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Tenis Sporunda Isinma ve Soguma Siireglerinin

Performans Uzerindeki Bilimsel Etkileri

Halit Sar!

Ozet

Bu bolim tenis branginda i1snma ve soguma siireglerinin performans
tizerindeki bilimsel etkilerini ortaya koymaktadir. Tenis yapisi geregi
dayaniklilik, kuvvet, geviklik, reaksiyon, denge, koordinasyon gibi birgok
fiziksel parametrenin 6nemli oldugu bir brangtir. Bireysel spor olan teniste
bu fizyolojik parametreleri daha iyi kullanmak adma 1sinma ve soguma
egzersizleri ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.

Isinmanin  temel amaci, organizmay: fiziksel yiiklenmeye fizyolojik,
biyokimyasal ve noromiiskiiler agidan hazirlamaktir. Bu siiregte viicutta
meydana gelen degisiklikler, yalmzca kas sicakligindaki artigla sinirh kalmaz;
ayn1 zamanda kalp-damar sistemi, solunum sistemi, kas-iskelet sistemi ve sinir
sistemi diizeyinde ¢ok sayida uyum tepkisini igerir. Tenis gibi patlayic giig,
reaksiyon hizi ve geviklik gerektiren sporlarda, bu fizyolojik hazirhigin dogru
sekilde gergeklestirilmesi performansin siirdiiriilebilirligi igin kritik 6nem
tasur.

Isinmanin etkisi kadar antrenman veya mag sonu soguma egzersizleri de tenis
sporu igin ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir. Teniste soguma, ayni zamanda mag
sonrast mental gegis stirecinin bir pargasidir. Sporcunun zihinsel olarak magin
stresinden uzaklagmasini saglar ve biligsel yiikii azaltir.

Boliimde 1sinma ve soguma egzersizlerinin tiirleri ve bu egzersizlerin tenis
branginda ve sporcuda yarattugr etkiler yer almaktadir. Tenis branginda
hangi 1s1nma ve soguma egzersizlerinin daha biiyiik 6neme sahip oldugu ve
sporcuda yarattigy etkilere deginilmistir.
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1. Girig

Tenis, giiniimiiziin en karmagik ve gok boyutlu spor dallarindan biridir.
Bir tenis oyuncusu, kisa siire i¢inde yiiksek hizda hareket etmeli, ani yon
degisiklikleri yapmal, kuvvetli servis ve vuruglar gergeklestirmeli, ayni
zamanda uzun ralliler boyunca dayanikliligini koruyabilmelidir. Bu yoniiyle
tenis, aerobik dayaniklilik, anaerobik giig, ¢eviklik, reaksiyon hizi, denge
ve koordinasyon gibi ¢ok sayida fiziksel ozelligin biitiinlesik bir gekilde
kullanilmasini gerektirir (Kovacs, 2007; Fernandez-Fernandez vd., 2014).

Tenis performansi, yalnizca teknik ve taktiksel yeterlilikle degil; aymi
zamanda sporcunun fizyolojik, néromiiskiiler ve psikolojik hazirhk diizeyi
ile de dogrudan iligkilidir (Sar & Akgiin, 2025; Olmez vd., 2022; Bayrakdar
vd., 2020). Mag siiresince bir oyuncu, ortalama olarak dakikada 4-5 yon
degistirir, 10-20 metrelik kisa sprintler yapar ve saniyeler iginde kaslarini
maksimum giice ¢ikaran yiiksek yogunluklu hareketler gergeklestirir (Kovacs,
2007). Bu dinamik yap1, sporcunun organizmasinin hem enerji sistemleri
(ATP-PCr, glikoliz, oksidatif sistem) hem de sinir-kas iletigimi agisindan
onceden uyarilmig bir duruma gegmesini zorunlu kilar (McArdle vd., 2015).

Bu baglamda 1sinma, bir tenis oyuncusunun performans optimizasyonu
igin vazgegilmez bir siiregtir. Istnma, antrenman ya da miisabaka 6ncesinde
yapilan sistematik, diisiik-orta siddetli egzersizler biitiinii olarak tanimlanir.
Bu siireg, organizmanin fonksiyonel kapasitesini artirir, kas sicakligini
ylikseltir, sinir sistemi uyarimini giiglendirir ve zihinsel odaklanmay1 geligtirir

(Bishop, 2003).

1.1. Istnmanin Tenis Performansindaki Rola

Isinmanin fizyolojik temelleri, 20. yiizyihn ortalarindan itibaren spor
tizyolojisi aragtirmalariyla agiklanmugtir. Issnma sonucunda kas igi sicakligin
1-2°C artmasi, kas liflerinin elastikiyetini yiikseltir, i¢ direngleri azaltir
ve kontraksiyon-relaksasyon siiresini kisaltir (Bishop, 2003; Bompa &
Buzzichelli, 2018). Bu durum, tenis gibi hizli kasilma gerektiren sporlarda
reaksiyon siiresini azaltarak hareket verimliligini artirir.

Kas sicakhigindaki artig, hemoglobin ve miyoglobinden oksijenin
ayrigmasini kolaylastirir; boylece kas hiicrelerine daha fazla oksijen ulasir.
Bu olay, fizyolojide Bohr etkisi olarak tamimlanir (McArdle vd., 2015).
Ayrica 1sinma sirasinda artan kan akigi, kaslara besin ve enerji substratlarinin
(ozellikle glikoz ve serbest yag asitleri) taginmasini hizlandirir; metabolik
atik tirtinlerin uzaklagtirilmasini kolaylastirir.
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Isinma, yalnizca periferik kas sistemini degil, ayn1 zamanda merkezi
sinir sistemi (MSS) aktivasyonunu da etkiler. Beyin, 1s1nma esnasinda kas
gruplarina daha hizli komutlar gondermeye baslar, bu da sporcunun motor
beceri entegrasyonunu ve koordinasyonunu gelistirir (Behm & Chaouachi,
2011). Ozellikle dinamik 1sinma yontemleri, MSS’nin “hazir olma” seviyesini
artirarak, yiiksek hizda karar verme gerektiren tenis oyununda biligsel tepki
stiresini azaltmaktadir (Fletcher & Jones, 2004).

1.2. Psikolojik Hazirlik ve Odaklanma

Tenis, bireysel bir spor olmasi nedeniyle, psikolojik dayaniklilik ve zihinsel
odaklanma gerektiren bir brangtir. Bu baglamda 1sinma, yalnizca fizyolojik
degil, ayn1 zamanda psikolojik gecis ritiieli iglevi goriir. Isinma sirasinda
oyuncu, maga dair stresini azaltir, viicudunun tepkilerini hisseder, ritmini
bulur ve stratejisine odaklanir (Smith & Johnson, 2015).

