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Teniste Anaerobik Kapasitenin Onemi

Ferhat Aktag'

Ozet

Teniste anaerobik kapasite, viicudun yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
aktivitelerde enerji iiretebilme yetenegini ifade etmektedir. Bu kapasite
ozellikle, hizli ve patlayici hareketlerin yapildigr tenis maglarinda oldukca
onemli yer tutmaktadir. Anaerobik kapasite, oyuncularin enerji sistemlerini
etkin bir sekilde kullanmalarina olanak tanimaktadir. Bilindigi iizere hizh
kogular, hizli vuruglar ve hizli doniigler gibi anaerobik aktiviteler, teniste
siklikla yapilmaktadir. Anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi, oyuncularin hizlh
ve giiclii hareketleri gergeklestirebilmelerini saglamaktadir. Tenis maglari, kisa
stireli ancak yogun beceriler ile doludur, bu nedenle anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi, oyuncularin enerji seviyelerini korumasina ve performanslarini
sirdiirmesine olanak tamimaktadir. Aym zamanda, anaerobik kapasite
oyuncularin toplart daha giiclii ve hizh bir sekilde vurmalarini saglamaktadir.
Teniste anaerobik kapasitenin gelistirilmesi genel olarak sporcunun
performansina olumlu yonde katkilar saglamaktadir.

1. Tenis

Tidim (2020)’e gore tenis, tenis sert ve temiz bir yiizey lizerinde raket
kullanilarak oynanan bir spordur. Tenis, ekonomik, kuvvetli ve etkili
hareketler ve vuruglar yapmayi, topu oyunda tutmay: hedefleyen bir spor
dalidir. Her vurusta, topun egimi, ugus uzunlugu, yonii, hiz1 ve yiiksekligi
onemlidir. Tenis, tiim kas gruplarini ve viicut organlarimi etkileyen bir
spor olup, fiziksel adaptasyonun {ist seviyede olmasini gerektirir. Ferdi bir
spor oldugu igin rakiple temas gerektirmez. Bu nedenle kuvvet, hamleler,
sigramalar, hizli kol hareketleri ve hizli yonlendirme becerileri gerekmektedir.
Bu 6zelliklerin gelistirilmesi, dogrudan basartya etki eder. Tenis, diiz ve sert
bir zeminde raket adi verilen bir aragla kegeyle kapli topa vurarak ve 91,4
cm yiiksekligindeki agin iizerinden oynanan bir oyundur (Kotzamanidis ve
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digerleri, 2005). Tenis, ma¢ aninda ongoriilmesi zor bir yapiya sahip olan,
ozel enerji gereksinimleri olan, hizli bir spor dalidir.

Tenis kortu, 8,23 x 23,77 m boyutlarindaki dikdortgen bir alandan
olugur ve ¢im, kil, sert zemin veya hali saha geklinde olabilir. Kortun her
iki tarafinda, giftler oyununda kullanilan 1.37 m genisligindeki bolgeler
bulunur (Gokgoniil, 2008). Filenin ortasinin yiiksekligi 91,4 cm iken, her
iki yaninda 107 cm yiikseklikte bolgeler bulunur. Sol ve sag tarafta, her
yar1 sahada iki servis kutusu vardir ve bunlar fileden 6,40 m mesafededir
(Kermen, 1996). Tenis oyunu erkeklerde 3, kadinlarda 2 set seklinde oynanir
ve her sette 6 oyun vardir. Bir oyunu kazanabilmek igin 15, 30, 40 ve oyun
(60) seklinde 4 puan elde edilmelidir. Eger skor 5-5 olursa 7. set uzatmasi
yapilir. 6-6 durumunda ise “tie-break” olarak adlandirilan bir oyun oynanir.
Bu esitligi bozmak igin miicadele edilir. Sayilar, tenis sporunda 1, 2, 3, 4, 5,
6, 7 seklinde sayilir. Her hata say1 olarak degerlendirilir ve 7 sayiya ulagan
kigi “tie-break” oyununda seti kazanir (Kotzamanidis ve digerleri, 2005).
Ciftler oyununda da ayni set, oyun ve puanlama kurallar1 gegerlidir. Servis
atma sirasi giftlerin kendi aralarinda anlagmasiyla belirlenir. Servis, ilk oyun
tamamlandiktan sonra rakip ¢ifte gecer. Ugiincii sette ise ilk servisi atacak
olan ciftte servis atmayan oyuncu servis yapar ve servis sirast doniigiimlii
olarak devam eder. Her oyun sirasinda ciftler, servisi doniisiimlii olarak
kargilar (Baker, 1996).

