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Oz: Bu derlemenin amaci tenis oyunucularimin miisabaka sirasindaki fizyolojik gereksinimlerini detayli olarak incelemektir. Tenis
farkli hizlarda kosular, hizlanmalar, duraklamalar, doniisler ve vuruslar igeren anaerobik enerji sistemi ile karakterize olan bir spordur.
Tenis performansi farklt zemin ve top gibi oyuna 6zel degiskenlerin yaninda cinsiyet ve oyuncu seviyelerine gore farklilik gostermek-
tedir. Bu nedenle gergek mag kosullara benzer yapidaki (simule) miisabakalar sirasinda dlgiilen kalp atim hizi, oksijen tiiketimi, kan
laktat konsantrasyonu, algilanan zorluk derecesi ve diger fizyolojik ve gevresel degiskenlerin belirlenmesi ile sporun ihtiyact olan
diizeyde uygun antrenman programlari hazirlanabilir. Bu derlemede, son yillarda tenis oyunculari ile yapilan simule maglardan elde
edilen fizyolojik cevaplar detayli sekilde incelenmistir. Bu bilgilerin performansa yonelik olarak yapilan antrenman ve &zel egzersiz
programi hazirlamada antrendr ve spor bilimcilere yol gosterici nitelikte olacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, fizyolojik cevap, performans, simule mag

PHYSIOLOGICAL DEMANDS DURING TENNIS MATCHES

Abstract: The purpose of this study was to investigate the physiological demands of tennis players during a tennis match. Tennis, a
game which requires running at different speeds, accelerations, decelerations, turns, and strokes, is an anaerobic sport. Performance in
tennis varies according to gender and skill levels of players as well as game specific variables such as different courts and balls. There-
fore, appropriate training programs might be prepared according to the skill levels of players by measuring heart rate, oxygen consump-
tion, blood lactate concentration, perceived exertion, and determining the other physiological and environmental variables during
simulated tennis matches. In this review, physiological responses obtained from simulated tennis matches played in recent years have
been examined. This study suggests that the information obtained might be a guide in preparing training and special exercise program
for coaches and sports scientists in order to increase performance in tennis matches.
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GiRiS Girard ve ark., 2006; Hornery ve ark., 2007). Bu
nedenle iist diizey performans sergileyen oyuncu-
larmn y1l igerisinde diizenlenen farkli turnuvalarda-
ki maglar oncesinde yaptiklar1 antrenmanlar ile
fiziksel ve zihinsel olarak farkli kort (toprak, be-
ton, ¢im) ve mag siirelerine (1-5 saat) uyum sag-
lamas1 6nemlidir. Oynanan kortun ve farkli top
N b ) : - tiirlerinin miisabaka sirasindaki fizyolojik cevapla-
yiksek diizeydeki performansi sergilemek igin 11 etkiledigi bilinmektedir (Smekal ve ark., 2001).
fgrkh diizeylerde fizyolojik yiiklenmelere gereksi- Ornegin: ¢im kortta siirate ve giice dayali servis-
nim duyarlar (Fernandez-Fernandez ve ark., 2007; vole ile oynanan hizli oyun tarzi gdzlenirken,

Tenis her yastan milyonlarca kisi tarafindan oyna-
nan rekreasyonel bir spor olmasinin yaninda spor-
cularin yil igerisinde belli ma¢ takvimine gore
farkli iilke, seviye ve kortlarda miisabakalarinin
gerceklestigi bir spordur (Renstrém, 2002). Tenis
turnuvalarinda oyuncular oyunun gerektirdigi
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bunun tersine toprak kortta oynanan maclar daha
yavas ve ralli sayisinin fazla olmasindan dolay:
daha fazla dayaniklilik gerektirmektedir (Norton
ve Clarke, 2002; Miller, 2006; Cross ve Pollard,
2009; Del Corral, 2009). Bu nedenle yiiksek dii-
zeyde performans i¢in dayaniklilik 6nemli bir
bilesendir. Tenis miisabakalarinda siire smir1 bu-
lunmadigindan maglar 1 saatten az veya 5 saatten
fazla oynanabilir (Schonborn, 2000; Kovacs,
2006a; Kovacs, 2007a; Fernandez-Fernandez ve
ark., 2007-2009). Ornek olarak, 2010 yilinda dii-
zenlenen Wimbledon tenis turnuvasinda John
Isner ve Nicolas Mahut arasindaki miisabaka 11
saat siirerken, 2012 yilindaki Avustralya Agik
Tenis turnuvasinda Novak Djokovic ve Rafael
Nadal arasindaki miisabaka 5 saat 53 dakikada
tamamlanmistir (Reid ve Duffield, 2014).