Zihinsel olarak odaklanmug bir sporcu, hem reaksiyon siiresinde hem de
karar verme dogrulugunda avantaj saglar. Bu nedenle profesyonel tenisgiler,
1sinma Oncesinde ve sirasinda nefes kontrolii, vizualizasyon (gorsellestirme)
ve rutin davranig modelleri gibi psikolojik hazirlik tekniklerini kullanmaktadir

(Hanin, 2000).

1.3. Istnmanin Sakatlik Onleme Uzerindeki Etkisi

Tenis, omuz, dirsek, diz ve ayak bilegi eklemlerine yiiksek tekrarl
yikler bindiren bir spordur. Bu yiiklenmeler, kas-tendon birimlerinde
mikrotravmalara yol agabilir. Istnma sirasinda artan kan akist ve sinovyal sivi
viskozitesinin azalmasi, eklem yiizeylerinde kayganhig: artirir, kas-tendon
kompleksinin esnekligini yiikseltir ve bu sayede akut yaralanma riskini

onemli Ol¢iide azaltr (Sar vd., 2025; Fradkin vd., 2010; Woods vd., 2007).

Istnmanin eksik yapilmasi durumunda, kaslar diigiik sicaklikta galigtiklar:
i¢in kontraksiyon hizlar1 diiger, koordinasyon zayiflar ve tendon elastikiyeti
azalir. Bu durum o6zellikle servis ve forehand gibi yiiksek hizda yapilan
hareketlerde kas gekilmesi (strain) veya tendon zorlanmasi (tendinopathy)
riskini artirir (Kay & Blazevich, 2012).

1.4. Teniste Istnmanin Evrimi

Tenis antrenman kiiltiiriinde 1980’lerden itibaren statik esneme 6ncelikli
isinma yaklagimi benimsenmigti. Ancak son 20 yilda yapilan ¢ok sayida
aragtirma, statik esnemenin kas performansini gegici olarak diisiirdiigiinii,
buna kargin dinamik 1sinma protokollerinin hem performans: hem de kas
hazirhgini artirdigini gostermistir (Behm & Chaouachi, 2011; Fletcher
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& Jones, 2004). Giinlimiizde profesyonel tenisgiler, 1si1nma rutinlerinde
dinamik esneme, hareket temelli aktivasyon, reaksiyon egzersizleri ve spora
ozgii teknik hazirliklar1 entegre etmektedir (Kovacs & Ellenbecker, 2011).

Bu doniigiim, spor biliminin geligmesiyle birlikte 1stnmanin yalmizca “kasi
germek” degil, ayn1 zamanda noromiiskiiler sistemin optimal uyarilmasi
anlamina geldigini ortaya koymustur. Dolayisiyla modern yaklagimda isinma,
tizyolojik, motor ve zihinsel hazirhgin birlestigi ¢ok boyutlu bir adaptasyon
siireci olarak degerlendirilir.

2. Isitnmanin Fizyolojik Temelleri

Isitnmanin  temel amaci, organizmayr yaklasan fiziksel yiiklenmeye
tizyolojik, biyokimyasal ve noromiiskiiler agidan hazirlamaktir. Bu siiregte
viicutta meydana gelen degisiklikler, yalnizca kas sicakligindaki artigla sinirlt
kalmaz; ayn1 zamanda kalp-damar sistemi, solunum sistemi, kas-iskelet
sistemi ve sinir sistemi diizeyinde gok sayida uyum tepkisini igerir (Bishop,
2003; Celgin & Arslanoglu 2024; McArdle vd., 2015). Tenis gibi patlayici
gii¢, reaksiyon hiz1 ve geviklik gerektiren sporlarda, bu fizyolojik hazirhgin
dogru sekilde gergeklestirilmesi performansin stirdiiriilebilirligi igin kritik
onem tagir.

2.1. Kardiyovaskiiler Sistem Uzerine Etkiler

Isinma stirecinin ilk agamalarinda, kas aktivitesiyle birlikte kalp atim hiz1
ve kan akim hacmi (cardiac output) kademeli olarak artar. Bu artig, ¢aligan
kaslara daha fazla oksijen taginmasini saglar ve dokulardaki oksijen gradyanini
yiikselterek enerji metabolizmasini optimize eder (Bishop, 2003). Ay
zamanda vazodilatasyon sonucu, kaslara giden kan damarlar1 genisler, bu
da kas i¢i sicakligin artmasina ve metabolik atik iiriinlerin uzaklagtirilmasina
yardimei olur (McArdle vd., 2015).

Isinma, atim hacmini (stroke volume) artirirken kan basincinda ani
sigramalar olmadan kalp debisinin yiikselmesine olanak tanir. Bu, 6zellikle
tenis gibi kisa siireli ama sik tekrarl eforlarda kalp-damar sisteminin daha
ckonomik ¢aligmasint saglar (Bompa & Buzzichelli, 2018). Istnmanin
baginda kalp atim hizindaki artig genellikle dakikada 100-120’ye ulasir; bu
seviye, antrenman Oncesi kardiyovaskiiler sistemin “hazir olma™ bolgesidir.
Bu diizeyde, viicut sicakligr 1-1,5°C kadar artarak kas igi reaksiyon hizlarini
onemli ol¢tide hizlandirir (Fradkin, vd., 2010).
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2.2. Kas Sicakligi, Enzim Aktivitesi ve Metabolik Adaptasyonlar

Isinma sirasinda kas sicakhiginin yiikselmesi, biyokimyasal reaksiyonlarin
hizini artirr. Ozellikle enerji iiretiminde rol alan enzimler (6rnegin
fosfofruktokinaz, laktat dehidrogenaz, kreatin kinaz) daha etkin hale gelir
(McArdle vd., 2015). Bu sayede ATP tiretim hiz1 yiikselir, anaerobik enerji
sistemleri (ATP-PCr ve glikolitik sistem) daha hizli devreye girer. Kas
sicakligindaki artigin diger bir etkisi, kas viskozitesinin azalmasi ve kontraktil
proteinlerin (aktin-miyozin) kayma hizinin artmasidir. Bu da kasin daha hizli
kasilip gevsemesini ve daha yiiksek kuvvet tiretmesini saglar (Bishop, 2003;
Kay & Blazevich, 2012). Tenis 6zelinde bu siireg, forehand ve backhand gibi
patlayict vuruglarin daha hizli uygulanabilmesini, servis atiginda daha biiyiik
tork (moment) {iretimini kolaylastirir. Ornegin, dinamik ismnma yapan
tenisgilerin servis hizlarinda ortalama %3-6 oraninda artiy gozlenmigtir
(Kovacs & Ellenbecker, 2011). Ayrica 1sinma, kas igi oksijen kullanimini
(VOz) iyilestirir. Kas dokusundaki mitokondriyal aktivite, yiikselen sicaklik
ve oksijen akig1 sayesinde hizlanir; boylece enerji tiretimi daha ekonomik hale
gelir (Fernandez-Fernandez vd., 2014). Bu durum, uzun ralliler sirasinda

yorgunluga karst direng saglar.

