemini artirir (Ungureanu vd.,

2022).

e Vurus secimi ve teknik uyarlama: Ttalyan alt-elit liginde yapilan mag
analizinde, sayilarin 6nemli bir boliimiiniin vole ve smag vuruglarryla
sonuglandigl, duvar vuruglarinin ise daha ¢ok savunma amagh
kullanildig1 gosterilmistir (Ungureanu vd., 2022). Bu da, oyuncularin
duvar sekmelerini kullanarak rakibin baskisini kirmaya galigirken,
say1 bitirici aksiyonlar1 genellikle file 6niinde ve duvarsiz vuruglarla
gergeklestirdiklerini ortaya koymaktadir.

e Savunma-hiicum gegisleri: Duvarlar, ozellikle arka duvar, zor
durumdaki oyuncu igin “ikinci bir gans” sunar; oyuncular topu
dogrudan oynayamadiklart durumlarda duvar sekmesini kullanarak
ralliye devam edebilir. Bu da savunmadan hiicuma gegigin daha
kademeli ve taktiksel agidan planl olmasina olanak tanur.

Antrenérler agisindan, duvar kullanimina yonelik drilller (6rnegin, arka
duvar savunmasi, ¢ift yan duvar kombinasyonlari, duvardan sonra fileye
ilerleme senaryolar1), oyuncularin oyunu okuma ve anticipasyon becerilerini
padelin 6zgiin yapisina uygun sekilde gelistirmeleri igin kritik Sneme sahiptir.

2.3. Raket ve Top Ozellikleri

Padel raketleri kordajsiz, delikli, kompozit malzemeden iiretilen, kat1 bir
yapiya sahiptir. FID, raket uzunlugu, genisligi ve kalinligina iligkin tist sinirlar
belirler; toplam uzunluk genellikle 45,5 cm’yi ge¢mez (FIP, 2023). Raketin
agirhigr cogunlukla 340-390 g araligindadir ve denge noktas (bag agir, sap
agir veya dengeli) oyuncunun oyun stiline gore segilir. Ust seviye Avrupa
oyuncular: iizerinde yapilan incelemeler, daha ofansif oynayan sporcularin
genellikle daha agir ve bag kismi agir raketleri tercih ettigini, bu tercihin smag
ve bandeja gibi vuruslarda giig tiretimini artirirken omuz ve dirsek tizerindeki
mekanik yiikii de yiikseltebilecegini gostermektedir (bkz. genel derleme igin
Ungureanu vd., 2022).
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Padel toplari, goriiniis olarak tenis topuna benzer olsa da i¢ basing 6zellikleri
ve sekme yiiksekligi bakimindan farkli standartlara sahiptir. FIP, belirli bir
yiikseklikten birakilan topun ulagmas: gereken sekme araligini tanimlayarak
oyunun homojenligini giivence altina alir (FIP, 2023). Avrupa liglerinden elde
edilen zaman-hareket verilerine gore, bu top o6zellikleri, rallilerde ortalama
vurug sayisi ve topun havada kalma siiresiyle birlikte degerlendirildiginde,
padelin tenis ve badminton gibi sporlara kiyasla daha uzun, fakat yogunlugu
dalgali bir oyun yapis1 sundugunu gostermektedir (Ungureanu vd., 2022).

Pratik agidan:

* Farkli seviye oyuncular igin (baglangig, orta, ileri) farkli basing ve
eskime diizeyindeki toplarin kullanilmasi, antrenman yiiklenmesini
ayarlamada yardimci olabilir.

* Dirsek ve omuz yaralanmalarinin 6nlenmesi igin raket agirhigi, denge
noktast ve kavrama kalinhiginin bireysellestirilmesi onerilir.

2.4. Oyun Kurallari, Skor Sistemi ve Ralli Yapisi

Skor sistemi temelde tenise benzer: oyunlar 15-30-40 seklinde sayilir; setler
6 oyuna iki oyun farkla ulagan tarafca kazanilir ve gerekirse tie-break oynanir
(FIP, 2023). Ancak kortun kapali yapisi, duvarlarin oyuna katilmasi ve servis
bigimi, rallilerin yapisini tenisten belirgin bigimde farklilagtirir.

1talya’daki resmi alt-elit turnuvalarda yapilan zaman-hareket analizinde,

padelde:
* Ortalama topun oyunda kalma siiresinin ~13 sn,
* Ortalama toparlanma siiresinin ~15 sn,
* Caligma/dinlenme oraninin yaklagik 0,8 civarinda

oldugu bildirilmigtir (Ungureanu vd., 2022). Bu yapi, padeli orta-yiiksek
yogunlukta, aralikli (intermittent) bir spor olarak konumlandirmakta; kisa,
tekrarli yiiksek hizlanmalar ve yon degistirmeler ile nispeten kisa pasif veya aktif
toparlanma araliklarinin ardigik bigimde yagsandigi bir profil ortaya koymaktadir.

Ayrica:

* Servisin alttan/yar1 alttan kullanilmast, servis iizerinden dogrudan say1
(ace) kazanma olasiligini azaltir; rallilerin ¢ogu nispeten dengeli baglar
(FIP, 2023).

* Standart formatin ciftler olmasi, iletisim, rol paylasimi (sag/sol taraf
uzmanhg1) ve takim igi taktik uyumu performansin ayrilmaz elde
edilemeyen bilegenleri haline getirir (Ungureanu vd., 2022).
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Bu ralli yapis1 ve skor sistemi, antrenman planlamasinda enerji sistemlerinin
hedeflenmesi agisindan 6nemli ipuglari sunar. Ornegin, Avrupa’daki amator
oyuncular tizerinde yapilan fizyolojik ¢aligmalarda, padel maglarinin kalp atim
hiz1 yanitlarinin genellikle orta yogunluk araliginda seyrettigi, ancak kisa siireli
yiiksek yogunluklu eforlarin da sik¢a goriildiigii bildirilmistir (Parraca vd.,
2022). Bu bulgular, ralli ve dinlenme stirelerine benzeyen aralikli antrenman
protokollerinin kullanilmasini desteklemektedir.

2.5. Stratejik Alanlar ve Oyun Ici Yerlegim

Avrupa’daki elit ve alt-elit diizey mag analizleri, padelde file 6nii bolgenin
(atak hatt1) performans belirleyici bir alan oldugunu gostermektedir. Tralyan
alt-elit liginde yapilan analizde, sayilarin 6nemli bir kisminin fileye yakin
bolgeyi kontrol eden takim tarafindan kazanildigi; vole ve smaglarin, yer
vuruglarina ve duvar vuruglarina kiyasla daha yiiksek sayz bitiriciligine sahip
oldugu rapor edilmigtir (Ungureanu vd., 2022).

Bu bulgular 1g181nda kort, kabaca su stratejik alanlara ayrilabilir:

* File onii bolge (atak hatti): Bu bolgede oynayan oyuncular, rakibi
baski altina alan hizli vole, bandeja ve smag¢ vuruglar: ile ralliyi
sonlandirmaya ¢alisir. Bu rol; hizli reaksiyon zamanu, yiiksek el-goz
koordinasyonu, kisa mesafede ¢abuk gii¢ tiretimi ve iyi bir pozisyon
alma becerisi gerektirir.

* Orta ve arka bolge (savunma hatt1): Arka duvarlara yakin oynayan
oyuncular, duvar sekmelerini kullanarak savunmayr organize eder,
ralliyi uzatarak rakibin hatasini zorlar veya uygun zamanda fileye
ilerleyerek hiicuma geger. Bu rol igin topun sekme agisin1 okuma,
zamanlama, sabir ve topu oyunda tutmaya yonelik teknik beceriler 6n

plana gikar.

Savunma hattindan atak hattina gegisler (6rnegin iyi bir lob sonrasi fileye
kosu), hem kisa mesafe sprint ve yon degistirme gereksinimlerini artirir hem de
taktiksel karar verme hizini 6n plana ¢ikarir. Avrupa’daki mag analizleri, kazanan
takimlarin ¢ogunlukla file kontroliinii daha uzun siire ellerinde tuttuklarini ve
gecig anlarini daha etkin yonettiklerini gostermektedir (Ungureanu vd., 2022).

Antrenorler i¢in uygulamaya doniik ¢ikarimlar:
* Kiigiik oyunlar (small-sided games) ile file Onii—arka bolge gegislerine
odaklanmak,

* Belirli senaryolara (lob sonrasi fileye ¢ikig, duvardan savunma sonrasi
notr pozisyona gegis vb.) dayali taktik drill’ler kullanmak,
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* Opyuncu rollerini (Ornegin sag/sol taraf uzmanhgi, daha ¢ok fileye
gitme egiliminde olan oyuncu vs.) belirleyip bu rollere 6zgii teknik—
taktik ytiklenmeler planlamak

padelin yapisal 6zelliklerinden kaynaklanan performans gereksinimlerini
sahaya yansitmak agisindan 6nemlidir.

3. Padel Oyununda Fizyolojik Gereksinimler

Padel, diinyada 40’tan fazla iilkede oynanan ve ozellikle Tspanya, Ttalya,
Arjantin, Katar, 1sveg, Birlesik Arap Emirlikleri gibi tilkelerde profesyonel
turlarla desteklenen bir raket sporudur (Garcia-Giménez vd., 2022).
Son yillarda artan bilimsel ilgi sayesinde, padelin fizyolojik, fiziksel ve
antropometrik gereksinimlerini inceleyen ¢ok sayida ¢aligma yayimlanmugtir
(or. Sanchez-Munoz vd., 2020; Martin-Miguel vd., 2025).