1.1. Tenisin Ozellikleri

Suna (2013)’ya gore, profesyonel tenis oyunculari siirekli olarak
performanslarini geligtirmek igin ¢aliymaktadirlar. Modern tenis oyununda
artan dinamizm ve sezon boyunca istenen performans: siirdiirebilmek igin
tiziksel uygunlugun korunmasi 6nemlidir. Bu nedenle, birgok profesyonel
tenis oyuncusu kondisyon ve fiziksel Ozelliklerini gelistirmeye yonelik
antrenmanlara biiylik 6nem vermektedir. Tenis oyunu, gesitli biyoenerjetik
sistemleri igeren ve 6zel kuvvet ve kondisyon 6zelliklerini gerektiren bir spor
dalidir (Reid, Crespo, Lay ve Berry, 2007). Teknik beceriler, taktiksel zeka
ve psikolojik durum, teniste bagariyr etkileyen faktorlerdir. Ancak, fiziksel
agidan yetersiz bir sporcu diger tiim yeteneklere sahip olsa bile bagarili olma
sanst oldukea diigiiktiir (Konig ve digerleri, 2001).

Tenis, raket ve top kullanilarak ciftler veya tekler olarak oynanan bir
spor dalidir. Tenisin yapist igerisinde gesitli 6zellikler bulunur. Karacaoglu
(2023)’na gore, tenis bir tenis kortunda oynanir ve kort dikdortgen seklinde
bir alana sahiptir. Kortun zemini sert, ¢im veya kil gibi farkli ytizeylerden
olugabilir. Tekler oyun sahasi, 23,77 metre uzunlugunda ve 8,23 metre
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genigliginde bir dikdortgen alandir. Ciftler oyununda ise uzunluk ayni
kalirken eni 10,97 metre olarak uzatilir. Her iki yaninda, tekler oyun
sahasindan 1,37 metre daha geniglik bulunur ve bu alanlara “servis gizgileri”
denir. Oyuncular teniste 6zel olarak tasarlanmug raketleri kullanarak topa
vurur ve onu kontrol eder. Raketler genellikle karbon fiber, aliiminyum
veya kompozit malzemelerden yapilmigtir. Dogru raketin segimi, tenis
sporunu daha hizli ve etkili bir sekilde 6grenmenin temelidir. Tlk raketler,
standartlara uygun olmalidur, aksi takdirde temel tenis vuruglarini anlamada
sorunlar yaganabilir. Raketin se¢imi, ele uygun olmasi ve kaliteli bir raket
olmas1 da 6nem tagir (Kermen, 1997). Teniste kullanilan top, sert ve
sar1 renkte olup lastikten yapilmigtir. Oyun sirasinda oyuncular arasinda
voleybol tarzinda vuruslarla gegirilir. Bir tenis topunun ¢ap1 6,35 c¢m ile
6,67 cm arasinda olmalidir ve agirligi 56,0 ile 59,4 gram arasinda olmalidir.
Karacaoglu (2023)’na gore, bir topun 2,5 metre yiikseklikten beton bir
zemine birakildiginda 1,35 veya 1,47 metre yiikseklige ulagmas: beklenir.
Ayrica, topun 8,165 kg’lik bir yiikiin altina birakildiginda deformasyonu
0,56-0,74 cm arasinda olmalidir ve diger yonde deformasyonu 0,89 cm ile
1,08 cm arasinda olmalidir. Bu 6zellikler, tenisi benzersiz ve heyecan verici
bir spor dali haline getirir.

1.2. Teniste Oyun Kurallar1

Tenis oyunu, topun rakip oyuncunun sahasmna yerde sekmeden
bulagmasini engelleyerek raket yardimiyla ¢izgilerle sinirlanmig oyun alanina
atmak geklinde tanimlanabilir. Servis vurugu, para atig1 veya tenis sporuna
0zgii olan raket gevirme yontemiyle belirlenir. Servisi kazanan oyuncu, kendi
sahasindaki dip ¢izginin sag kismindan rakibinin ¢aprazindaki sag servis
kutusuna atigla baglar. Her oyun puani igin tenisgiye iki adet servis hakki
verilir. Servis sirasinda top, ortadaki fileye garparak servis alanina diigerse
“let” olarak adlandirilir ve oyuncu servisi tekrarlar. Servis sirasinda ¢izgi ihlali
yapilirsa ayak hatasi olarak kabul edilir ve “FootFault” olarak adlandirilir.
Tenis maglarinda bir setin tamamlanmasi igin alti oyun oynanir. Kadnlar
i¢in genellikle iig set, erkekler i¢in ise bes set seklinde yapilan 6zel turnuvalar
da bulunmaktadir. Magta puanlar “Love(0)-15-30-40” seklinde ilerler.
Beraberlik durumunda “Deuce” denilir ve bir oyuncunun “Advantage”
kazanmasiyla fark agilana kadar devam eder. Ciftler maglarinda servis sirasi
doniigiimlii olarak tekrarlanirken, servisi kargilama sirast da giftler arasinda
set baglamadan belirlenir. Eger mag¢ 6-6 gibi bir durumda ise “TieBerak”
adinda yeni bir set daha oynanir. Tie-break’te oyun sayilar1 1’den 7’ye kadar
sayilir ve ilk 7’ye ulagan ve rakibinden iki say1 iistiin olan oyuncu seti kazanir
(Karacaoglu (2023; Kabasakal, 2005).
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1.3. Tenisin Karakteristigi