2.3. Sinir Sistemi Uzerine Etkiler

Isinma, sinir sistemi iizerinde giiglii bir uyarict etki yarati. Motor
noronlarin iletim hizimin artmasi, kaslara giden komutlarin daha kisa
stirede ulagmasini saglar (Behm & Chaouachi, 2011). Bu durum, tenis gibi
yiksek reaksiyon hizi gerektiren sporlarda biiyiik avantaj olugturur. Ayrica,
1sinma sirasinda aktive olan propriyoseptorler (kas igcikleri, Golgi tendon
organlari) kaslarin konumunu ve gerilimini daha hassas algilamaya baglar.
Bu, oyuncunun dengesini ve hareket kontroliinii gelistirir (Fletcher & Jones,
2004).

Dinamik 1sinma sirasinda yapilan reaktif hareketler (6rnegin side shuftle
veya mini sprintler), beyinde motor korteks ve serebellum bolgelerinin
aktivasyonunu artirarak hareketin koordinasyon Kkalitesini yiikseltir. Bu,
tenisgilerde motor Ogrenme ve teknik stabilite agisindan 6nemli bir
norofizyolojik katkidir (Kovacs, 2007).

2.4. Kas-Iskelet Sistemi Adaptasyonlar1

Isinma sirasinda kas, bag ve tendon dokularinda mekanik esneklik
artar. Bu durum, bag dokularmin viskoelastik 6zelliklerinin gegici olarak
tyilesmesinden kaynaklanir (Kay & Blazevich, 2012). Kas i¢i sicakligin
yikselmesiyle birlikte, tendonlar daha elastik hale gelir ve kas-tendon
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kompleksinin (KTC) kuvvet aktarimi verimliligi artar (Woods vd., 2007).
Ayrica, 1sinma sirasinda eklem sivisinin (sinovyal sivi) viskozitesi azalir ve
eklem kapsiiliiniin kayganligr artar. Bu degisim, tenis¢ilerde sik kullanilan
omuz, dirsek, kal¢a ve diz eklemlerinin hareket agikligini artirarak, rotator
manget ve patellar tendon gibi yapilart korur (Bompa & Buzzichelli, 2018).
Yapilan ¢aligmalarda diz giiglendirmenin fiziksel performansi ve yagam
kalitesini olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Hammami vd., 2024).
Bu biyomekanik adaptasyonlar, 1stnmanin yalmzca performans artirict
degil, ayn1 zamanda yaralanma onleyici bir fonksiyona sahip oldugunu
gostermektedir. Kasin optimum sicaklia ulasmadan ani bir yiike maruz
kalmasi, kas liflerinde mikro yirtilmalara yol agabileceginden (Fradkin vd.,
2010), 1sinmanin siiresi ve yogunlugu sporcunun fizyolojik profiline gore
dikkatle ayarlanmalidir.

2.5. Solunum Sistemi ve Oksijen Taginimi

Isinma sirasinda solunum hizinda ve derinliginde artis gozlenir.
Bu, alveollere giren oksijen miktarmi artirarak hemoglobinin oksijenle
doygunlugunu (Sa0:) yiikseltir. Ayni zamanda 1sinmanin ilerlemesiyle
kandaki karbondioksit (CO:) miktar1 artar; bu, hemoglobinin oksijeni
daha kolay birakmasini saglayan Bohr etkisini kuvvetlendirir (McArdle vd.,
2015). Tenis oyuncular1 igin bu siireg, 6zellikle uzun ralliler veya tie-break
setleri sirasinda enerji devamliliginin korunmasina yardimar olur. Yiiksek
oksijen taginimu, laktik asit birikimini geciktirir ve aerobik enerji sisteminin
verimini artirir (Bishop, 2003). Ayrica diger spor branglarinda da aerobik
kapasite, core antrenmani ve dayanikhlik antrenmanlarinin hem solunum
hemde fizyolojik etkilerinin 6nem arz ettigi bildirilmigtir (Akgiin vd., 2025;
Baynaz, 2023; Kul & Aydemir, 2024; Celgin vd., 2024; Arslanoglu vd.,
2024; Yiicelsoy vd., 2023; Demirel vd., 2017).

2.6. Termoregiilasyon ve Homeostatik Denge

Istnmanin bir diger 6nemli fizyolojik etkisi, viicut sicakliginin kontrolli
bir gekilde artirlmasidir. Ortalama viicut sicakligi 37°C iken, etkili bir
1sinma sonrasinda kas sicakhigr 38-39°C’ye ulagir. Bu aralik, kas verimliligi
ve enzimatik aktivitenin optimal oldugu araliktir (Fradkin vd., 2010). Ancak
agirt 1sinma durumunda termoregiilasyon sistemi (6zellikle hipotalamus)
devreye girer ve terleme ile periferik damar geniglemesi yoluyla 1siy1
dengelemeye ¢aligir. Bu denge, sporcunun 1s1 toleransini artirir ve uzun siireli
miisabakalarda 1s1 yorgunlugunu 6nler (Bompa & Buzzichelli, 2018).
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2.7. Noroendokrin Tepkiler

Istnma, hormonal sistem {iizerinde de gecici ama etkili degigiklikler
yaratir. Adrenalin ve noradrenalin diizeyleri yiikselir; bu da kalp hizini,
glikojen mobilizasyonunu ve kas kan akigini artirir (McArdle vd., 2015).
Aymi zamanda kortizol diizeyinde hafif bir yiikselme olur, bu da enerji
substratlarinin (6zellikle glikoz ve serbest yag asitlerinin) kana salinmasini
kolaylagtirir (Bishop, 2003). Tenis gibi stres ve performans baskisinin yiiksek
oldugu sporlarda bu hormonal uyarim, sporcunun “hazir olma” psikolojisini
de destekler (Smith & Johnson, 2015).