3.1. Enerji Sistemleri ve Metabolik Talepler

Zaman-hareket ve fizyolojik ¢aligmalar, padeli yiiksek yogunluklu, aralikls
(intermittent) bir spor olarak tanimlamaktadir. Ralliler genellikle 5-15 saniye
stirmekte, ralliler aras1 toparlanma siireleri ise yaklagik 10-20 saniyedir; bu da
caligma/dinlenme oraninin 0,8 civarinda oldugu bir yap1 ortaya koymaktadir

(Ungureanu vd., 2022; Martin-Miguel vd., 2023).
Bu yapr iginde:

* Kisa, patlayict hareketler (fileye sprint, sma¢ sigrayigi, ani yon
degistirme)

=\Rightarrow=
anaerobik alaktik (ATP-CP) sistem baskin
* Uzun mag siiresi (60-90 dakika), tekrar eden sprintler aras1 toparlanma
=\Rightarrow=
aerobik sistem baskin ve toparlanmada kritik

Diinya ¢apindaki ¢aligmalarin sistematik incelemelerinde, padel maglarinda
ortalama oksijen tiiketiminin ¢ogunlukla

VO2maxVO_2maxVO2max

n %40-651 araliginda seyrettigi, yani padelin orta siddette ama sik
tekrarlanan yliksek yogunluklu ataklarla karakterize oldugu belirtilmigtir
(Garcfa-Giménez vd., 2022; Martin-Miguel vd., 2025).
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Bu sonuglar, antrenman tasariminda:
* Sadece “saf dayaniklilik” yerine,

e Kisa siireli yiiksek yogunluklu eforlar + hizli toparlanmay:
hedefleyen aralikli antrenman modellerinin kullanilmasi gerektigini
gostermektedir.

3.2. Kalp Atim Hiz1 (KAH) Yanitlar: ve Yiik Siddeti

Ispanya ve Portekiz’de amator ve orta seviye oyuncular iizerinde yapilan
caligmalar, padel maglar1 sirasinda ortalama kalp atim hizinin genellikle
maksimal KAH’1n %70-85°1 arasinda seyrettigini rapor etmektedir (Parraca
vd., 2022; Garcia-Giménez vd., 2022).

Ortalama yogunluk:

~70-80% KAHmaks\approx 70-80\%)\,KAH_{maks}=70-
80%KAHmaks

(orta—yiiksek)

Zirve degerler:
Kritik rallilerde ve uzun puanlarda %90+

KAHmaksKAH_{maks}KAHmaks
diizeyine ¢ikislar bildirilmektedir (Martin-Miguel vd., 2025).

Finlandiya’daki elit yetigkin padel oyuncularinda yapilan HRV/KAH takipli
bir ¢aligmada ise, kaybeden oyuncularin mag¢ boyunca goreli olarak daha yiiksek
KAH degerleri sergiledigi ve bunun daha biiyiik fizyolojik zorlanma ve/veya
daha diisiik verimlilikle iliskili olabilecegi gosterilmistir (Conde-Ripoll vd.,
2025).

Antrenman agisindan:

* KAH monitorizasyonu, Ozellikle amator ve gelisim diizeyinde
oyuncularda, antrenman giddetinin mag gergekligine uygun olup
olmadigini degerlendirmek i¢in kullanilabilir.

* Ralli ve toparlanma siirelerine benzer gekilde planlanan interval
setleri (6r. 10-15 sn yiiksek yogunluk, 15-20 sn aktif toparlanma)

onerilmektedir.

3.3. Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi (HRV) ve Otonom Yanitlar

Kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV), padel 6zelinde son yillarda hizla
artan sayida galigmayla incelenmektedir. Ispanya—Portekiz ortak galigmast
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ve Finlandiya’daki elit oyuncularin incelendigi ¢aligmalar, padel maglarinin
otonom sinir sistemi iizerinde belirgin etkileri oldugunu gostermektedir
(Parraca vd., 2022; Conde-Ripoll vd., 2025).

Baslica bulgular:

* Mag sirasinda, parasempatik aktivite gostergeleri (6r. RMSSD, SD1)
diiserken, sempatik etki artmaktadir.

* Mag sonrasi toparlanma doneminde, HRV parametrelerinde ani ama
tam olmayan bir geri doniis gozlenmekte; bu da bazi oyuncularda
toparlanmanin gecikebilecegini gostermektedir (Parraca vd., 2022).

* Elit oyuncularda, setler ilerledikce HRV’de azalma, ozellikle karar
anlarinda artan stres ve yorgunlukla iligkilendirilmistir (Conde-Ripoll
vd., 2025).

Bu bulgular, HRV nin:

* Antrenman yiikii izleme,

* Agir1 yiikklenme ve titkenmigslik riskini erken fark etme,
* Mag sonrasi toparlanma protokollerini bireysellestirme

i¢in faydali bir arag oldugunu gostermektedir.

3.4. Noromiiskiiler Yorgunluk ve Laktat Yanitlar:

Diinya gapindaki caligmalar (6zellikle Ispanya ve Arjantin kaynakli) padelde
kan laktat diizeylerinin genellikle 2—4 mmol/L araliginda seyrettigini, yani
sporun biiyiik 6lgiide aerobik—anaerobik esik civarinda ya da biraz altinda
stirdiiriildiigiinii gostermektedir (Garcfa-Giménez vd., 2022; Martin-Miguel
vd., 2025). Buna kargin:

* Mag sonrasinda dikey sigrama yiiksekliginde azalma,

* Sprint ve geviklik testlerinde performans diigiist,

* Baz galigmalarda iist ekstremite giig/endiiransinda kismi azalma
rapor edilmigtir (Sdnchez-Munoz vd., 2020; Garcfa-Giménez vd., 2022).
Bu durum, padelin:

* Metabolik agidan “agir1 laktik™ bir profil sergilemedigini,

* Ancak noromiiskiiler yorgunlugun magin ilerleyen fazlarinda teknik
ve taktik performans: etkileyebilecegini
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gostermektedir. Ozellikle {ist ekstremite igin tekrarli smaglar ve bandeja
vuruglari, omuz ve dirsek ¢evresinde kas-iskelet yiikiinii artirmakta ve
yorgunlukla birlikte sakatlik riskini yiikseltebilmektedir (Sdnchez-Mufnoz
vd., 2020).

3.5. Diinya ve Avrupa Baglaminda Degerlendirme

Diinya 6lgeginde, padel lizerine yapilan fizyolojik ve performans galigmalari;
Ispanya basta olmak iizere Arjantin, Italya, Isveg, Katar, BAE ve cesitli Avrupa
iilkelerinde yogunlagmistir (Garcia-Giménez vd., 2022; Martin-Miguel vd.,
2023).

Avrupa’da, ozellikle:

ispanya: Antropometrik profiller, fizyoloji, mag analizi, sakatlik
epidemiyolojisi

Ttalya: Alt-elit zaman-hareket analizi ve performans gostergeleri (Ungureanu
vd., 2022)

Iskandinav iilkeleri (6z. Finlandiya): HRV ve mag sonuglarina gére otonom
yanitlar (Conde-Ripoll vd., 2025) gibi alanlarda giiglii bir literatiir olusmustur.

3.6. Antrenér ve Uygulayicilar Igin Ozet Oneriler
Fizyolojik kanitlar 151¢1nda padel antrenmanlar igin:
1. Mag benzeri interval yiiklenmeler:

o 10-15 sn yiiksek yogunluklu oyun, 15-20 sn aktif toparlanma

o Setler halinde (6r. 6-10 ralli) uygulanarak mag akig1 simiile edilmeli.
2. Dayaniklilik + toparlanma odaklr aerobik ¢aligma:
VO2maxVO_2maxVO2max
gelistirmeye yonelik klasik dayaniklilik antrenmanlari,

 Ralliler aras1 toparlanmay1 hizlandiracak tempo kosular1 ve interval
kosular ile desteklenmeli.

3. HR/HRV takibi:

o Enazindan haftanin belirli giinlerinde sabah dinlenik HRV 6l¢iimii
ile agir1 yliklenme riskine bakilabilir.

o Mag ve antrenmanlarda KAH kayitlari, yiiklenme giddetinin
kigisellestirilmesini saglar.

4. Noromiiskiiler yorgunluk yonetimi:
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o Ozellikle sezon igi yogun turnuva dénemlerinde, alt ve iist ekstremite
giig testleriyle (dikey sigrama, el kavrama, CM] vb.) yorgunluk
izlenmeli.

o Yorgunluk altinda teknik-taktik karar verme drillleri kullanilarak
magin son boliimlerine 6zgii baski kogullar: simiile edilmeli.

5. Teknik ve Taktik Gereksinimler

5.1. Padelde Temel ve Ileri Diizey Vurus Teknikleri

Padel performansinin temelini, oyunun karakteristik yapisina uygun vurus
teknikleri olugturmaktadir. Teknik beceriler, yalnizca topu oyunda tutma degil;
ayni zamanda hiicum baglatma, baski kurma ve savunmadan hiicuma gegis
gibi taktik siireglerin de merkezindedir (Sdnchez-Alcaraz, 2014).