Koroglu (2020)’na gore, tenis sporuyla profesyonel olarak ugragan
oyuncular, performanslarini siirekli olarak gelistirmeyi amaglamaktadir. Sezon
boyunca devam eden maglarda istenilen seviyede performans sergilemek
igin, fiziksel uygunlugun korunmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle,
profesyonel tenisgiler ve antrendrler, kondisyon gelisimine odaklanmak igin
antrenmanlarin biiyiik bir kismini bu alana ayirmaktadir (Reid ve digerleri,
2007). Tenis sporunda bagarili olabilmek igin, teknik yeteneklerin yani sira
taktiksel zeka ve psikolojik durumun da oldukga iyi olmasi gerekmektedir.
Ancak, fiziksel olarak yetersiz bir durumda olan bir sporcu, teknik yeterlilik,
taktiksel zeka ve psikolojik durum gibi diger 6zelliklere sahip olsa bile bagaril
olma gans1 oldukga diisiiktiir (Konig ve digerleri, 2001).

1.4. Tenis Sporunun Fizyolojik Karakteri

Dis¢eken (2023)°e gore; tenis, puanlar arasinda 20 saniye, oyunlar
arasinda 90 saniye ve set aralarinda ise 120 saniye siiren dinlenme
periyotlarina sahip bir spor dalidir. Tenis oyunculari, dinlenme aralarini
enerjilerini yeniden toplamak icin sik¢a kullanir. Tenis, diger bir¢ok spor
brangindan farkl olarak, fizyolojik karakteri agisindan {i¢ enerji sisteminin de
kullanildig1 bir spordur (Davey, Thorope ve Williams, 2002). Ayni sekilde,
diger spor branglarinda sporcularin genellikle hizli kasilan tip 2 kas liflerine
(halterciler, sprinterler, aticilar, vb.) veya daha yavag kasilan tip 1 kas liflerine
(uzun mesafe kosuculari, yiiziiciiler, vb.) sahip oldugu goriiliirken, tenis
oyuncularinin her iki kas lifi tipine de sahip olmasi gerekmektedir (Davey
Thorope ve Williams 2003).

Crespo ve digerleri (1998) tarafindan yapilan bir aragtirmaya gore, tenis
sporcularinin enerji dagilimi agagidaki gibi olabilir:

* 970 Anacrobik sistem
* %20 Anacrobik glikoliz sistem
* 9%10 Acrobik sistem

Tenis oyunu, yliksek yogunlukta yapilan bir¢ok hareket igerdigi icin ATP-
CP sistemine daha fazla ihtiyag duyar. Ancak, servis atmak, dip ¢izgi iizerinde
ralliler yapmak, aniden file 6niine kogmak gibi devamli kas kasimalarini
gerektiren maksimal veya submaksimal hareketlerin uzun siire boyunca
optimum devamliligini saglamak igin aerobik enerji sistemi de 6nemlidir.
Bu nedenle, tenis maglar1 veya antrenmanlart sirasinda sporculara stirekli
enerji liretimi saglayan en 6nemli etken aerobik enerji sistemidir (Roetert ve
Ellenbecker, 2007). Bu bulgular, tenis sporunda enerji dagilimimnin anaerobik
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ve aerobik sistemler arasinda dengeli oldugunu ve sporcularin bu iki enerji
sistemini etkin bir gekilde kullanmalarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Tenis performansin artirmak igin aerobik ve anaerobik kondisyonun her
ikisinin de 6nemli oldugunu bilmek, sporcular ve antrendrler i¢in yardimci
olabilir. Tenis, tekrarlayan kas kasilmalarini ve yiiksek eforu igerdigi igin acrobik
enerji sistemi, bir tenis mag1 veya antrenman seansi boyunca dip ¢izgisi rallileri
gibi enerji tiretimini saglamak i¢in 6nemlidir. Aerobik form, yorucu dip ¢izgisi
rallilerini takip eden toparlanma ve servis-vole serisi veya bag tistii vuruglar gibi
maksimal becerileri uygulamak igin de 6nemlidir. Anaerobik enerji tiretimi
ise puanlar sirasinda maksimal aktiviteler igin gereklidir. Elit tenis oyunculari
tizerinde yapilan USTA (ABD Tenis Federasyonu) tarafindan uygulanan
kosu testleri, yiiksek diizeyde aerobik formu isaret etmektedir. Sprint yapma
ve ¢eviklik testleri ise st diizey anaerobik giiclin varligini gostermektedir.
Bu nedenle, bir dip ¢izgisi rallisi sirasinda oyuncunun maksimum hizda bir
taraftan digerine sprint yapmasi ve 15-20 saniye dinlenme sonrasinda bunu
tekrarlamasi beklenir. Aerobik form diizeyi daha yiiksek olan sporcular, ¢alisan
kaslarda biriken laktik asidi daha hizli temizlerler. Benzer sekilde, daha fazla
anaerobik giice sahip sporcular, ¢aligan kaslarda daha fazla enerji depolarlar,
bu da onlara daha hizli kogma ve daha yiiksek sigrama yetenegi saglar. Bu
nedenlerle, tenis sporunda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
gelistirilmesi ve dengeli bir sekilde kullanilmasi, performans: artirmak igin
onemlidir (Bernardi ve digerleri, 1998).