3. Isitnma Turleri

Isinma, spor biliminde genellikle organizmanin fiziksel aktiviteye gegisini
kolaylagtirmak amaciyla uygulanan sistematik hazirlik hareketleri olarak
tanimlanir (Bishop, 2003). Ancak yapilan aragtirmalar, tek bir “ideal 1s1nma”
modelinin bulunmadigini; farkli spor branglarinin gereksinimlerine gore
istnma bigimlerinin degisiklik gosterdigini ortaya koymustur (Behm &
Chaouachi, 2011). Tenis gibi gok yonlii bir spor i¢in 1s1nma, genel 1s1nma,
ozel 1sinma, statik esneme ve dinamik 1sinma agamalarindan olugan gok
katmanli bir siireci kapsar (Kovacs, 2007; Bompa & Buzzichelli, 2018).

3.1. Genel Isinma (General Warm-up)

Genel 1s1nma, viicudu genel olarak fiziksel aktiviteye hazirlayan diigiik-
orta yogunluklu egzersizlerden olugur. Bu asama, dolagim ve solunum
sistemlerini aktive ederek viicut sicakligini yiikseltmeyi, kaslara giden kan
akigini artirmayi ve eklem mobilitesini gelistirmeyi amaglar (Bishop, 2003).

3.1.1. Fizyolojik Amag ve Etkiler

Genel 1isinmanin ilk hedefi, kalp atim hizin1 ve solunum derinligini
artirmaktir. Bu artig, oksijen tagmnim kapasitesini yiikseltir ve kaslara enerji
substratlarinin daha hizli ulagmasini saglar. Ayni zamanda kas sicakligi
1-1,5°C kadar artar; bu durum kas liflerinin daha kolay kasilip gevsemesine,
boylece hareket ekonomisinin artmasina yol agar (McArdle vd., 2015). Bu
evre ayni zamanda sinir-kas iletigiminin yavag yavag hizlandigi, reaksiyon
zamaninin azalmaya bagladigi evredir. Ornegin, hafif kosu ve ip atlama
sirasinda hem alt ekstremite kaslar1 hem de sinir sistemi uyarilarak tenis
maginda gerekli olan hizli bacak hareketlerine zemin hazirlanir (Fernandez-
Fernandez vd., 2014).
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3.1.2. Uygulama Ornegi

Tenis oyunculari i¢in 6nerilen genel 1sinma etkinlikleri sunlardir:

* 5 dakika hafif tempolu kosu,

2 dakika ip atlama,

* Kol bel ve ayak bilegi dairesel hareketleri,

¢ 1 dakika jumping jack veya skipping drill.

Genel 1s1nma yaklagik 5-10 dakika stirmeli ve kalp atim hizi sporcunun
maksimum kalp atiminin %60-70’ine ulagmalidir (Bishop, 2003).

3.2. Ozel Isinma (Specific Warm-up)

Genel 1sinmanmn ardindan yapilan 6zel 1sinma, sporun kendine 6zgii
hareket kaliplarini ve kas gruplarini hedef alir. Bu agama, sporcunun hem
teknik becerilerini hem de motor kontroliinii aktif hale getirir (Bompa &
Buzzichelli, 2018).

3.2.1. Amag

Ozel 1snmanin amaci, spora 6zgii kas gruplarini yiiksek diizeyde aktive
etmek ve hareket kaliplarini sinir sistemiyle eglestirmektir. Bu siireg, beynin
motor korteksinde tenis hareketlerine 6zgii noral yollarin yeniden aktive
edilmesini saglar (Behm & Chaouachi, 2011).

3.2.2. Teniste Ozel Istnma Ornekleri

Tenis igin Ozel 1s1nma egzersizleri genellikle teknik hareketlerin diisiik
yogunluklu versiyonlarini igerir:

* Forehand ve backhand golgeleme (shadow swings),

* Servis atig1 hareketinin diigiik tempoda uygulanmast,

e Mini tenis (servis gizgisi i¢i kisa mesafe ralliler),

* Yan adim (side step) ve ani yon degistirme egzersizleri,
* Fileye yaklagma ve vole denemeleri.

Bu tiir hareketler, sporcunun oyun ritmini, dokunsal hissini (kinestezi)
ve reaksiyon zamamm gelistirir (Kovacs & Ellenbecker, 2011). Ozel 1sinma
stiresi genellikle 5-7 dakika olmali, yogunlugu kademeli olarak artirilmalidir.
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3.3. Statik Esneme (Static Stretching)

Statik esneme, kasin belirli bir pozisyonda 10-30 saniye boyunca
uzatilmasiyla yapilan pasif esneme bigimidir (Kay & Blazevich, 2012).
Uzun yillar boyunca spor oncesi 1sinma rutinlerinde temel yontem olarak
yer almig olsa da, modern literatiir bu yaklagimi yeniden degerlendirmistir.
Farkli spor branslarinda esneme ve esneklik parametrelerinin 6neminden
bahsedilmektedir (Aydemir vd., 2021; Baynaz vd., 2017; Sajedi vd., 2020).

3.3.1. Performans Uzerindeki Etkiler

Birgok galigma, statik esnemenin kisa vadede kas giicii, patlayict kuvvet
ve reaksiyon hizi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermistir
(Behm & Chaouachi, 2011; Kay & Blazevich,2012). Bu etkinin nedeni,
kas igciklerinin duyarhiliginin azalmasi ve motor iinite atesleme frekansinin
diigmesidir. Yani kas, gegici olarak “gevsemis” bir duruma gegtiginden kuvvet
dretimi azalir (Fletcher & Jones, 2004).

3.3.2. Uygulama Zamanlamas1

Statik esneme, tenis gibi hizli ve tekrarlayict hareketler gerektiren sporlarda
1sinma sonrasinda degil, soguma (cool-down) evresinde uygulanmahdir. Buna
ragmen bazi antrenorler, sporcunun agirt kas sertligi yasadigi durumlarda
(Ornegin yogun antrenman sonrast giinlerde) hafif statik esnemeyi 1s1nma
oncesinde ¢ok kisa stireli (<10 saniye) olarak kullanabilmektedir (Behm vd.,
2011).

3.3.3. Uygun Statik Esneme Bolgeleri

Tenisgilerde genellikle agagidaki kas gruplarina yonelik statik esneme
onerilir:

* Kalga fleksorleri ve hamstringler,

*  Omuz ve gogiis kaslar1 (6zellikle pectoralis major),

* Baldir (gastrocnemius ve soleus).