Temel vuruslar:

* Forehand ve backhand (yer vuruslarr):Temel ralliyi siirdiiren ve
oyunun “omurgasini” olusturan vuruslardir. Padel raketinin kordajsiz,
kompakt yapis1 ve kortun kiigiikliigii nedeniyle, tenisle kiyaslandiginda
daha kisa salinim, daha kontrollii hiz ve daha fazla viicut rotasyonu
one ¢ikmaktadir (Sdnchez-Alcaraz, 2014).

* Servis:Tenise gore daha diigiik hizlarda ve alt/yari-alt seviyeden
kullanilan servis, dogrudan sayr kazandirmaktan ¢ok, fileye ilerlemek
ve ilk hiicum organizasyonunu kurmak igin bir “baglangi¢ platformu”
iglevi goriir (Courel-Ibdnez, Sanchez-Alcaraz & Munoz, 2017).

* Vole:File oniinde hiicum baskisini siirdiirmek ve rakibe zaman
vermeden oyunu hizlandirmak igin kullanilir. Kisa salinim, sabit bilek
ve 1yl bir viicut pozisyonu (dizler fleksiyonda, govde onde) teknik
bagarnin temel unsurlaridir (Ramén-Llin, Guzman & Martinez-
Gallego, 2021).

* Lob:Savunma pozisyonundan hiicuma gegisin en kritik vuruglarindan
biridir. Rakibi geriye, 6zellikle arka kort ve duvar kombinasyonuna
zorlayarak file kontroliinii yeniden ele gegirme amaci tagir (Garcfa-
Benitez ve ark., 2016).

Tleri diizey vuruslar:

* Smag (ve varyasyonlar1 — bandeja, vibora, topspin smag): Klasik
smag, dogrudan say1 bitirme amaci tasirken; bandeja ve vibora gibi
padel’e Ozgii smag tiirleri daha ¢ok rakibi baski altinda tutma ve
file avantajin1 koruma amaciyla kullanmilir. Bu vuruglar, omuz saghg:
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agisindan teknik dogruluga ve yiiklenme dengesine son derece
duyarhidir (Sdnchez-Alcaraz, 2014).

* Duvar vuruslar1 (back wall, side wall, double wall): Duvar, padeli
raket sporlari iginde benzersiz kilan unsurlardan biridir. Oyuncunun,
topun duvardan sekme agisini, hizin1 ve zamanlamasini okuyarak
uygun adimlamayla dogru temas noktasini bulmasi gerekir (Ramoén-
Llin ve ark., 2021).

 Sut (capraz/parallel winner vuruglar): Ozellikle rakip fileye
yakinken, sert ve algak bir diiz vurusla (groundstroke veya vole/smag
varyasyonu) topu onlarin ayak bileklerine veya viicuduna yonlendirerek
say1y1 bitirmeye doniik skor odakli tekniklerdir.

Antrenorler igin, teknik geligim stirecinde 6nce stabil ve tekrarlanabilir temel
vuruglar, sonrasinda duvar ve smag varyasyonlar: gibi ileri diizey teknikler
iizerinde kademeli bir yap1 kurmak, hem 6grenme siirecini hizlandirmakta
hem de sakatlik riskini azaltmaktadir.

5.2. Oyun I¢i Temel Taktik Ilkeler

Padelde taktik yapi, kortun ve duvarlarin 6zelliklerine, giftler oyununun
dinamiklerine ve servis—karsilama iliskisine dayanmaktadir. Literatiir ve elit
mag analizleri, padelde bagar1 igin bazi temel taktik ilkelerin kritik oldugunu
gostermektedir (Courel-Ibdnez ve ark., 2017; Torres-Luque ve ark., 2015):

1. File kontrolii: Fileye yakin oynamak, padelde en biiyiik konumsal
avantajlardan biridir. Servis sonrast hizli file ¢ikisi ve lob sonrast fileye
gegls, hiilcum oyununun merkezinde yer alir.

2. Orta alanin kullanimu: Ciftler oyununda, iki oyuncu arasindaki “orta
hat”, taktiksel olarak en zayif ve en ok saldiriya agik bolgedir. Bu
bolgeye yonlendirilen kontrollii ve derin vuruslar sik¢a say1 kazandiricidir
(Ramon-Llin ve ark., 2021).

3. Rakibi duvarlara ve koselere zorlama: Koge ve duvar kombinasyonlarina
zorlanan oyuncular, genellikle daha savunmaci, yiiksek ve kontrolii diigiik
vuruglara yonelmek zorunda kalir. Bu durum, filedeki takim i¢in hiicum
firsat1 yaratir (Garcia-Benitez ve ark., 2016).

4. Topun hiz ve yiikseklik kontrolii: Sadece “sert vurmak” padelde bagar
i¢in yeterli degildir. Topun ytiksekligini (6rnegin lobla yiikseltmek ya
da algak passing shot kullanmak) ve hizini1 oyunun temposuna gore
ayarlayabilme becerisi, taktik tistiinliik igin belirleyicidir.
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Antrenor—uygulayici agisindan, taktik 6gretiler mutlaka senaryo bazli (6r.
“servis—1. top—file yerlesimi”, “savunmadan hiicuma gegis”, “lob sonrasi
yerlesim” vb.) bigimde tasarlanmalidir. Bu sayede, oyuncular sadece teknik

degil, baglamsal karar verme becerisini de gelistirirler.

5.3. Ciftler Oyununda Alan Paylasgimi ve Rol Dagilimi1

Padel oyunu temel olarak iftler iizerinden oynandigy igin, takim igi rol
dagilimi ve alan paylagimi, performans gereksinimlerinin 6nemli bir boliimiinii
olusturur. Elit diizey mag analizlerinde, oyuncularin genellikle:

* Birinin daha ¢ok hiicum ve file baskist (Ornegin daha agresif smag
kullanan oyuncu),

* Digerinin ise daha ¢ok oyun organizasyonu, savunma stabilitesi ve
lob kalitesi (6rnegin oyunu yonlendiren, daha sabirli oyuncu) roliinii
istlendikleri goriilmektedir (Torres-Luque ve ark., 2015).

Alan paylagimina iligkin temel prensipler:

* Yan cizgilerin korunmast: Ozellikle apraz hiicumlarda, dis izginin
bog birakilmas: rakibe direkt say1 kazandirma firsati yaratir. Distaki
oyuncu ¢izgi kontroliinii, i¢teki oyuncu ise orta alani ve derinligi
kontrol eder.

* Orta hattin sorumlulugu: Orta bolgeden gegen toplarda iletigim
(“benim”, “senin”) ve 6ncelik kurallar1 (6rnegin, forehand tarafindaki
oyuncu oncelikli) net olmalidir.

* Senkrone hareket: Takim arkadaglarinin kort i¢inde “ip ile bagliymis
gibi” one—-arkaya ve yana dogru senkron hareket etmeleri 6nerilir; bir
oyuncu fileye yaklagirken digeri de benzer mesafeyi korur (Ramén-
Llin ve ark., 2021).

Antrendrler, ¢iftler taktik antrenmanlarinda:

» <

* 2’e 2 senaryo drilleri (6r. “lob sonrasi yeniden yerlesim”, “orta bolge
savunmast”, “capraz—paralel degisimi”),

e Tletisim odakli oyunlar (6r. sadece orta cizgiye gelen toplara sayi
verme, sadece lob sonrasinda fileye ¢ikma hakki verme)

gibi uygulamalarla, hem rol dagilimini hem de takim igi koordinasyonu
gelistirebilir.
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5.4. Hiicum ve Savunma Organizasyonu

Padelde hiicum ve savunma, klasik “atak/defans” dikotomisinden ziyade,
gecislerle karakterize edilir. Ayni rally i¢inde bir takim birkag kez hiicumdan
savunmaya gegebilir (Garcia-Benitez ve ark., 2016).

Hiicum prensipleri:

Servis sonras1 hizl file ¢ikigi ve ilk topu fileye yakin, baski olugturacak
sekilde kullanmak,

Lobla savunmaya itilen rakibe karg1, smag ve vole kombinasyonlarryla
baskiyi stirdiirmek,

Hiicumda gereksiz risk almadan, rakibin hataya zorlanmasina dayali
sabirh bir yap1 kurmak (Courel-Ibanez ve ark., 2017).

Savunma prensipleri:

Filedeki rakiplerin baskis1 altinda bile, topu oyun iginde tutmay1
oncelemek,

Rakibin smag ve agresif volelerine kargi yiiksek ve derin lob ile
savunmadan ¢ikmak,

Duvar kullanimini savunmanin aktif bir araci olarak gérmek; duvardan
sekerken gelen toplari, yalmzca “kurtarict” degil, ayni zamanda
organizasyon baglatict vurus firsatlart olarak degerlendirmek (Ramén-
Llin ve ark., 2021).

Antrenorler, hiicum—savunma organizasyonunu 6gretirken:

“Avantaj/dezavantaj” temali oyunlar (Ornegin, bir takim filede
baglarken diger takim arkadan baglar),

“Tek sansa baglioyunlar” (6rnegin, sadece lob sonrasi say1 kazanilabilen
va da sadece ¢apraz vuruslarla say1 alinabilen setler)

kullanarak oyuncularin gegis senaryolarina uyum yetenegini geligtirebilirler.