Kisa siireli ve sub-maksimal yogunlukta (3-10sn)
tekrarlanan hareketler ile uzun dinlenme periyotla-
rindan (90-120 sn) olusan aralikli egzersizlerle
karakterize olan tenis sporunda (Chrissmass ve
ark., 1998; Ferrauti ve ark., 2001; Mendez-
Villanueva ve ark., 2007; Fernandez-Fernandez ve
ark., 2006) miisabakalarda {ist diizey tenisgilerin
ortalama puan siiresi 8 sn, ortalama dinlenme
stiresi 15 sn ve egzersiz-dinlenme orani 1:3 olarak
belirlenmistir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006;
Kovacs, 2006a; Torres-Luque ve ark., 2011; Reid
ve Duffield, 2014). Bu bilgilere ek olarak, puan
stirelerine bakildiginda teklerde kadinlar maglari-
nin (7.1 sn) erkeklerin maglarindan (5.2 sn) 6nem-
li 6lgiide daha uzun oldugu ve kadmlarin genelde
dip ¢izgi bolgesinde oynadiklart belirlenmistir
(O’Donogheu ve Ingram, 2001). Aktif oyun siire-
si, toplam oyun siiresinin % 20-26’s1 arasinda
degisirken, bu siire farkli kortlarda oynanan miisa-
bakalarda degiskenlik gostermektedir (Fernandez-
Fernandez ve ark., 2006; Kovacs, 2006a; Torres-
Luque ve ark., 2011). Genellikle etkin oyun siire-
leri ¢im kortta %7-8, toprak kortta %30 (Schon-
born, 2000) diizeyindedir, boylelikle farkli kort-
larda oynanan turnuvalar arasindaki en az oyun-
dinlenme orani hizli zemine sahip kortlarda (¢im
kort) goriilmektedir (O’Donoghue ve Ingram,
2001; Maquirriain ve ark., 2016). Oyuncular mii-
sabaka esnasinda ortalama 2-3 defa vurus yaptik-
lar1 her say1 i¢in, her vurusta ortalama 3 m ve her
puanda ortalama 8-15 m mesafe katederler. Bu
verilerden yola ¢ikarak bir miisabaka sirasinda 1
saatte yaklasik 1.3-3.6 km mesafe kat edildigi
belirlenmistir  (Fernandez-Fernandez ve ark.,
2007-2009).
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Bu c¢alismada tenis miisabakalar1 sirasinda elde
edilen fizyolojik degiskenler; kalp atim hizi
(KAH), oksijen tiikketimi (VO;), kan laktat kon-
santrasyonu (LA), algilanan zorluk derecesi
(AZD) ve 1s1 dengesi detayl sekilde incelenerek
miisabakaya ait fizyolojik ihtiya¢larin belirlenmesi
amagclanmistir.

OYUNUN FiZYOLOJIK
GEREKSINIMLERI

Kalp Atim Hiza

Antrenman ve miisabaka sirasinda kalp atim hizi-
nin farkli degiskenlerden etkilendigi bilinmekle
birlikte, Sl¢timiiniin kolay ve yapilan yiiklenme
hakkinda anlik bilgi saglamasindan dolay1 farklh
stirelerle yapilan simule maglarda KAH’nin 6l-
clilmesi onemlidir. 20-30 yas aralifindaki antren-
manli sporcularin ortalama KAH 140-160 atim/dk
olarak belirlenirken bu degerler uzun ve hizli
rallilerde 190-200 atim/dk’ya kadar c¢ikmaktadir
(Fernandez-Fernandez ve ark., 2006; 2009; Ko-
vacs, 2007a). Bir baska deyisle tenis miisabakala-
rinda Ol¢iilen ortalama KAH maksimum KAH’1n
% 60-80 arasindadir (Fernandez-Fernandez ve
ark., 2006; Kovacs, 2007a). Bu degerler egzersiz
sirasinda viicudun hem alt hem de iist ekstiremite-
lerinin ileri derecede aktif oldugunu gosterir (Fer-
nandez-Fernandez ve ark., 2006).

Yapilan ¢alismalarda servisi atan oyuncunun ser-
visi karsilayan oyuncudan onemli Ol¢iide daha
yiiksek KAH’a sahip oldugu bulunmustur. Buna
neden olarak oyuncunun servisi hizli atmak igin
yiiksek yogunlukta bir vurus gerceklestirmesi ve
servisi kullanan oyuncunun oyun igerisinde hiicum
rolii ile daha aktif bir rol almasiyla iliskilendiril-
mistir (Kilit ve ark., 2016a; Fernandez-Fernandez
ve ark., 2007). Buna ek olarak, KAH ve oyun
sirasinda yapilan mag aktiviteleri (yon degistirme,
vurug) arasinda olumlu bir iliski bulunmustur
(Fernandez-Fernandez ve ark., 2007). Smekal ve
ark. (2001) yaptig1 ¢alismada, savunma oyuncula-
rinin ortalama KAH’larimi 158+16 atim/dk olarak
belirlerken hiicum oyuncularinda bu deger 145+19
atum/dk olarak Slgmiistiir. Bu durumda savunma
oyuncularinin genellikle dip ¢izgiden daha fazla
sayida vurus yaptiklar1 ve daha fazla strese maruz
kaldiklart anlasilabilir. Bir diger ¢alismada tenis
miisabakasinin aralikli yapisi nedeniyle mag sira-
sinda servis oyununda dlciilen ortalama KAH 146-
157 atim/dk olurken karsilama oyununda 140-148
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atim/dk, kisa dinlenme arasinda 139-148 atim/dk
iken uzun dinlenme (saha degisimi) arasinda 108-
128 atim/dk olarak belirlenmistir (Davey ve ark.,
2003). Bu bilgilerden yola ¢ikarak maglarda uygu-
lanan farkl: taktiksel davraniglarin oyunun fizyolo-
jik yapisini degistirdigi goriilebilmektedir.