Ancak bu uygulamalar, kas aktivasyonu baglamadan 6nce degil, aktivasyon
sonrast yapilmalidir.

3.4. Dinamik Isinma (Dynamic Warm-up)

Dinamik 1sinma, kaslarin aktif hareketlerle, kademeli artan hizda ve
kontrol altinda 1sitilmasin1 saglayan modern bir 1sinma bigimidir (Fletcher
& Jones, 2004). Giiniimiiz spor biliminde, 6zellikle tenis, basketbol, futbol
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gibi geviklik gerektiren branglarda dinamik 1sinma en etkili 1s1nma protokolii
olarak kabul edilmektedir (Behm & Chaouachi, 2011).
3.4.1. Fizyolojik ve Noromiiskiiler Etkiler

Dinamik 1sinma, kaslar1 aktif' olarak kasip gevseterek sicakligi artirir;
ayni zamanda post-activation potentiation (PAP) mekanizmasin
tetikler. PAP, kasin oOnceden aktif edilmesiyle sonraki kasilmalarda
daha fazla kuvvet iretebilme yetenegini ifade eder (Behm vd., 2011).
Bu durum, tenis oyuncularinin servis, forehand ve backhand vuruslarinda
daha yiiksek hiz ve daha giiglii rotasyon momenti iiretmelerini saglar.

3.4.2. Uygulama Basamaklar1

Dinamik 1sinma egzersizleri kademeli bir sira izlemelidir:

1. Genel hareketler: Jogging, skipping, jumping jack.

2. Eklem mobilitesi hareketleri: Kol dairesi, kalga rotasyonu, omuz
rotasyonu.

3. Kas aktivasyonlar1: Walking lunges, high knees, butt kicks.

4. Spora o6zgii reaksiyon hareketleri: Side shuftle, carioca drill, mini
sprintler.

5. Teknik aktivasyon: Shadow swings, diisiik tempolu servis denemeleri.

Toplam siire yaklagik 10-15 dakika olmalidir. Caligmalar, bu protokollerin
tenis servis hizi, sprint siiresi ve reaksiyon performansinda %3-5 oraninda
tyilesme sagladigini gostermektedir (Kovacs & Ellenbecker, 2011; Fernandez-
Fernandez vd., 2014).

3.4.3. Dinamik Isinmanin Avantajlar1

* Kas sicakligini hizli artirir,

e Sinir sistemi aktivasyonunu maksimize eder,

¢ Reaksiyon hizini ve gevikligi gelistirir,

* Statik esnemeye kiyasla kuvvet {iretimini engellemez,

* Yaralanma riskini azaltir (Fradkin vd., 2010).

Bu nedenlerle, giiniimiizde profesyonel tenisgiler 1sinma programlarinda
dinamik 1sinmay1 merkez alirken, statik esnemeyi yalnizca soguma evresine
dahil etmektedirler.
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3.5. Kombine Isinma Yaklagimlar:

Bazi antrenorler, dinamik ve statik 1sinmanmn kontrollii bir bigimde
birlestirildigi karma (kombine) 1sinma protokollerini 6nermektedir.
Ornegin, kisa (5 saniyeyi gecmeyen) statik esnemelerden sonra dinamik
egzersizlerle devam etmek, hem kas sertligini azaltmak hem de sinir
aktivasyonunu artirmak agisindan etkili olabilir (Behm vd., 2011).
Ancak bu yontem yalnizca iyi antrene sporcularda uygulanmali, amator
sporcular igin standart dinamik 1sinma tercih edilmelidir.

4. Dinamik Isitnma ve Uygulama Protokolleri

4.1. Dinamik Isinmanin Tanimi ve Bilimsel Dayanag:

Dinamik 1sinma, kaslarin aktif gekilde galigtirildigi, eklemlerin kontrollii
hareket agiklig1 i¢inde gecirildigi ve kalp-damar sisteminin kademeli olarak
aktive edildigi bir 1si1nma yontemidir. Bu yaklagim, kas sicakligini artirmak,
sinir  sistemi  aktivasyonunu  hizlandirmak, hareket koordinasyonunu
gelistirmek ve kas-tendon elastikiyetini artirmak igin kullanilir (Fletcher &
Jones, 2004; Behm & Chaouachi, 2011).

Dinamik 1sinma, 1990’i yillardan itibaren statik esnemeye alternatif
olarak 6n plana gikmugtir. Statik esneme kas liflerinin gegici gevsemesine
neden olurken, dinamik 1sinma kaslar1 aktif kasilma yoluyla “uyandirir” ve
sporcunun patlayici giictinii artirir (Kay & Blazevich, 2012).

Tenis Ozelinde dinamik 1sinma, vurug, servis ve yon degistirme gibi
yiiksek hiz gerektiren hareketlerde sinir-kas iletisimini en st diizeye ¢ikararak
performans artirmaktadir (Kovacs & Ellenbecker, 2011).

4.2. Dinamik Isitnmanin Fizyolojik Etkileri

Dinamik 1sinma sirasinda viicutta agagidaki fizyolojik degisiklikler
gozlenir:

1. Kas sicakliginda artis: Kasin 38-39°C araligina ulagmasi, kasilma
ve gevseme hizini yiikseltir, enzim aktivitelerini artirir ve kas igi
stirtlinmeyi azaltir (Bishop, 2003).

2. Sinir-kas iletigimi (noral uyarilma) artis1: Motor iinitelerin ategleme
frekans: yiikselir, hareket zamanlamasi ve reaksiyon siiresi iyilegir

(Behm vd., 2011).

3. Propriyoseptif duyarlilikta artig: Kas igcikleri ve Golgi tendon
organlari, kas pozisyonunu daha hizli algilar, bu da denge ve
koordinasyonu gelistirir (Fletcher & Jones, 2004).
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4. Post-activation potentiation (PAP) etkisi: Kas liflerinin kisa siireli
aktif kasilmasi, sonraki kasilmalarda daha yiiksek kuvvet tiretilmesine
olanak tanir (Behm & Chaouachi, 2011).

5. Hormonel uyarim: Adrenalin ve noradrenalin diizeyleri artar; bu,
kalp atim hizin1 ve enerji mobilizasyonunu hizlandirir (McArdle,
Katch, & Katch, 2015).