5.5. Puanin Asamalarina Gore Taktik Farkliliklar

Mag analizleri, padelde sayinin farkli agamalarinda (servis bagi, orta ralliler,
bitirig faz1) taktik tercihlerde anlaml farkliliklar oldugunu gostermektedir
(Torres-Luque ve ark., 2015; Garcia-Benitez ve ark., 2016):

e Servis asamast: Hedef, dogrudan ace veya servis—vole ile sayiy1

bitirmekten ok, servis sonrasi avantajl file pozisyonunu kurmaktir.
Bu nedenle servis yerlesimi (rakibin zayif yoniine ya da orta bolgeye)
ve partnerin fileye ¢ikis zamanlamasi kritiktir.
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Orta ralliler: Bu agamada sabur, topun yiiksekligini ve hizini kontrol
etme, rakibi yipratma ve hata yaptirma amagl taktikler 6ne ¢ikar.
Ozellikle derin, kontrollii vuruslarla rakibi herhangi bir duvar—kose
kombinasyonuna zorlamak onceliklidir (Ramoén-Llin ve ark., 2021).

Bitirig fazi: Skorun kapatildig: fazda, smag, agresif vole veya sert yer
vuruglariyla “winner” arayigt artar. Ancak mag gozlemleri, agir1 risk
alma egiliminin hatalar1 da artirdigini ortaya koymaktadir; bu nedenle
antrenorler, oyuncularina “dogru topu segme” (shot selection)
becerisini kazandirmalidir (Sanchez-Alcaraz, 2014).

Antrenman planlamasinda, bu ii¢ faza yonelik ayr1 senaryolar (Ornegin,

sadece servis—ilk iki top ¢aligmasi, sadece orta ralli sabir oyunlari, sadece bitirig

vuruglarina odaklanan setler) tasarlamak, oyuncularin taktik farkindaligini
artirmaktadir.

5.6. Antrenorler Igin Uygulanabilir Teknik-Taktik Antrenman
Onerileri

Antrendr—uygulayicilara yonelik, teknik ve taktik gereksinimleri sahaya

yansitabilecek bazi somut Oneriler agagida 6zetlenmistir:

1.

Teknik-taktik entegrasyonunu esas alin: Sadece “bog teknik” tekrarlar
(Ornegin, rakipsiz yiizlerce forechand) yerine, teknik vuruglar mutlaka
karar verme ve pozisyon alma baglamina yerlestirin (0r. “forehand,
takat sadece kogeye sikistiginda lob segenegiyle” gibi).

. Senaryo temelli ve kisitlanmig oyunlar kullanin: Ornegin, “sadece

3

lob sonrast fileye ¢ikilabilir”, “sadece orta alana yapilan vuruglarla say1
almabilir” gibi kural modifikasyonlariyla oyuncularin belirli taktik
davraniglarini 6n plana ¢ikarin.

. Giftler ici rol dagilimini netlestirin: Oyuncularin baskin yonlerine

(forehand/backhand tarafi, smag giicii, lob kalitesi) gore “hiicum odaklr”
ve “organizasyon/savunma odaklr” roller tanimlayin; bununla ilgili
eslesmeleri ve alan paylagimi kurallarini agik¢a belirleyin.

. Tletigim ve karar verme antrenmani yapin: Antrenmanlarda sadece

tiziksel ve teknik yiiklenmeye degil, oyuncular arasi iletigime (siirekli
sozli igaretler, “benim/senin”, “c1k/gir” komutlari) ve hizl karar verme
egzersizlerine (kogun verdigi anlik taktik komutlara gore vurug secimi)
de yer verin.

. Video analiz ve geri bildirim kullanin: Miimkiin oldugunda, antrenman

ve mag goriintiilerini kisa klipler halinde oyunculara gostererek; alan
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paylagimi, yanlig/erken/ geg bitirig tercihleri ve savunma pozisyon
hatalarint somut 6rneklerle tartigin (Garcia-Benitez ve ark., 2016).

6. Psikolojik Gereksinimler

6.1. Padel Oyuncularinda Temel Psikolojik Beceriler

Padel, ciftler formati, hizl ralli yapist ve duvar kullaniminin getirdigi
stirekli uyum gereksinimi nedeniyle, yalnizca fiziksel ve teknik degil, yiiksek
diizeyde psikolojik beceri de talep eden bir spordur. Ozellikle dikkat kontrolii,
duygusal diizenleme, baski altinda karar verme ve takim i¢i iletisim becerileri
performansin 6nemli belirleyicileridir (Weinberg & Gould, 2019).

Padel oyunculari igin 6ne ¢ikan temel psikolojik beceriler sunlardir:

* Dikkat ve konsantrasyon: Kisa ralliler, sekme agilari, rakip yerlesimi
ve partner pozisyonu ayni anda takip edilmelidir. Bu nedenle hem
secici dikkat (anlik kritik uyarani segme) hem de stirdiirtilmiig dikkat
(mag boyunca odakli kalma) 6nemlidir.

* Duygusal diizenleme: Hata sonrasi ¢abuk toparlanma, skor
dezavantajinda oyunda kalabilme, hakem/gevre kosullarindan
minimum etkilenme igin duygu kontrolii gereklidir (Garcia-Naveira,
2012).

Oz giiven ve 6z yeterlik: Oyuncunun kritik anlarda dogru vurugu
secip uygulayabilme inanci, hem teknik risk alma davranigini hem de
taktik kararliligs etkilemektedir (Bandura, 1997).

e Takim igi iletisim ve iligkisel beceriler: Ciftler oyunu olmasi
nedeniyle, partnerle kurulan giiven iligkisi, agik iletigim ve gatigma
yonetimi, padel performansinda merkezi bir role sahiptir (Gernigon,

d’Arripe-Longueville & Filaire, 2004).

Antrenorler, sadece fiziksel/teknik program yazmak yerine, bu becerileri
de hedefleyen sistematik psikolojik beceri antrenmanlarini (PST) planlarina
entegre etmelidir.

6.2. Dikkat, Konsantrasyon ve Karar Verme

Padelde top—duvar—rakip—partner etkilesimi nedeniyle oyuncu, ¢ok kisa
siire i¢inde birden fazla uyarani degerlendirip karar vermek zorundadir. Mag
analizleri, rallilerin biiyiik kisminin 5-15 saniye araliginda siirdiigiinii; bu
siirede birkag kez konum, vurus tipi ve hedef se¢imi gerektigini gostermektedir
(Garcia-Benitez ve ark., 2016).
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One ¢ikan dikkat/karar verme gereksinimleri:

* Durumsal farkindalik: Rakibin konumu (file/arka kort), partnerin

pozisyonu, duvarin devreye girme ihtimali ve skor durumu gibi
bilgilerin anlik olarak islenmesi gerekir.

Hizli karar verme: Ozellikle file 6niinde ve duvar vuruslarinda,
milisaniyeler i¢inde vurug se¢imi (lob, diiz vurug, drop, agresif sut
vb.) yapilmalidir.

Hata sonrasi odak yenileme: Basit hata veya kagan smag sonrast,
bir sonraki puana zihinsel olarak hizli gegis, performansin siirekliligi
agisindan kritiktir (Weinberg & Gould, 2019).

Antrenor—uygulayicilar igin pratik 6neriler:

* Teknik-taktik drillerde “rastgele uyaran” kullanimi (renkli kart, sesli

komut, 131k sinyali gibi) ile reaksiyon ve karar verme entegrasyonu,

Antrenman esnasinda bilingli “dikkat yoneltme” talimatlar: Ornegin,
“bu sette sadece rakibin filedeki oyuncusunun pozisyonuna dikkat
et”, “duvar sekmesinden 6nce rakibin hareketini oku” gibi odaklanma
gorevleri,

Kisa odaklanma rutinleri (topu sektirirken nefes + tek kelimelik ipucu,

bRNS

orn. “net”, “yiiksek”, “sakin”) olugturarak servis ve kritik vurug 6ncesi
konsantrasyonun yapilandirilmasr.

6.3. Stres, Kaygi1 ve Baski Altinda Performans

Padelde set ve mag formatinda; tiebreak, mag puani, servis kirma firsati
gibi yiiksek baskili anlar sik¢a yaganir. Spor psikolojisi literatiirii, performans
kaygisi ve algilanan stres diizeyinin, 6zellikle teknik dogruluk ve karar verme
tizerinde belirgin etkileri oldugunu ortaya koymaktadir (Hanton, Neil &
Mellalieu, 2008).

Padel 6zelinde baski yaratan faktorler:

Skor baskis1 (mag/ set puanlarr),
Partneri “hayal kirtkligina ugratma” korkusu,

Seyirci, kuliip ortami veya turnuva oneminden kaynaklanan dig
baskilar,

Kendi teknik—taktik beklentileriyle ger¢ek performansi arasindaki fark.
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Antrenorler, stres ve kayg! yonetimi igin:

* Nefes egzersizleri (6rn. 4-2-6 nefes, diyafragmatik solunum) ve kisa
gevseme tekniklerini 1sinma/soguma rutinlerine entegre edebilir,

* Opyuncularla birlikte biligsel yeniden c¢ergeveleme yapabilir: Hata
sonrast i¢ konugmanin “yikic1” (6rn. “higbir geyi beceremiyorum™)
degil, “bilgilendirici ve ¢6ziim odakl” (6rn. “ge¢ kaldim, bir
sonrakinde daha erken pozisyon al”) olmasina yonelik ¢aligmalar,

e Taktik toplantilarda, kritik an senaryolarina (6r. 30—40 gerideyken
servis, tiebreak baglangic1) yonelik 6nceden planlanmug if-then planlar
(“eger 0-30 gerideysek, servisle daha yiiksek giivenli bolgeyi hedefle
ve ilk vurugu fileye degil, derin ¢izgiye oyna”) gelistirebilir (Weinberg
& Gould, 2019).