1.5. Tenisin Biomekanik Ozellikleri

Tenis Koroglu (2020)’na  gore; biomekanik agidan incelenerek
vurug tekniklerinin optimize edilmesi ve oyuncularin performanslarinin
tyilestirilmesi igin Onemli bilgiler sunar. Bu g¢ahiymalar, daha etkili ve
verimli bir oyun tarzinin geligtirilmesine yardimci olurken ayni zamanda
sakatlik riskini azaltmay1 hedefler. Bir tenis maginda sporcularin ortalama
olarak 1000 vurug yapmasi ve yaklagik 3 km kogmasi dikkate alindiginda,
tenis oyuncularimin fiziksel olarak yogun bir aktiviteye katildigi agikga
goriilmektedir (Weber, 2001). Tenis maglar1 sirasinda 4-10 saniye araliklarla
yiiksek yogunluklu egzersizler gerceklestirilir ve buna hemen ardindan 10-20
saniye toparlanma siireci gelir. Oyunun sonunda ise 60-90 saniye arasinda
bir dinlenme siireci yaganir. Bu dinlenme siireleri, oyuncularin viicutlarini
yeniden enerji saglamak ve toparlanmak i¢in kullanmalarini saglar. Ust diizey
tenis sporculari, teknik ve taktik becerileriyle birlikte daha sert vuruglar
yapabildikleri i¢in oyun igindeki ralliler daha kisa stirme egilimindedir. Bu
durum, oyuncularin hizli ve yogun hareketlerle rakibe baski uygulamalarina
ve puanlar1 hizla kazanmalarina yardimcr olur. Tenis maglarinda yasanan
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bu dinamikler, sporcularin fiziksel ve teknik agidan hazirlikli olmalarim
gerektirir. Optimize edilmis vurug teknikleri, daha iyi performans saglamak
igin 6nemlidir ve ayni zamanda sakathik riskini azaltir. Bu nedenle, tenis
oyuncularinin fiziksel uygunluklarin gelistirmek, teknik becerilerini optimize
etmek ve dogru stratejilerle oyunlarini yonetmek igin diizenli antrenman ve
caligmalar yapmalar1 6nemlidir.

Koroglu (2020)’na gore; tenis maglari genel olarak 1 saatten fazla
stirmektedir. Mag siiresinin %20-30’unun toprak kortta topun oyunda
kalmastyla gegtigi goriiliirken, diger kort tiirlerinde bu siirenin %10-15’lere
kadar diigtiigti bilinmektedir. Oyuncular, bir say1 kazanabilmek igin ortalama
olarak 8-12 metre kogmaktadir. Ug setlik bir mag sirasinda ise yaklasik olarak
300-500 adet yiiksek yogunluklu hareket ger¢eklestirilmektedir. Oyun
esnasinda sporcular ¢ok sayida ani yon degisikligi ve kayma hareketi yaparlar.
Sporcular, oynanan her rallide ortalama olarak 2-5 vurug yapmaktadir.
Bu vurug sayilari, oyuncularin teknik ve taktik becerilerine, rakibin
oyun stratejisine, oyun stiline, cinsiyete ve oynanan zemine gore farklilik
gosterebilir. Tenisgilerin bir mag igindeki tiim vuruglarinin yaklagik %8071,
sporcularin oyun iginde hazir bekledikleri temel durugtan sonra 2,5 metrelik
bir mesafe kat ederek gergeklesir. Vurug yapmak igin yana kayma (sliding)
hareketi ise vuruglarin %10’luk kisminda gergeklesir ve sporcularin 2,5-4,5
metrelik bir mesafeyi kat etmelerini gerektirir (Fernandez ve digerleri, 2000).
Tenisgilerin bu yogun tempoya ayak uydurabilmeleri igin alt ekstremite
kaslarinin giiglii ve gelismig olmasi onemlidir. Bu kaslar, hizli hareketlere ve
ani durug degisikliklerine cevap verebilmek i¢in saglam bir temel olusturur.