Bu fizyolojik tepkiler, tenis oyuncularinda hizli kasilma yetenegi,
reaksiyon zamani, denge ve gorsel-motor koordinasyon iizerinde
dogrudan pozitif etki yaratir (Fernandez-Fernandez, Ulbricht, & Ferrauti,
2014).

4.3. Dinamik Istnmanin Bilimsel Olarak Kanitlanan Performans
Etkileri

Birgok ¢aligma, dinamik 1sinmanin spor performans: iizerinde anlaml
gelismeler yarattigini gostermistir.

e Behm ve Chaouachi (2011), dinamik 1sinmanmn kas giicii, sprint
stiresi ve geviklikte belirgin artig sagladigini; statik esnemenin ise bu
alanlarda gegici diisiiglere yol agtigin ortaya koymugtur.

¢ Fradkin vd. (2010) tarafindan yapilan 32 aragtirmay1 igeren meta-
analiz ¢aliymasinda, dinamik 1sitnma yapan sporcularin fiziksel
performanslarinin  ortalama  %5-8 oraninda daha 1yi oldugu
saptanmigtir.

* Kovacs ve Ellenbecker (2011), profesyonel tenisgiler tzerinde
yaptiklart ¢aligmada, dinamik 1sinma sonrasi servis hizinda %4, sprint
stiresinde ise %6 oraninda iyilesme kaydetmiglerdir.

* Fletcher ve Jones (2004), rugby oyuncularinda 20 metrelik sprint
performansinin dinamik 1smnma sonrast anlamli derecede arttigini
rapor etmig, bunun sinirsel aktivasyonla iliskili oldugunu belirtmistir.

Bu bulgular, dinamik 1stnmanin hem performans artirict hem de yaralanma
onleyici bir arag oldugunu desteklemektedir.

4.4. Teniste Dinamik Isinma Protokolleri

Tenis, hem alt hem iist ekstremite kaslarinin karmagik gekilde caligtig,
gok yonlii ve kisa siireli enerji patlamalar igeren bir brangtir. Bu nedenle
tenisgiler i¢in dinamik 1sinma, agamali, biitlinciil ve spora 6zgii olmahdir
(Kovacs, 2007).
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Asagida tenisgiler igin Onerilen bilimsel temelli bir dinamik 1sinma
protokolii verilmigtir:

. Siire / .
Asama |Egzersiz Tekrar Hedeflenen Sistem / Kas Grubu
Hafif tempolu kogu 3 dk Kardiyovaskiiler sistem aktivasyonu
2 Walking lunges 2x10 adim | Kalga fleksorleri, quadriceps, core
3 Side shuffles %10 m Adduktor/a.b.duk_tor kaslar, lateral
hareket kabiliyeti
Carioca drill 2x10 m Kalga rotatorleri, koordinasyon
5 High knees & butt kicks | 2x30 sn Alt ekstremite kas 1sitnmast
6 Arm .c1rcles & trunk 2x15 sn Omuz, bel ve gbvde mobilitesi
rotations
7 Jump squats (diisiik yiik) |8-10 tekrar | Patlayict gii¢ aktivasyonu
Mini sprints 5x10 m Reaksiyon hiz1 ve geviklik
Shadow swings . . ..
9 (forchand, backhand, 10-15 Teknik aktivasyon ve sinirsel
. tekrar hazirlik
SEervis)

Toplam siire yaklagik 12-15 dakika olup, kalp atim hizi maksimumun
%70-80’ine ulagmaldir (Fernandez-Fernandez vd., 2014).

4.5. Dinamik Isinmada Bireysel Farkliliklar ve Uyarlamalar

Dinamik 1sinmanin etkinligi, sporcunun yast, kondisyon diizeyi, viicut
kompozisyonu ve oyun stili gibi bireysel faktorlere gore degisebilir (Bompa
& Buzzichelli, 2018).

Ornegin:

* Geng oyuncular daha kisa ve diigiik yogunluklu 1sinmalara ihtiyag

duyarken,

* Yetiskin profesyoneller igin noromiiskiiler aktivasyonun tam
saglanabilmesi adma daha uzun (15-20 dakikalik) 1sinma stiresi
onerilmektedir (Kovacs & Ellenbecker, 2011).

Ayrica gevresel faktorler (6rnegin agik kortta riizgar, sicaklik, nem) viicut
sicakliginin korunmasini etkiler. Soguk havalarda daha uzun, sicak kogullarda
ise daha kisa dinamik 1sinmalar uygundur (McArdle vd., 2015).

4.6. Dinamik Isinma ve Yaralanma Onleme

Dinamik 1sinma, 6zellikle kas-tendon birimlerinin elastikiyetini artirarak
ve eklem sivisinin viskozitesini azaltarak yaralanma riskini azaltir (Kay &
Blazevich, 2012). Ayrica tenisgilerde sik goriilen yaralanmalardan olan:
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tenisgi dirsegi (lateral epikondilit),rotator manget tendinopatisi, hamstring
ve kalga fleksor strainleri gibi durumlarin Onlenmesinde etkili oldugu
bildirilmistir (Woods vd., 2007).

Dinamik 1sinma, kaslar1 pasif bigimde esnetmek yerine aktif' bigimde
kasarak “noral hazirhk” saglar. Bu durum, sporcunun hareket sirasinda
istemsiz kas kasilmalarina veya dengesizliklere karst daha direngli olmasina
yardimci olur (Behm & Chaouachi, 2011).

4.7. Dinamik Isinmanin Psikolojik Katkilar1

Dinamik 1sinma, yalnizca fizyolojik degil, ayni zamanda psikolojik
odaklanmay1 ve oOzgiiveni de artirir. Aktivasyon stirecinde salgilanan
endorfinler, kortikal uyarilmay1 dengeler ve sporcunun mag oncesi kaygi
diizeyini azaltir (Smith & Johnson, 2015). Ritmik, akigkan hareketlerle
yapilan 1sinma, beynin motor ritim merkezlerini aktive ederek, tenis¢inin
mag temposuna uyum saglamasina yardimei olur (Hanin, 2000).