Bu yaklagim, oyuncularin baski altindaki davraniglarint “otomatiklesmis”
on planlarla destekleyerek, kayginin bozucu etkisini azaltabilmektedir.

6.4. Ciftler Dinamigi, Iletisim ve Takim Uyumunun Onemi

Ciftler formatinda oynanan padelde, takim igi iligki kalitesi, performans
tizerinde dogrudan etkiye sahiptir. Takim sporlar1 aragtirmalari, yiiksek
takim uyumu (cohesion) diizeyinin hem bireysel 6z giiveni hem de takim
performansini olumlu etkiledigini gostermektedir (Carron, Bray & Eys, 2002).

Padelde 6ne ¢ikan takim dinamigi unsurlari:

e Tletisim sikligt ve niteligi: Puanlar arasinda ve ralli esnasinda kisa,

b)) <

net ve pozitif mesajlar (“bendeydi, sorun yok”, “sonraki topa lob

» <

dene”, “yaklagiyoruz”) takimin duygusal tonunu belirler.

* Rol ve beklenti netligi: Hiicum/savunma odakli rollerin, alan
paylagiminin ve risk alma diizeylerinin 6nceden konusulmamig olmast,
mag iginde ¢atigma ve giivensizlik yaratabilir.

* Hata sonrasi sosyal destek: Partner hatasindan sonra verilen beden
dili ve sozli tepki (“canin sag olsun, sonraki topa bakalim” vs. “yine
aynisii yaptin”) takim iklimini ciddi bigimde etkiler (Gernigon ve
ark., 2004).

Antrenorler i¢in uygulanabilir stratejiler:

* Sezon baginda ve periyodik araliklarla takim toplantilar yaparak; rol
beklentileri, iletisim kurallar1 ve hedefleri netlestirmek,
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* Antrenman i¢inde zaman zaman iletigim odakli mini gorevler eklemek:
Ornegin, belirli bir sette oyunculara “her say1 arasinda en az bir pozitif
ciimle kurma zorunlulugu” gibi,

* Zaman zaman oyuncu eglesmelerini degistirerek, farkli partnerlerle
oynama deneyimi kazandirmak; béylece uyum ve esneklik becerilerini
gelistirmek.

6.5. Motivasyon, Hedef Belirleme ve Oz Diizenleme

Padelde uzun vadeli performans geligimi igin, siirdiriilebilir motivasyon
ve 1yi yapilandirilmig hedefler gereklidir. Sporda hedef belirleme literatiirii,
spesifik, Olgiilebilir ve gergekgi hedeflere sahip sporcularin antrenman katilimi
ve 0z diizenleme becerilerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir
(Locke & Latham, 2002).

Padel oyunculari i¢in 6nerilen hedef tiirleri:

* Sonug hedefleri: Turnuvada derece, siralamada yiikselme gibi; genel
motivasyon saglayan ancak dogrudan kontrol edilemeyen hedefler.

¢ Performans hedefleri: Ornegin, servis oyunu kazanma yiizdesini
artirma, ¢ift hata sayisini azaltma, smag isabet oranini yiikseltme gibi

daha ol¢iilebilir ¢iktilar.

* Siirec hedefleri: Magta her servis 6ncesi nefes rutinini uygulamak, her
hata sonrasi 3 saniye i¢inde “yeni puan” odagina donmek, antrenmanda
belirli sayida taktik senaryo drill’ini tam odakla yapmak gibi tamamen
kontrol edilebilir davranig hedefleri (Weinberg & Gould, 2019).

Antrenor-uygulayicilar:

* Sezon baginda oyuncularla birlikte, yazili bireysel ve takim hedefleri
olusturmals,

* Haftalik antrenman planlarinda kiigiik siireg hedeflerini not ederek,
seans sonrasi kisa geri bildirim toplantilariyla bunlar1 degerlendirmeli,

¢ Ogzellikle geng ve amator oyuncularda, digsal odiillerden (sadece skor,
kupa) gok, gelisim odakli geri bildirimlere agirlik vermelidir.
6.6. Antrenorler I¢in Uygulanabilir Psikolojik Hazirlik Onerileri

Padel antrenmanlarina entegre edilebilecek, pratik ve zaman agisindan
uygulanabilir baz1 psikolojik hazirlik 6nerileri:
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1. Kisa zihinsel 1sinma ekleyin (3-5 dk): Antrenman baginda 1-2
dakika nefes egzersizi, ardindan o giiniin odak noktas: i¢in kisa bir
gorsellestirme (6r. “bugiin lob ve sabir tizerinde galistyoruz”) yapilabilir.

2. Rutinler olusturun: Servis 6ncesi, smag oncesi ve taraf degisimlerinde
kullanilacak basit ama tekrarlanabilir rutinler (nefes + kelime ipucu +
kisa odaklanma jesti) geligtirin ve antrenmanda mutlaka uygulattirin.

3. Antrenman i¢inde hata yonetimi egitimi verin: Bilingli olarak “zor
senaryolar” olusturun (skor dezavantaji, sadece zayif taraftan oynama
gibi) ve oyuncularla, bu senaryolardaki duygusal ve biligsel tepkilerini
mag sonu kisa debrief’lerde konugun.

4. Takim igi iletisim kurallar: belirleyin: Basit bir “iletigim protokolii”
olugturun:

Hata sonrasi en az bir pozitif ciimle,

Tartigma aninda oyunu kesip 10-15 saniyelik kisa konugma,

3 <

Her set baginda mini taktik—psikolojik hatirlatma (“sabir”, “orta alan”,
“yiiksek lob”) gibi.

6. Giinliik/haftalik 6z degerlendirme formlar1 kullanin:

Ovyunculara, seans sonunda 1-2 dakikada doldurabilecekleri, “bugiin odak

seviyem”, “hata sonrasi toparlanma siirem”, “partnerle iletigimim” gibi kisa
0z degerlendirme 6lgekleri vererek 6z farkindaliklarini artirin.

Bu yaklagimlar, padel oyununda performans gereksinimlerini yalnizca
teknik—taktik ve fiziksel boyutlardan ibaret gérmeyip, psikolojik dayaniklilik
ve takim uyumu boyutlarin da sistematik bigimde gelistirmeyi miimkiin kilar.

7. Performans Degerlendirme ve Testler

7.1. Padelde Performans Degerlendirmenin Amaci ve Tlkeleri

Padel oyununda performans ¢ok boyutludur: aerobik—anaerobik kapasite,
stirat—¢eviklik, teknik dogruluk, taktik karar verme ve psikolojik dayaniklilik
birlikte sonucu belirler. Bu nedenle performans degerlendirme siireci, tek
bir testten ziyade, birbiriyle iligkili 6lgiimlerden olugan sistematik bir yapi
gerektirir (Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019).

Performans degerlendirmesinin temel amaglari sunlardir:

¢ Oyuncunun mevcut fizyolojik ve motorik profilini nesnel olarak
belirlemek,



Mevliit Yildiz | Dogukan Batur Alp Giilsen | 47

* Giiglii ve zayif yonleri ortaya koyarak bireysellestirilmig antrenman
programlari tasarlamak,

* Sezon igi ve sezonlar arasi gelisimi izlemek,

* Sakatlik sonrasi spora doniis siireglerinde “hazir olug” diizeyini nesnel
verilerle desteklemek.

Padel antrenorleri igin pratik ilke, degerlendirme siirecinin:

* Spora 6zgii (padel hareket ve enerji sistemlerine miimkiin oldugunca
yakin),

* Tekrarlanabilir (ayn1 protokol ve kosullarda tekrar edilebilir),

* Sahada uygulanabilir, zaman ve ekipman agisindan gergekgi olmasidir

(Mendez-Villanueva & Buchheit, 2011).

7.2. Fizyolojik Performans Testleri

Padel i¢in ideal fizyolojik test bataryasi, hem aerobik dayanikliligi hem de
tekrar eden yiiksek yogunluklu efor kapasitesini kapsamalidir.

7.2.1. Aerobik Kapasite Testleri

* Saha tipi maksimal/yari-maksimal testler (YoYo IR1 / 20 m
shuttle):Padel, aralikli dogasi nedeniyle kesintili kosu testleriyle
degerlendirilmeye uygundur. Yo-Yo IR1 gibi testler, magta gozlenen
yliksek—diisiik yogunluklu efor dongiilerine benzer bir metabolik stres
yaratir (Krustrup ve ark., 2003).

* Submaksimal saha testleri (6rn. 6-9 dakikalik sabit tempolu
kosu + kalp atim hiz1 yanit1): Ozellikle amat6r kuliip ortamlarinda
laboratuvar erigimi kisitl oldugunda, belirli hizda kogu/bisiklet testi
esnasinda kalp atim hiz1 yanit1 ve algilanan zorlanma (RPE) ile aerobik
titness hakkinda fikir edinilebilir.

7.2.2. Tekrarl1 Sprint ve Aralikli Yiiklenme Testleri

Padel maglarinda goriilen kisa mesafe sprintler ve sik hizlanma-yavaglamalar
nedeniyle, repeat sprint ability (RSA) ve intermittent endurance kritik
kapasitelerdir (Mendez-Villanueva & Buchheit, 2011).