Tenis oyunculari, oynanan her ralli bagmna genellikle 2 ila 5 vurug
yapmaktadir. Bu vurug sayilari, oyuncularin teknik ve taktik becerilerine,
rakibin oyun stratejisine, oyun stiline, cinsiyete ve oynanan zemine baglh
olarak degisiklik gosterebilir. Yaklagik olarak biitiin vuruglarin %8071,
oyuncularin temel durug pozisyonundan 2,5 metrelik bir mesafeyi kat ederek
ger¢eklesmektedir. Ayrica, vurug yapmak igin yan kayma hareketi %10’luk
bir kismu olusturur ve bu hareket igin sporcularin 2,5 ila 4,5 metrelik bir
mesafeyi kat etmeleri gerekmektedir. Tenisgilerin bu yogun tempo ve
hareketlilikle baga ¢ikabilmeleri igin alt ekstremite kaslarinin giiglii ve geligmis
olmasi 6nemlidir (Fernandez, Mendez ve Villanueva, 2006).

1.6. Tenis ve Enerji Sistemleri

Disgeken (2023)’e gore; bir tenis magt boyunca, farkli giddetlerde
anaerobik egzersiz periyotlar1 ve bir¢ok dinlenme periyoduyla birlikte
sporcularin aerobik enerji sistemlerinin toparlanmasina yardimct olan bir
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yap1 bulunmaktadir. Modern tenis oyunundaki yogun fiziksel taleplere karst
en st diizeyde rekabet edebilmek igin tenis oyuncularinin yiiksek diizeyde
aerobik ve anaerobik formda olmalar1 gerekmektedir (Roetert ve Ellenbecker,
2007). Servis atmak, dip ¢izgi tizerinde ralliler yapmak, aniden file 6niine
kogmak gibi siirekli kas kasimalar1 gerektiren hareketler nedeniyle uzun
stiren maglar boyunca bu becerilerin siirekliligi i¢in aerobik enerji sistemi
onemlidir ve sporculara stirekli enerji tiretimi saglar (Roetert ve Ellenbecker,
2007). Aragtirmalar, aerobik form diizeyi daha yiiksek olan sporcularin
laktik asidi daha hizli uzaklastirabildiklerini ve anaerobik giicti daha yiiksek
olan sporcularin ise daha fazla enerji depoladiklarini gostermektedir. Bu da
tenisin gerektirdigi ani tepki becerilerini daha iyi yapabilmelerine yardimci
olur (Roetert ve Ellenbecker, 2007).

Roetert ve Ellenbecker (2007)’e gore; tenis oyununda servis atma, dip
cizgide ralli yapma, aniden file 6niine kogma gibi siirekli kas kasilmalar1
gerektiren hareketler, uzun siiren maglar veya antrenmanlar boyunca
becerilerin optimum gekilde devam etmesiigin aerobik enerji sisteminin siirekli
enerji Uretimi sagladigini gostermektedir. Aragtirmalar, aerobik form diizeyi
daha yiiksek olan sporcularin, laktik asidi daha hizli uzaklastirabildiklerini
ve anaerobik giicii daha yiiksek olan sporcularin da galigan kaslarda daha
fazla enerji biriktirdiklerini ortaya koymaktadir. Bu durum, tenis oyununun
igerdigi ani tepki gerektiren beceri ve hareketleri daha iyi yapabilme yetenegi
saglar (Roetert ve Ellenbecker, 2007).

1.7. Tenis ve Dayaniklilik

Durukan ve Goktepe (2020)’ye gore; Sportif yetenekler kuvvet, siirat,
dayanikhlik gibi psikomotor becerilere gore sekillenmektedir. Unver
(2023)’e gore; kisa siireli ve yiiksek siddetli aktivitelerde sporcunun fosfojen
sistemini aktif bir sekilde kullanabilme becerisi anaerobik dayaniklik olarak
tanimlanmaktadir. Kargin (2023)’a gore; dayaniklilik genellikle “sporcularin
fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karsi direng gosterme yetenegi” olarak
tanimlanmaktadir. Dayaniklilik, neredeyse her spor dalinda farkl sekillerde
onemli bir motor beceridir. Spor branglar1 agisindan, uzun stireli dinamik
ve statik ¢aliymalar, miisabaka ve antrenman yiiklemeleriyle dayaniklilik,
yorgunluga karg1 direng saglamak agisindan biiyiik 6nem tasir (Giinay ve
Sitkar, 2019). Dayanikhilik antrenmani, aerobik ve anaerobik kapasiteyi
gelistirmek amaciyla yliklenme gekline gore planlanir ve uygulanir (Giinay
ve Sitkar, 2019). Aerobik kapasite, literatiirde ayn1 zamanda aerobik giig
olarak da adlandirilir ve uzun siireli egzersiz performansini igerir. Bu
kapasite, ozellikle aerobik enerji sistemlerinin etkili oldugu ve yorgunluga
bagli performans kapasitesini kapsar.