Bu yoniiyle dinamik 1sinma, hem “bedensel hazirlik” hem de “mental
aktivasyon” saglayan biitiinciil bir siiregtir.
4.8. Tenisciler I¢in Bilimsel Oneriler

Giincel literatiire gore tenisgiler igin Onerilen 1s1nma yapisi su sekilde
ozetlenebilir (Kovacs, 2007; Behm & Chaouachi, 2011; Bompa &
Buzzichelli, 2018):

1. Genel 1sinma: 5 dakika — kalp-damar sistemi aktivasyonu.

2. Dinamik 1stnma: 10-15 dakika — kas sicakliginin artirilmast, sinir-kas
koordinasyonu.

3. Ozel tenis 1smmast: 5-7 dakika — vurus teknikleri, servis, hareket
kombinasyonlari.

4. Psikolojik hazirlik: 2-3 dakika — nefes ve odaklanma egzersizleri.
Toplam siire: 20-25 dakika

Bu protokoliin bilimsel olarak optimal oldugu ve sakatlanma riskini
azalttig1 pek ¢ok galigmayla desteklenmistir (Fradkin et al., 2010; Kovacs &
Ellenbecker, 2011).
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5. Soguma (Cool-Down) Siireci ve Yenilenme Fizyolojisi

5.1. Sogumanin Tanimi ve Onemi

Soguma, fiziksel aktivite sonrasi organizmanin fizyolojik sistemlerini
dinlenme diizeyine kademeli olarak geri dondiirmeyi amaglayan diigiik
yogunluklu egzersizler biitiiniidiir (Bompa & Buzzichelli, 2018).
Antrenman ya da miisabaka sonras1 donemde uygulanan soguma, kaslarda
biriken metabolik atik iiriinlerin uzaklagtirilmasi, kalp-damar ve solunum
sistemlerinin dengelenmest, kas sertliginin 6nlenmesi ve yenilenme siirecinin
hizlandirilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir (Fradkin vd., 2010).

Tenis miisabakalar1, yogun ve tekrarlayici kas kasilmalariyla karakterizedir.
Ozellikle alt ekstremite (quadriceps, hamstring) ve iist ekstremite (deltoid,
pectoralis, 6n kol kaslart) gruplarinda laktat birikimi ve mikrotravmalar sik¢a
goriiliir. Bu nedenle tenisgiler icin uygun bir soguma siireci, kas toparlanmast,
yaralanma 6nleme ve mental gevseme agisindan hayati bir rol oynar (Kovacs,

2007).
5.2. Sogumanin Fizyolojik Temelleri

5.2.1. Dolagim ve Solunum Sistemine Etkileri

Yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite sonrasi ani durus, kanin kaslarda
gollenmesine neden olabilir. Soguma egzersizleri, kalp atim hizinin kademeli
olarak diigmesini saglar ve venoz doniisii (venous return) destekleyerek
ortostatik hipotansiyon riskini azaltir (McArdle vd., 2015). Ayrica derin
solunumun devam etmesi, oksijenin dokulara ulagmasini siirdiiriir ve
karbondioksit eliminasyonunu kolaylastirir.

5.2.2. Kas ve Metabolik Sistemlere Etkileri

Soguma sirasinda kaslara giden kan akig1 bir siire daha yiiksek kalir; bu
da laktik asit ve diger metabolik yan iiriinlerin (6rnegin amonyak) hizla
uzaklagtirilmasina yardimcr olur. Laktatin kaslardan karacigere taginarak
yeniden enerjiye doniistiiriildiigli Cori dongiisii bu donemde aktif hale
gelir (McArdle vd., 2015). Bu siireg, kas pH dengesinin korunmasina ve
yorgunluk hissinin azalmasina katki saglar. Isinma nasil “hazirlik” evresiyse,
soguma da organizma igin “yeniden dengeleme (recovery)” evresidir. Bu
stire¢, homeostatik diizenin yeniden kurulmasini saglar (Bishop, 2003).
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5.3. Sogumanin Kas-Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Soguma, egzersiz sonrasi kas sertligi ve gerginligin azaltilmasinda etkilidir.
Bu etki, kas i¢i sicakligin yavag yavag diigmesi ve bag dokularinin viskoelastik
ozelliklerinin  korunmasiyla iligkilidir (Kay & Blazevich, 2012). Kas
sicakliginin aniden diigmesi, tendonlarda sertlik artigina ve mikroyirtiklara
neden olabilir. Bu nedenle aktif soguma (6rnegin hafif jogging veya bisiklet
gevirme) tercih edilmelidir.

Soguma sirasinda yapilan statik esneme egzersizleri, kas liflerinin
uzunlugunu korur, hareket agikligini artirir ve kas-tendon kompleksinin
esnekligini siirdiiriir (Woods vd., 2007). Bu durum, tenisgilerde 6zellikle
omuz ve kal¢a eklemlerinin esnekligi agisindan 6nemlidir.

5.4. Noroendokrin ve Psikolojik Etkiler

Soguma, yalnizca fiziksel toparlanmayr degil, hormonal ve psikolojik
dengeyi de saglar. Egzersiz sonrasi adrenalin ve kortizol diizeylerinin
kademeli olarak azalmasi, sporcunun sakinlesmesini ve parasempatik sinir
sisteminin yeniden baskin hale gelmesini destekler (Bompa & Buzzichell,
2018). Ayrica endorfin seviyesinin yiiksek kalmasi, psikolojik rahatlama,
pozitif duygudurum ve motivasyon korunumu saglar (Smith & Johnson,
2015). Tenis gibi bireysel rekabet sporlarinda bu etki, 6zellikle stres kontrolii
ve konsantrasyonun siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemlidir (Hanin, 2000).

5.5. Tenis Igin Soguma Protokolleri

Bilimsel aragtirmalar, aktif ve pasif sogumanin farkli kombinasyonlarinin
tenisgiler igin etkili oldugunu gostermektedir (Kovacs & Ellenbecker, 2011).

Agagida profesyonel tenisgiler igin 6nerilen bir soguma protokolii rnegi

verilmigtir:
Asama | Etkinlik Stre / Amag
Tekrar
_— Kan akigint siirdiirmek, venoz
1 Hafif tempolu jogging 3-5dk doniisii desteklemek
. o Kalp-damar sistemini
2 Derin nefes ve yavag yiiriyiis 2-3 dk dengelemek
Srarik esneme (quadrlfep > 10-30 Kas elastikiyetini korumak,
3 hamstring, kalga fleksorleri, sn / kas
sertligi azaltmak
omuz, sirt) grubu
. Kas spazmini azaltmak, fasyal
4 Foam rolling (kas gevsetme) 1-2 dk
gevseme
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.. Stire /
Asama | Etkinlik Tekrar Amag
S Parasempatik sinir sistemi
5 Nefes ve gevseme egzersizleri | 2-3 dk . .
aktivasyonu, zihinsel gevseme

Toplam siire: 15-20 dakika.