* RSA testleri (6r. 6-10 X 10-15 m sprint, 20-30 sn dinlenme
araligr): Toplam siire, en iyi sprint siiresi ve performans diisiis yiizdesi
(fatigue index) hesaplanarak, sporcunun hem hiz hem de tekrarh
sprint dayanikliigi degerlendirilir.
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e Aralikli saha testleri (6rn. 15-15, 30-15 kosu protokolleri):
Kisa calisma—kisa dinlenme dongiileriyle, padeldeki yogunluk
dalgalanmalarina benzer bir yiik olusturur.

Antrenorler, bu testleri yilda en az 2-3 kez (sezon bagi, sezon ortasi, sezon
sonu) uygulayarak kondisyonel gelisimi takip edebilir.

7.3. Motorik Ozellikleri Degerlendiren Testler

Padelde siirat, geviklik, gabukluk ve sigrama gibi motorik 6zellikler, 6zellikle
ilk adim hizin1 ve kort i1 hareketliligi belirler.

7.3.1. Siirat ve Ivmelenme

* 5mve 10 m sprint testleri: Padel kortunun kiigiik boyutlari nedeniyle,
5-10 m sprint siireleri, 20-30 m’ye gore gok daha islevseldir. Foto-sel
veya kronometre ile Olgiilebilir (Garcia-Benitez ve ark., 2016).

* Gelismig kuliiplerde, sprint testleri sirasinda video analizi ile ilk adim
teknigi ve gévde pozisyonu da degerlendirilebilir.

7.3.2. Geviklik (Agility)

* T-test, 5-0-5 testi veya Illinois ceviklik testi: Genel ¢eviklik 6l¢iimii
i¢in kullanilabilir; ancak padel i¢in tam spora 6zgii degildir (Young &
Willey, 2010).

e Padele o0zgii ceviklik protokolleri: Yan gizgi-file-arka duvar
kombinasyonuna dayali, ¢ok yonlii 5-10 m kogular igeren saha igi
driller kronometre ile 6lgiilebilir. Ornegin:

o Baslangi¢ noktasi: orta kort

o Sirastyla sag ¢izgi, file 6nii, sol ¢izgi, arka duvar temas noktalarina
dokunma ve baga doniis. Bu tiir 6zgiin protokoller, antrenoriin padel
hareket paternlerini dikkate alarak tasarlanmalidir.

7.3.3. Sigrama ve Giig

* Dikey si¢rama testleri (countermovement jump, squat jump): Alt
ekstremite gii¢ kapasitesi hakkinda bilgi verir; plyometrik antrenman
planlamast igin temel olusturur.

e Imkan varsa reaktif sigrama indeksinin (RST) olgiilmesi (drop jump)
eksantrik—konsantrik gegis kalitesi hakkinda ek veri sunar.
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7.4. Teknik ve Taktik Performansin Degerlendirilmesi

Padel performansinin merkezinde teknik ve taktik beceriler yer aldig1 igin,

degerlendirme siirecine mutlaka gozlemsel analiz ve basit notasyon sistemleri
de dahil edilmelidir (O’Donoghue, 2010).

7.4.1. Teknik Degerlendirme

Vurus isabet oranlari: Antrenman veya hazirlik maglarinda, belirli bir
siire i¢inde yapilan forehand, backhand, vole, lob, smag vuruglarinin:

o Toplam sayzsi,
o Kort i¢ine isabet ytizdesi,
o Direkt say1 (winner) ve hata (unforced error) oranlar1 kaydedilebilir.

Vurus mekanigi gézlemi: Antrenor ya da video analiz yoluyla, racket
hazirlig, temas noktasi, bitirig pozisyonu, altiist viicut koordinasyonu
nitel olarak degerlendirilir (Sanchez-Alcaraz, 2014).

7.4.2. Taktik Degerlendirme

Basit bir match charting formu ile:

Fileye ¢ikig sayis1 ve basart orani,
Lob kullanim sikhig1 ve etkinligi,
Orta alana yonlendirilen toplarin yiizdesi,

Rakibin koge/duvar kombinasyonlarina zorlanma sikligs,

gibi degiskenler kaydedilebilir (Torres-Luque ve ark., 2015). Bu sayede,
oyuncunun taktik profilinde:

Cok riskli oynama (yliksek winner, yiiksek hata),

Agirt pasif oyun (diigiik hiicum denemesi, rakibe inisiyatif verme)

gibi oriintiiler objektif verilerle ortaya konabilir.

Antrenorler igin, ayda en az 1-2 kez, kisa set veya tie-break formatinda
bile olsa, bu tiir taktik notlama uygulamalar1 yapmak, gelisimin izlenmesi

agisindan oldukga faydahdur.

7.5. Psikolojik Degerlendirme Araglar1

Psikolojik gereksinimlerin sistematik sekilde yonetilebilmesi igin, 6znel
gozleme ek olarak standart 6lgekler ve yapilandirilmig goriigmeler kullamilabilir.
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* Motivasyon ve hedef yonelimi: Sporda motivasyon yapisini
degerlendiren anketler (6rn. Spora Ozgii Motivasyon Olgegi, hedef
yonelimi Olgekleri) ile oyuncunun igsel/digsal motivasyon profili

belirlenebilir (Weinberg & Gould, 2019).

* Kayg1 ve stres: Yarigma Oncesi durumluluk kaygiyr degerlendiren
Olgekler (6rn. CSAI-2 gibi) ile oyuncunun baski altindaki duygu
durum profili goriilebilir (Hanton, Neil & Mellalieu, 2008).

e Takim uyumu: Ciftler halinde oynanan padelde, takim uyumunu
degerlendiren kisa Olgekler (cohesion anketleri) ile partner iligkileri ve
algilanan destek diizeyi hakkinda bilgi elde edilebilir (Carron, Bray &
Eys, 2002).

Pratik diizeyde, kuliipler ve antrenorler, daha basit bir yaklagimla:

* Seans sonrast 1-2 dakikalik 6z degerlendirme formlar1 (odak, kaygi,
motivasyon diizeyi igin 1-10 arasi puanlama),

e Belirli araliklarla kisa yapilandirilmig gortismeler (mevcut hedefler,
algilanan engeller, partner iliskisi vb.) uygulayarak psikolojik durumu
izleyebilir.

7.6. Antrenorler Igin Uygulanabilir Test Bataryast Onerisi

Kuliip ve performans diizeyi farkliliklarini gozeterek, antrenor—uygulayicilara
yonelik uygulanabilir bir temel test bataryasi su sekilde 6zetlenebilir:

1. Sezon bas1 (pre-season) testleri:
o Fizyolojik:
* Yo-Yo IR1 veya benzeri saha dayanikhlik testi (olabildigince),

* Ya da alternatif olarak 9-12 dakikalik sabit tempo kosu + kalp
atim hiz1 Ol¢limii.

o Motorik:
* 5mve 10 m sprint,
* Genel veya padel’e 6zgii ¢eviklik testi,
* Dikey sigrama (CM]J).

o Teknik-taktik:

* Hazirlik maginin basit notasyonu (vurus isabet oranlari, fileye
cikig yiizdest).

o Dsikolojik:
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 Kisa motivasyon ve kaygi Olgegi, hedef belirleme formu.
2. Ara degerlendirmeler (8-12 haftada bir):

o Ana testlerin “hafifletilmig” versiyonu (6r. sadece 5-10 m sprint +
¢eviklik + kisa mag analizi),

o Opyuncu geri bildirimi ve antrenor gozlemlert ile birlikte yorumlama.
3. Sezon sonu (post-season) degerlendirmeleri:
o Ayni protokollerle tekrar 6lgiim ve baglangi¢ degerleriyle kargilagtirma,

o Bir sonraki sezon i¢in 6n planlama: hangi kapasitelere daha ¢ok
yatirim yapilacagina karar verme.

Bu yapi, padel oyununda performans gereksinimlerini ¢ok boyutlu fakat
saha gergeklerine uyumlu bir bigimde takip etmeye imkan tanir. Antrenérler,
kuliiplerinin imkanlar1 ve sporcularinin seviyesine gore bu bataryay:
sadelestirebilir veya zenginlestirebilir.

8. Antrenman Planlamasina Yansimalar

8.1. Padelde Antrenman Planlamasinin Temel Ilkeleri

Padelde performans gereksinimleri; aerobik—anaerobik kapasite, siirat—
ceviklik, kuvvet-giig, teknik—taktik beceriler ve psikolojik dayanikliligin
biitiinlesmesini gerektirir. Bu nedenle antrenman planlamasi, ¢ok boyutlu ve
donemlendirilmis bir yapida ele alinmalidir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Baslica ilkeler:

* Spora ozgiilliikk (specificity): Calismalar, padelin zaman-hareket
yapisi, enerji sistemleri ve teknik—taktik yapisina miimkiin oldugunca
yakin olmalidir.

* Kademeli yiiklenme ve toparlanma (progression & recovery):
Yiiklenme hacmi ve siddeti planli gekilde artirilmali; toparlanma
giinleri/anlari ihmal edilmemelidir.

* Bireysellestirme: Performans diizeyi, yag, sakathk ge¢misi ve
pozisyona/role 6zgili gereksinimler dikkate alinmalidir.