8 | Teniste Anmerobik Kapasitenin Onemi

Enerji, aerobik enerji sistemi araciligiyla iiretilir ve kardiyovaskiiler ve
solunum sistemleri tarafindan saglanir. Anaerobik kapasite ise, hizli dinamik
ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin enerji depolarindan yararlanarak
spor aktivitelerini siirdiirebilme yetenegidir (Ergen, 2002). Tenis oyunu,
1990°larin bagindan bu yana 6nemli dl¢iide degismistir. Fiziksel gereksinimler
her performans seviyesinde artmigtir (Kovacs, 2006). Bu nedenle tenis
oyununun oynanma gekli ve mag stireleri de bir¢ok degisiklik gostermistir.
Profesyonel bir tenis mag1 45 dakikadan 5 saate kadar siirebilir. Cogu oyuncu
5 saatlik bir mag¢ oynamasa da iig setlik uzun bir mag genellikle 2 saatten
fazla siirer. Bu siire boyunca bir tenis oyuncusu genellikle toplamda 4.8 km
ile 8 km arasinda kogar. Bu kogular gesitli yonlere (yan, ileri, geri, ¢apraz)
dagilmig kisa dinlenme siireleriyle birlikte gergeklesir. Bu mag siiresi, tenis
sporunun aerobik bir bilesene sahip oldugunu agik¢a gostermektedir. Ayni
zamanda sprint ve izl yon degistirme gibi 6zelliklerin bulunmasi, anaerobik
bilegenin varhigini da gosterir (Glinay ve Sitkar, 2019).

Kondisyon, her seviyedeki tenis oyuncusu igin onemli bir faktordir
ve profesyonel bir tenis oyuncusu igin genel kondisyon iizerinde ¢aligmak
gereklidir.  Teniste giiclii  vuruglarin - kullanimi, oyundaki tekrarlayan
hareketler, farkli kort yiizeyleri, bireysel oyun stilleri ve gesitli hareket
ve vurug kaliplart ile birlikte farkli tenis duruslari, spora 6zgii uygun bir
kondisyon programinin gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu tiir programlar,
oyuncularin performanslarini artirmaya yardimcr olurken sakatlik riskini
de azaltr. En iyi kondisyon programlari, oyuncunun viicut tipi, mevcut
kondisyon seviyesi ve gelisme hedeflerine gore kisisellestirilmistir (Ozdenk
ve Yilmaz, 2019).

1.8. Anaerobik Giig

Anaerobik gii¢ (AG), yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizlerde bireyin
tfostojen (ATP-CP) sistemi kullanma yetenegini ifade eder. Aktivite sirasinda
birim zamanda elde edilen enerjiyi giice doniigtiirebilme kabiliyeti olarak
tamimlanan anaerobik giig, genellikle ilk 5 saniyelik siirede Olgiilen ve elde
edilen gii¢ degerini igerir. Bu siirenin yani sira bazi durumlarda ikinci 5 saniyede
de 6nemli olabilecegi gozlemlenmistir (Fox, 1984). Anaerobik gilig, ziplama,
firlatma, hizh baslangiglar gibi patlayicilik gerektiren faaliyetlerde 6nemli
bir rol oynar. Oyuncularda anaerobik performansla iliskili bilgilerin yiiksek
olmast, kas kiitlesinin biiyiik, hizli kas lifi tipinin baskin ve kas kesitinin genis
oldugu tespit edilen oyuncularin varhgim gosterir. AG Olgiimleri oyuncular
tizerinde saha ve laboratuvar deneylerinde gesitli sekillerde yapilabilir. Zirve
gii¢, ortalama gii¢ ve iliskili gli¢ degerleri belirlenebilir ve bu degerler watt
(W), kg/sn ve kg/W birimleriyle ifade edilebilir (Yildiz, 2012).
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1.9. Tenis Antrenmanlarinda Anaerobik Gii¢

Disgeken (2023)’ne gore; tenis maglarinin analizi, bir puanin genellikle
ortalama olarak yaklagik 10 saniye siirmektedir. Puanlar arasinda izin verilen
en uzun dinlenme siiresi 20 saniye iken, ¢ogu oyuncunun dinlenmek igin
kullandig1 siire ortalama olarak 18-20 saniyedir. Bu da galiyma-dinlenme
dongiisiinii olugturur. Tenis oynanirken en iyi gekilde temsil eden dongii, 1/2
caligma-dinlenme dongiisiidiir. Ayrica, belirlilik (specificity) terimi sikhikla
uygulanir ve bir sporcu igin, yaptigi sporun ger¢ek gereksinimlerine en yakin
sekilde ¢aligmayr igerir (Roetert ve Ellenbecker, 2007). Teniste kullanilan
anaerobik antrenman teknikleri, hem g¢aligma-dinlenme dongiisiinii hem
de belirlilik kavramini kullanir. Anaerobik giicii geligtirmek igin yapilan
egzersizler ve aktiviteler, 1/2 galigma-dinlenme dongiistinii takip eder ve
goreceli olarak kisa, ¢ok yonlii hareketler igerir. Asagida, tenis oyununun
tenise Ozgii antrenman iginde yer alabilecek Ozelliklerinden bazilarina yer
verilmistir.