Bu yapy, laktik asit birikimini azaltmakta ve kas agrilarinin (DOMS)
olusumunu onlemektedir (Fradkin vd., 2010).

5.6. Aktif ve Pasif Soguma Arasindaki Farklar
Aktif soguma, diigiik yogunluklu egzersizlerle (6rnegin hafif jogging,

bisiklet, esneme) yapilirken; pasif soguma, sporcunun dinlenme pozisyonunda

kalmas: veya masaj, kriyoterapi gibi dig miidahalelerle toparlanmasidir
(McArdle vd., 2015).

Arasturmalar, aktif sogumanin kan laktat diizeylerini daha hizh
diigiirdigiinii, kas esnekligini daha uzun siire korudugunu ve yaralanma
riskini azalttigini gostermektedir (Bishop, 2003). Pasif soguma ise genellikle
antrenman sonrasi toparlanma veya yaralanma rehabilitasyonu siireglerinde
kullanilir.

5.7. Sogumanin Yaralanma Onleme ve Yenilenmedeki Rolii

Yetersiz  soguma, kas  dokusunda  birtkmis = metabolitlerin
uzaklagtirlamamasina ve kas sertligine yol agar. Bu durum, ozellikle art
arda yapilan antrenmanlarda performans diigiikliigii ve mikrotravma riskini
artirir (Kay & Blazevich, 2012). Soguma siirecinde kan akiginin devam
etmesi, kas hiicrelerinin rejenerasyonu icin gerekli olan oksijen ve besin
maddelerinin ulagimin1 kolaylagtirir.  Ayrica, kas zarinda biriken reaktif
oksijen tiirlerinin (ROS) azaltilmasina yardimci olarak kas hasarini sinirlar
(Bompa & Buzzichelli, 2018). Bu nedenle diizenli soguma, yalnizca o anki
performansi degil, uzun vadeli spor kariyerini de koruyucu bir faktor olarak
degerlendirilmelidir.

5.8. Psikolojik Yenilenme ve Rutin Olusturma

Teniste soguma, ayni zamanda mag sonrast mental gegis siirecinin bir
pargasidir. Sporcunun zihinsel olarak magin stresinden uzaklagmasini saglar
ve biligsel yiikii azaltir (Smith & Johnson, 2015). Profesyonel sporcularda
soguma rutini, performans istikrarin1 korumada kritik bir unsurdur. Nefes
egzersizleri, kisa meditasyonlar veya gorsellestirme teknikleri, sporcuya
ozfarkindalik ve psikolojik rahatlama saglar. Bu siireg, bir sonraki antrenman
veya maga zihinsel olarak hazir olmayi kolaylastirir (Hanin, 2000).
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5.9. Soguma Siirecinde Yenilenmeyi Destekleyen Uygulamalar

Modern spor fizyolojisi, soguma ile birlikte agagidaki yenilenme
destekleyici yontemlerin de kullanilmasini 6nermektedir:

e Soguk su uygulamalar1 (kriyoterapi): Kas iltthabini azaltir, dolagimi
diizenler.

* Masaj terapisi: Kas gevgemesi ve kan dolagimini artirir.

* Beslenme ve sivi destegi: Glikojen replenishment ve elektrolit
dengesinin yeniden kurulmasi igin 6nemlidir (McArdle vd., 2015).

Bu wuygulamalar, soguma sonrasi toparlanma siiresini kisaltir ve
performansin siirekliligini destekler.

SONUG

Tenis performansi, teknik becerilerin Otesinde, fizyolojik, néromiiskiiler
ve psikolojik unsurlarin biitiinciil bir sekilde etkilegime girdigi dinamik
bir siiregtir. Bu siiregte 1sitnma, sporcunun hem bedensel hem de zihinsel
olarak miisabakaya hazirlanmasinda temel bir koprii iglevi goriir. Istnmanin
amact yalnizca viicut sicakhigini artirmak degil; ayni zamanda sinir sistemi
aktivasyonunu, kas elastikiyetini, reaksiyon hizin1 ve odaklanma diizeyini
optimum hale getirmektir.

Aragtirmalar, dinamik 1sinma protokollerinin, 6zellikle tenis gibi kisa
stireli, yliksek yogunluklu ve ¢ok yonlii hareket gerektiren sporlarda en
etkili yontem oldugunu ortaya koymaktadir (Behm & Chaouachi, 2011;
Kovacs & Ellenbecker, 2011). Dinamik 1sinma, hem fizyolojik sistemleri
aktive eder hem de néromiiskiiler iletisimi gili¢lendirerek servis, forehand ve
backhand gibi patlayict hareketlerin kalitesini artirir. Buna kargin, uzun siireli
statik esneme uygulamalarinin performans tizerinde gegici olumsuz etkiler
yaratabilecegi belirlenmigtir (Kay & Blazevich, 2012).

Isitnma ayni zamanda yaralanma Onleme agisindan da kritik 6neme
sahiptir. Kas-tendon birimlerinin elastikiyetinin artmasi, eklem sivisinin
viskozitesinin azalmasi ve sinir-kas koordinasyonunun gelismesi, akut sakatlik
riskini belirgin bigimde azaltir (Woods vd., 2007; Fradkin vd., 2010). Bu
nedenle 1snma siiresi, igerigi ve yogunlugu sporcunun yasi, kondisyon
durumu ve gevresel kosullara gore uyarlanmalidir.

Psikolojik hazirlik boyutu da en az fizyolojik hazirlik kadar 6nemlidir.
Profesyonel tenisgiler 6rnegin Chris Evert gibi sinmayi sadece fiziksel
bir zorunluluk degil, ayn1 zamanda zihinsel bir odaklanma ritiieli olarak
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gormiiglerdir. Bu yoniiyle 1sinma, sporcunun stres diizeyini dengeleyerek
biligsel performansini da giiglendirir (Hanin, 2000).

Sonug olarak, modern spor bilimi perspektifinden bakildiginda, 1sinma;
performans artirici, yaralanma onleyici ve psikolojik denge saglayict gok
boyutlu bir hazirlik siireci olarak degerlendirilmelidir. Tenis sporunda basari,
yalnizca teknik ustalikla degil, viicudun ve zihnin birlikte “hazir olma”
durumuyla miimkiindiir. Bu nedenle antrenorlerin ve sporcularin, bilimsel
temellere dayali 1sinma ve soguma protokollerini diizenli ve disiplinli
bigimde uygulamalari, performans siirdiiriilebilirligi ve uzun vadeli spor
saghg1 agisindan vazgegilmezdir.
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