* Biitiinlesik yaklagim: Fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik bilesenler
miimkiin oldugunca ayni oturum iginde entegre edilmelidir
(Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019).
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8.2. Sezonluk Donemlendirme (Makro Dongii)

Padel, bir¢ok iilkede y1l boyunca oynanabilen bir spor olmakla birlikte,
turnuva agirlikli donemler ve gorece daha sakin donemler bulunur. Klasik

bir sezonluk yapi, ii¢ ana evreye ayrilabilir (Bompa & Buzzichelli, 2019):

1. Hazirlik Donemi (Pre-season):

o Amag: Dayaniklilik tabani olusturmak, kuvvet-gii¢ temelini

gii¢lendirmek, teknik—taktik ve psikolojik hazirligs sistematik bigimde
baglatmak.

o Igerik:

Genel-6zel dayaniklihk (interval, tempo kosulari, saha igi
araliklt caligmalar),

Genel kuvvet + fonksiyonel kuvvet ve core antrenmant,
Temel teknik tekrarlar ve diigitk—orta yogunluklu taktik driller,

Psikolojik beceri (hedef belirleme, rutin olusturma) ¢aligmalari.

2. Yarisma Donemi (In-season):

o Amag: Performansi korumak/ince ayar yapmak, asgir1 yorgunlugu

engellemek, mag hazirligini optimize etmek.

o Igerik:

Kisa ama yogun kondisyon bloklar1 (6r. 1-2 giin yiiksek
yogunluklu interval/geviklik),

Spora ozgii stirat—geviklik, padel igi tekrarli sprint ve kisa

dayaniklilik,
Oyun temelli teknik-taktik antrenmanlar ve mag simiilasyonlari,

Stres yonetimi, baski altinda karar verme ve takim igi iletigim
odakli ¢aligmalar.

3. Gegis Donemi (Transition / Off-season):

o Amag: Fiziksel ve zihinsel toparlanma; asir1 yiiklenme ve titkenmiglik

riskinin azaltilmas:.

o Igerik:

Kismen padelden uzaklagmug, fakat aktif kalinan donem (cross
training, hafif kuvvet, eglenceli oyunlar),

Sakathik bolgelerine yonelik rehabilitasyon ve prehab ¢aligmalari,
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* Sezon analizine dayali yeni hedeflerin planlanmast.

8.3. Haftalik Yiik Dagilimi (Mezo ve Mikro Dongii)

Antrenor—uygulayici agisindan pratik 6nem tagtyan kisim, **haftalik yapi

(mikro dongii)**dur. Ornegin, rekreatif ama performans odakli bir kuliip
oyuncusu i¢in, haftada 3—4 antrenmanlik bir planlama agagidaki gibi olabilir:

 Ornek 4 seanslik hafta (mag hafta ici/hafta sonu):
1. Giin - Fiziksel + Temel Teknik

(6]

(6]

(6]

o

Isitnma + mobilite/denge (10-15 dk)
Saha igi interval/ceviklik + kisa sprintler (20-25 dk)

Temel teknikler (forehand-backhand, vole, lob) — diisiik/orta
yogunluk (25-30 dk)

Kisa psikolojik rutin (nefes + hedef belirleme, 5 dk)

2. Giin - Teknik-Taktik Oyun ve Mag Simiilasyonu

(6]

(6]

(6]

o

Isinma + footwork (10-15 dk)

Senaryo bazl taktik driller (servis—ilk top, lob sonrast fileye ¢ikis
vb., 30—40 dk)

Kisa setler veya tie-break maglari (20-30 dk)
Soguma + esneklik (10-15 dk)

3. Giin — Kuvvet-Gii¢ + Core (salon veya saha dis1)

o

(6]

(6]

(6]

Genel aktivasyon (10 dk)
Alt—iist ekstremite fonksiyonel kuvvet (30-35 dk)
Core stabilizasyon ve rotasyonel egzersizler (15-20 dk)

Hafif esneklik ve nefes ¢aligmalar1 (10 dk)

4. Giin — Mag Giinii veya Mag Oncesi Hafif Antrenman

(6]

o

o

Kisa 1sinma + dinamik mobilite (10-15 dk)
Diigiik yogunluklu teknik tekrarlar (20-25 dk)
Hafif oyun (mini setler, servis—return oyunlari, 20 dk)

Zihinsel hazirlik: rutinler, taktik hatirlatma, nefes egzersizi (5-10 dk)
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Yarigma sayisinin arttigy haftalarda, yiiksek yogunluklu fiziksel bloklarin
azaltilmasi, maglarin yiik olarak kabul edilmesi ve toparlanma—teknik agirlikli
oturumlara gegilmesi 6nerilir (Impellizzeri ve ark., 2019).

8.4. Farkli Oyuncu Diizeylerine Gore Planlama

Antrenman planlamasi, oyuncunun diizeyine goére onemli Olgiide
degismelidir:

* Baslangig / Rekreatif Oyuncular:

o Oncelik: Temel teknik Ogrenimi, genel motor beceri (koordinasyon,
denge), sakatlik 6nleme.

o Diigiik-orta yogunluk; eglence ve katilim motivasyonu 6n planda.
o Tleri Rekreatif / Yari-Performans Oyuncular::

o Oncelik: Spora 6zgii dayaniklilik, stirat—geviklik, teknik—taktik
biitiinlegmesi.

o Haftada 3—4 seans; 1-2’si daha fiziksel, 2—-3’{i teknik—taktik agirlikl:.
* Yarismaci / Elit Oyuncular:

o Oncelik: Ince ayarli kondisyon, bireysellestirilmis kuvvet—giic
programu, geligmis taktik modelleme, psikolojik beceri antrenmant.

o Detayl performans testleri, yiik izleme (kalp atim hizi, RPE, belki
GPS vb.) ve diizenli geri bildirim.

Antrenorler igin kritik nokta, rekreatif/amator sporculara elit sporcu
programu yiiklememek; aksine, temel saglik ve hareket kalitesini koruyarak/
tyilegtirerek padel performansini geligtirmektir.

8.5. Cok Boyutlu Igerik Entegrasyonu
(Fiziksel-Teknik-Taktik-Psikolojik)

Modern antrenman yaklagimu, bilesenleri ayr1 ayr1 degil, biitiinlegik bigimde
ele almay1 onermektedir (Coutinho, Mesquita & Fonseca, 2016). Padel i¢in
bu entegrasyon soyle yapilandirilabilir:

¢ Fiziksel igerik (6rnegin geviklik) + teknik igerik (6rnegin vole) +
taktik igerik (6rnegin file baskis1) + psikolojik igerik (6rnegin baski
altinda karar verme) tek drill iginde birlestirilebilir.

e Ornek drill:

o Opyuncular, koniler arasinda ¢eviklik pattern’t tamamladiktan sonra
fileye ilerler,
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o Antrenor farkli bolgelere top atar (orta, ¢izgi, lob),

o Opyuncu, belirlenen taktik kurala gore (6rnegin “yiiksek top = lob,
alcak top = agresif vole”) karar verir,

o Hataveya say1sonrasi, kisa nefes rutini ve tek kelimelik odak ipucuyla
(0rn. “sakin”, “yiiksek”) bir sonraki topa hazirlanir.

Boylece tek bir egzersizde:
* Siirat—eviklik,

e Teknik vurug kalitesi,

o Taktik karar verme,

e Dsikolojik rutin

ayni anda antrene edilmig olur.

8.6. Yiik Izleme ve Sakatlik Onleme

Antrenman planlamasinin en kritik bilesenlerinden biri, yiik izleme ve
buna bagli sakathk risk yonetimidir. Ozellikle omuz, dirsek, bel ve diz bolgesi,
padelde sik yiiklenen anatomik alanlardir (Sdnchez-Alcaraz, 2014).

Basit ama etkili izleme araglarr:

* Algilanan efor (RPE) + siire: Her antrenman ve mag sonrasi,
sporcuya seansin toplam zorluk derecesi (0-10) sorulur; bu deger
seans siiresiyle ¢arpilarak ig yiik (session-RPE) hesaplanir (Impellizzeri
ve ark., 2019).

* Mikro-sikiyet takibi: Kisa formlar veya sozlii yoklamalarla; omuz,
dirsek, bel, diz ve ayak bileginde agri/rahatsizlik olup olmadig: diizenli
kaydedilir.

* Uyku ve yorgunluk diizeyi: Basit 6z bildirim Olgekleri (1-5) ile
genel yorgunluk, uyku kalitesi ve kas agris1 takibi yapilabilir.

Sakatlik 6nleme odakli planlama:

* Haftahk antrenmanlarda en az 2 kez mobilite-denge—prehab
igerigi (omuz rotator manget, scapula stabilizasyonu, kalga gevresi
giiglendirme, eksantrik hamstring ¢aligmalar1) yer almahdur.

* Mag yogunlugunun arttigr donemlerde, 6zellikle smag hacmi ve agir
kuvvet yliklenmesi azaltilarak toparlanma oncelikli mikro dongiiler
planlanmalidur.
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8.7. Antrenorler Igin Ozet Uygulama Onerileri

Antrenman planlamasini pratige doken antrenér—uygulayicilar igin 6zet

bir ¢ergeve:

1.

9.

Sezonu 3 ana doneme ayirin: hazirhk — yarigma — gegig. Her donemin
onceliklerini yazih belirleyin.

. Haftalik planinizi yazili hale getirin: Her seans i¢in ana hedef (fiziksel/

teknik/taktik/psikolojik agirlik), igerik ve stirelendirme belli olsun.

. Her seansa en az bir “entegrasyon drill’i” ekleyin: Ayni egzersizde

hem fiziksel hem teknik—taktik hem de psikolojik bilesen olsun.

. Basit bir yiik izleme sistemi kullanin: En azindan RPE + siire

degerlerini kaydedin, haftalik toplami1 gézden gegirin.