* Bir tenis puani genellikle dort veya bes yonde degisimi igerir.
* Tenis puanlarinin siiresi genellikle 10 saniyenin altindadir.

* Opyuncular, bir puan oynarken genellikle bir yonde 9 metreden daha
uzun kogmazlar.

* Hareket gekilleri ivme kazanmayi ve kontrollii bir gekilde ivme
kaybetmeyi igerir.

1.10. Anaeorobik Kapasite ve Degerlendirilmesi

Pisginel (2023)’e gore; ATP (adenozin trifosfat), kaslarin kasilmasr igin
gerekli olan enerji kaynagidir. Bu yiizden, kas kasilmasinda kullanilan enerji
kaynagi, viicudumuza aldigimiz yag, karbonhidrat ve proteinlerin oksidatif
katabolizma yoluyla iiretilen ATP’dir (Aktiimsek, 2010). Fiziksel aktivitenin
gergeklestirilmesinde toplam ATP miktari, kapasite tanimin bize verir. Bu
toplam ATP miktar1, bahsedilen fiziksel aktivitenin yogunlugu ve stiresiyle
paralellik gosterir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Anaerobik kapasite ise, gergeklestirilecek olan fiziksel aktivite igin
anaerobik yolla kargilanacak toplam enerji miktarini ifade eder (Arabaci,
2002). Yapilan anaerobik kapasite antrenmanlar1 genellikle VO2max'in
%380’ine, ortalama 170/175 nabiz/dakika seviyesine denk gelir (Karatosun,
2008). Anaerobik kapasitenin degerlendirilmesi i¢in birgok test bulunur; bu
testler, farkli fizyolojik parametrelerin veya belirteglerin 6lgiilmesi yerine,
egzersiz yapan kaslarin glikolitik yollar ve fosfojen araciigiyla {iretilen
ATP’ye dayali gérev performansim olger. Israildeki Wingate Enstitiisii
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tarafindan gelistirilen Wingate testi, bilinen en popiiler testtir ve anaerobik
giiclin Olgtilmesi amaciyla uygulanir. Diger anaerobik gii¢ testleri arasinda
Margeria kalamen testi, durarak uzun atlama testi, Bosko testi, durarak gift
bacak uzun atlama testi, 50 yarda kosu testi, 15 yarda hizlanmali 50 yarda
stirat kogusu, 40 yarda kosu testi, dikey sigrama testi, 15 yarda hizlanmali 40
yarda siirat kosusu ve Wingate anaerobik gii¢ testi bulunur (Ozkan, Koklii
ve Ersoz, 2010).

1.11.Tenis Sporcularinin Fiziksel Ozellikleri

Kibris (2023)’a gore; giiniimiizde tenis sporuna ilgi duyan bir sporcu
igin iyi bir vurug yapabilme yetenegi, fiziksel uygunluk bilesenlerinin
ne kadar iyi olduguyla iligkilidir. Bu bireysel spor dalinda, rakiple temas
olmadan yapilan hizli kol hareketleri, ¢eviklik ve hiz onemlidir (Weber
1992). Boy uzunlugu, performansi etkileyen 6nemli bir faktor olabilir.
Jimnastik, halter gibi sporlarda daha kisa boy avantajli olabilirken,
basketbol, hentbol, tenis ve voleybol gibi sporlarda daha uzun boyun
daha iyi bir performans igin daha etkili oldugu goriilmektedir (Gullikson
2003). Ayrica, uzun boylu tenisgiler servis atarken topun daha yiiksek bir
egriyle u¢gmasini saglarlar, bu da daha az gii¢ harcayarak daha etkili bir
servis yapmay1 miimkiin kilar. Ancak, uzun boylu olmak her zaman olumlu
etkilere sahip degildir. Ornegin, teniste uzun boy esneklik ve hizi olumsuz
etkileyebilir (Weber 1992). Beden agirligi, bir¢ok egzersizde harcanacak
enerji miktarini belirleyen 6nemli bir faktordiir. Belirli spor aktivitelerinde
daha agir olan bir kiginin harcadig1 enerji miktar1 daha diigiik olan kigiye
gore daha fazla olur. Teniste de enerji harcamasint minimuma indirmek
igin uygun bir kiloda kalmanin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Katch,
Hortobagyi ve Denehan, 1989).

1.12. Tenisteki Baskin Enerji Sistemlerine Yonelik Antrenmanlar

Tenise Ozgili antrenman programlart sporun ihtiyaglarina uygun
olarak planlanmalidir. Tenis maglar1 genellikle 2 saatten daha uzun siiren
yiiksek yogunluklu ve kisa siireli dinlenmelerin oldugu maglardir. Oyun
esnasinda yiiklenme-dinlenme siireleri degiskenlik gosterir ve birgok
kas grubu aktiftir. Bu nedenle, tenis antrenmani karmagik bir siirectir.
Antrenman programlari, oyunda baskin olan enerji sistemlerini antrenman
edecek sekilde belirlenmelidir. Tenisgilerin diger spor dallarinda yapilan
antrenmanlarla antrenman yapmamalar1 gerekmektedir. Tenis sporuna
benzer fizyolojik 6zelliklere sahip olan ¢ok az spor dali bulunmaktadir. Bu
nedenle, tenisgilerle galigan antrendrler, sporcularin gelisimi igin 6zellegmis
antrenman programlarini uygulamalidir.
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Genel olarak, tenis antrenmanlarinda yavag aerobik koordinasyon
programlar1 ve uzun aralikli antrenmanlar kullanilmaktadr. @rnegin, sahada
400 metrelik 10 kez kogu veya tekrarli uzun mesafeli kogular acrobik kapasiteyi
artirabilir ve laktat toleransinda bir artiga yol agabilir. Tenis sporuna 6zgii
antrenman programlarini belirlerken sporun dogasini bilmek 6nemlidir.
Koroglu (2020) tarafindan yapilan aragtirmalar, tenis oyunu esnasinda
enerji sistemlerinin dagilimi hakkinda bilgi saglamaktadir. Bu aragtirmalara
gore, tenis oyunu sirasinda enerji biiyiik 6lgiide anaerobik yollarla saglanir.
ATP-CP sistemi (anaerobik kaynaklar) %80, glikoliz %15 ve aerobik enerji
sistemi sadece %5 oraninda enerji saglar. Tenis maginin siiresi boyunca ATP
yenilenmesinde aerobik metabolik yollarin temel mekanizmay1 olusturdugu
bilinmektedir. Ancak, tenisgiler i¢cin uzun mesafeli siirekli aerobik kosular
uygun olmayabilir, ¢iinkii bu tiir antrenmanlar tenis mag sirasinda fizyolojik
ihtiyaglar1 karsilamada yetersiz kalabilir (Isik, 2009). Durukan Goktepe
ve Ak¢a (2019)ya gore; Sporda hedeflenen basartya ulagabilmek igin,
tiziksel ve fizyolojik uygunlugun yapilan spor branginin ozelliklerine gore
istenilen seviyede olmasi gerekmektedir. Bu bilgiler 15181nda, tenis sporuna
Ozgli antrenman programlarinin, oyunda baskin olan enerji sistemlerine
odaklanmast ve teniscilerin fizyolojik ihtiyaglarin1 kargilayacak sekilde
planlanmas1 6nemlidir.

Sonug

Teniste anaerobik kapasite, viicudun yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
aktivitelerde enerji iiretebilme yetenegini ifade eder. Bu, hizli ve patlayic
hareketlerin yapildig1 tenis maglarinda biiyiik 6neme sahiptir. Teniste
anaerobik kapasite, oyuncularin enerji sistemlerini etkin bir sekilde
kullanmalar1 i¢in Onemlidir. Anaerobik kapasite, kisa siireli, yogun ve
patlayic1 hareketlerde kullanilan enerji tiretim stireglerini ifade eder. Teniste
hizli kogular, hizli vuruglar, hizli doniigler gibi anaerobik aktiviteler sik¢a
gergeklestirilir. Anaerobik kapasitenin 6nemi, oyuncularin hizh ve giiglii
hareketleri gergeklestirebilmelerini saglamasidir. Teniste hizli bir sekilde
kortta hareket etmek, hizli bir gekilde topa vurmak ve hizli reflekslere
sahip olmak gereklidir. Bu nedenle, anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi
oyuncularin performansin artirir. Anaerobik kapasite, oyuncularin enerji
rezervlerini etkili bir gekilde kullanabilmelerini saglar. Tenis maglar
genellikle uzun siireli maratonlara benzemez, daha hizli tempoda geger. Kisa
stireli ve yogun hareketlerle dolu olan maglar, oyuncularin enerji sistemlerini
hizli bir gekilde tiiketir. Bu nedenle, anaerobik kapasiteyi gelistirmek,
oyuncularin mag boyunca enerji seviyelerini korumasina ve performanslarini
stirdiirmesine yardimci olur. Anaerobik kapasite ayn1 zamanda oyuncularin
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toplar1 daha giiglii ve hizli bir gekilde vurmasini saglar. Teniste hizl ve giiglii
vuruglar, rakibi zor duruma diigiirmek ve skor elde etmek i¢in Onemlidir.
Anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi, oyuncularin bu vuruglari daha etkili
bir sekilde gergeklestirmesine yardimci olur. Ozetle; teniste anaerobik
kapasite, hizli hareketlerin gergeklestirilmesine, enerji rezervlerinin etkin bir
sekilde kullaniimasina ve giiglii vuruglarin yapilmasina olanak tanimaktadir.
Ovyuncularin anaerobik kapasitelerini gelistirmesi performans artigina katki
saglamaktadir.
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