. Diizenli performans degerlendirmesi yapin: 8-12 haftada bir temel

testleri (5-10 m sprint, geviklik, basit dayaniklilik, kisa mag analizi)
tekrarlay1p sonuglara gore plani giincelleyin.

. Sakatlik 6nlemeyi programa gomiin: Prehab egzersizleri, mobilite—

denge caligmalar1 ve yiik yonetimi, programin “ekstra”s1 degil, standardi
olsun.

Sonug ve Oneriler

9.1. Padelde Performans Gereksinimlerinin Biitiinciil Ozeti

Bu boliimde, padel oyununda performans gereksinimleri; yapisal, fizyolojik,
motorik, teknik—taktik ve psikolojik boyutlartyla ele alinmig ve antrenman
planlamasina yansimalar tartigtlmigtir. Elde edilen bulgular, padelin hem

rekreatif hem de performans diizeyi bakimindan ¢ok boyutlu ve karmagik bir
spor oldugunu gostermektedir.

Opyun yapist ve kort 6zellikleri (duvar kullanimu, kiigiik alan, giftler
formati) nedeniyle, padel klasik agik saha raket sporlarindan 6nemli
olgide ayrilmaktadir (Courel-Ibdfiez, Sdnchez-Alcaraz & Munoz,

2017).

Fizyolojik agidan, orta diizeyde aerobik taban gerektiren, ancak
siklikla yiiksek yogunluklu aralikli eforlar igeren bir yapiya sahiptir.
Kalp atim hiz1 ve laktat verileri, padelde i¢ yiikiin anlaml seviyelere
ulagabildigini ve kondisyonel hazirhgin ihmal edilemeyecegini
gostermektedir (De Hoyo ve ark., 2020; Pradas ve ark., 2014).
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* Motorik ozellikler (siirat, ¢eviklik, ¢abukluk, denge), padelin kisa
mesafeli ve ¢ok yonlii hareket gereksinimleri nedeniyle belirleyici
kapasitelerdir. 5-10 m sprint, padel’e Ozgii ¢eviklik ve sigrama
kapasitesi, performans diizeyini ayirt eden 6nemli degiskenler arasinda
yer almaktadir (Garcia-Benitez ve ark., 2016; Ramén-Llin, Guzman
& Martinez-Gallego, 2021).

* Teknik-taktik gereksinimler, 6zellikle file kontrolii, lob kullanima,
duvar vuruslart ve giftler oyununda alan paylagimi gibi 6zgiil 6geler
etrafinda gekillenmektedir. Teknik beceriler, ancak dogru taktik
baglamda uygulandiginda gergek performans degerine ulagmaktadir
(Sanchez-Alcaraz, 2014; Torres-Luque ve ark., 2015).

* Dsikolojik agidan, dikkat—konsantrasyon, duygu diizenleme, stres
yonetimi, partnerle iletisim ve takim uyumu, padel performansinin
vazgecilmez bilesenleridir. Ciftler formatinin getirdigi “iliskisel baski™,
klasik bireysel raket sporlarindan farkli dinamikler olugturmaktadir

(Carron, Bray & Eys, 2002; Weinberg & Gould, 2019).

Bu biitiinciil gergeve, padelin yalnizca “eglenceli ve ulasilabilir” bir
rekreasyon sporu degil, ayn1 zamanda bilimsel temelli performans planlamasi
gerektiren bir disiplin oldugunu ortaya koymaktadir.

9.2. Antrenor ve Uygulayicilara Yonelik Pratik Cikarimlar

Bu boliimde sunulan bilgiler 151¢1nda, antrenor ve uygulayicilar i¢in 6ne
¢ikan pratik ¢ikarimlar gu sekilde 6zetlenebilir:

1. Tanmilama ve Profil Olusturma Oncelikli Olmalidur:

o Sezon baginda, temel fizyolojik (dayaniklilik/aralikli kapasite),
motorik (stirat, ¢eviklik, si¢rama), teknik—taktik (basit match
charting) ve psikolojik (kisa anketler/6z degerlendirme) olgtimlerle
oyuncu profili ¢tkarilmahdir (Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019;
O’Donoghue, 2010).

o Bu profil, antrenman planlamasinda bireysellestirme igin temel
referans olacaktir.

2. Fiziksel-Teknik-Taktik-Psikolojik Bilesenler Ayr1 Degil, Birlikte
Ele Alinmalidir:

o Miimkiin oldugunca, tek bir drill iginde hem fiziksel (geviklik, tekrar
sprint vb.), hem teknik (vurus kalitesi), hem taktik (hedef segimi,
pozisyon alma) hem de psikolojik (bask: altinda karar verme, rutinler)
ogeler entegre edilmelidir (Coutinho, Mesquita & Fonseca, 2016).
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3. Ciftler Dinamigi ve letisim Sistematik Olarak Caligtimalidir:

o DPartner segimi, rol dagilimu, iletigim kurallar1 ve gatigma yonetimi,
sezon Oncesi ve sezon boyunca periyodik olarak ele alinmalidir
(Carron ve ark., 2002).

o Antrenmanlar; takim igi iletigimi zorunlu kilan mini oyunlar,
senaryolar ve video geri bildirimlerle desteklenmelidir.

4. Yiik Yonetimi ve Sakatlik Onleme Programin Merkezinde Olmalidir:

o RPE + siire gibi basit i¢ yiik ol¢limleri ve mikro-gikayet takibi
ile antrenman/miisabaka yiikii sistematik olarak izlenmelidir
(Impellizzeri ve ark., 2019).

o Omuz, dirsek, bel ve diz gibi riskli bolgeler igin diizenli prehab
egzersizleri; mobilite-denge—core ¢aliymalar1 programa entegre
edilmelidir (Sdnchez-Alcaraz, 2014).

5. Farkli Diizeydeki Sporcular Igin Igerik ve Yogunluk Ayarlanmalidir:

o Rekreatif sporcularda “saglik ve hareket kalitesi + temel teknik
eglence” odakly; yari-elit ve elit sporcularda “ince ayarh performans
gelistirme” odakli yapilandirma yapilmalidir.

o Elit programlar, dogrudan amator oyunculara uygulanmamali; aksi
halde sakatlik ve tiitkenmiglik riskleri artacaktir.

6. Siirekli Degerlendirme-Geri Bildirim-Diizenleme Dongiisii
Kurulmalidir:

o Sezon boyunca 8-12 haftalik araliklarla yapilan tekrar testler, mag
analizleri ve oyuncu geri bildirimleriyle, antrenman planlar1 dinamik
bi¢imde giincellenmelidir (Mendez-Villanueva & Buchheit, 2011).

Bu 6neriler, padelde performans gereksinimlerini saha pratigine doniistiirmek
isteyen antrenOr ve uygulayicilar igin yol gosterici bir ¢ergeve sunmaktadir.

9.3. Arastirma ve Uygulama Agisindan Gelecek Perspektifler

Padel sporu ozellikle Avrupa ve Latin Amerika’da hizli bir geligim
gostermekte; son yillarda bilimsel galigmalarin sayist artmakla birlikte, halen
birgok alanda aragtirma bogluklar1 bulunmaktadir (Sanudo-Corrales, Munoz-
Marin & Courel-Ibdnez, 2022):

e Uzunlamasma (longitudinal) izlem caligmalar:: Padel
oyuncularinda sezon i¢i fizyolojik, motorik ve psikolojik degisimlerin
uzun vadeli takibi sinirhidir.
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* Sakatlik epidemiyolojisi: Farkli yas ve seviyelerde sakatlik insidansi,
risk faktorleri ve etkin sakatlik 6nleme protokollerine dair veriler
yetersizdir.

* Cinsiyet ve yasa Ozgii performans profilleri: Kadin ve erkek
sporcular, gen¢ ve yetigkin oyuncular arasinda padel performans
bilesenlerindeki farklar1 ortaya koyan kapsamli ¢alismalar az sayidadir.

* Antrenman miidahale ¢aligmalari: Farkli kondisyona dayali, teknik—
taktik veya psikolojik miidahale programlarinin, padel performansi
tizerindeki etkilerini kontrol gruplu tasarimlarla inceleyen galigmalar
sinirhidir.

Uygulayica diizeyde ise:

¢ Universiteler, federasyonlar ve kuliiplerin is birligiyle, padel antrenor
egitimi programlarinin bilimsel temele dayandiriimast;

* Ulusal-uluslararas1 padel organizasyonlarinin (6rn. FIP, EPA, ulusal
tederasyonlar) yayimladig1 teknik—taktik rehberler, istatistik raporlar
ve antrenman Onerilerinin Tiirk¢e ve diger dillerde erigilebilir hale
getirilmesi;

* Tirkiye gibi padelin gelijme agamasinda oldugu iilkelerde, yerel
diizeyde veri toplama, mag analizi ve oyuncu profilleme projelerinin
desteklenmesi 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, padel oyununda performans gereksinimlerinin bilimsel
temelde anlagilmasi ve bu bilginin antrenman planlamasina entegre edilmesi,
hem sporcu saghgt hem de performans gelisimi agisindan kritik 6nemdedir.
Bu ¢aligmada sunulan gergeve, antrendrler, spor bilimciler ve uygulayicilar igin
hem uygulanabilir bir rehber hem de gelecekte yapilacak bilimsel ¢aligmalar

igin baglangi¢ noktasi niteligindedir.
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