Kalp atim hizim1 etkileyen bir diger faktor ise
miisabakalarin oynandig1 farkli zeminli kortlardir.
Sporcularin ortalama KAH’lar1 toprak zeminde
154+12 atim/dk, sert zeminde ise 14149 atim/dk
olarak belirlenmistir (Martin ve ark., 2011). Ayri-
ca, kadinlarin erkeklerden daha yiiksek KAH’a
sahip olduklari bu farkliligin nedeni olarak kadmn-
larin mag sirasinda daha uzun ralli ve aktif oyun
stiresine sahip olmasi gosterilmistir (Fernandez-
Fernandez ve ark., 2007; Morante ve Brotherhood,
2007). Mag sirasindaki puanlarda ve dinlenmeler-
de kaydedilen KAH arasinda 6nemli bir fark bu-
lunmamistir veya sadece dinlenmeler sirasinda
kiiciik bir artig gergeklesebilir (Christmass ve ark.,
1998; Ferrauti ve ark., 2001). Buna ek olarak,
miisabaka sirasinda kaydedilen KAH cevaplan
ayni zamanda tiiketilen oksijen miktar1 (VO2)
acisindan bilgi vermekle birlikte bu degerler oyu-
nun kesikli ve siddetli yapisindan dolay1 gercegi
yansitmiyor olabilir (Smekal ve ark., 2001; Ferra-
uti ve ark., 2001). Bu nedenle KAH degerlerini
LA ve algilanan zorluk derecesi ile iliskilendirerek
yorumlamak daha dogru bir degerlendirme olabilir
(Coutts ve ark., 2010).

Kan Laktat Konsantrasyonu

Pahali olmayan, 6l¢iimii kolay oldugu i¢in ant-
renmanlarda yaygin sekilde kullanilan KAH &l-
¢limiiniin yaninda yapilan egzersiz veya sporun
anaerobik ortamda yapildigini gosteren bir diger
fizyolojik cevap kandaki laktat asit konsantrasyo-
nu miktaridir (LA) (Fernandez-Fernandez ve ark.,
2006). Bu nedenle, birgok ¢aligmada egzersiz veya
magin siddeti hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in LA
Olciimii gerceklestirilmistir (Ferrauti ve ark., 2001;
Smekal ve ark., 2001; Fernandez-Fernandez ve
ark., 2007-2008; Mendez-Villanueva ve ark.,
2007-2010; Murias ve ark., 2007; Martin ve ark.,
2011; Ojala ve Hékkinen, 2013). Calisma sonugla-
rima bakildiginda, LA diizeyinin mag¢ genelinde
diisiik oldugu (Tablo 1) fakat oyun igerinde ger-
¢eklesen uzun ve yogun ralliler gibi mag aktivite-
lerinin ve ayrica oyun stillerinin LA diizeyini
etkiledigi goriilmektedir (Fernandez-Fernandez ve
ark., 2006; Kovacs, 2007a). Omek olarak, servisi
atan oyuncularin kan laktat konsantrasyonlari 4.4-
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4.6 mmol/L olarak belirlenirken servisi karsilayan
oyuncularda 3-3.2 mmol/L olarak go6zlenmistir
(Mendez-Villanueva, 2007-2010). LA degerleri
arasinda gozlenen fark, servis kullanan oyuncunun
baskin ve oyunda daha aktif rol almasiyla agikla-
nabilir. Bu sonuglarin aksine, yapilan diger ¢alis-
malarda kadin ve erkek tenis oyuncularinin yaptigi
maglarda, servis atan ve servisi karsilayan sporcu-
lar arasinda LA cevaplari arasinda 6nemli bir fark
bulunmamistir (Smekal ve ark., 2001; Fernandez-
Fernandez ve ark., 2007-2008). Bu sonuglardan
yola ¢ikarak magin yavag tempoda gerceklestigi
sOylenebilir. Bunun yaninda antrenmanlilik duru-
mu, test stresi, Ol¢iim siiresi, ma¢ kosullar1 ve
cevresel faktorlerin de bu sonuglar etkileyebile-
cegi bilinmektedir (Kovacs, 2007b). Tenis sporu-
nun fizyolojik yapisina bakildiginda yiiksek sid-
detli aralikli hareketlerin fazla oldugu ve bu tiir
aktivitelerde anlik LA diizeyini belirlemenin
miimkiin olmamasindan dolay1 Sl¢iimler sonucu
elde edilen LA cevaplarinin dlgiimden hemen
onceki bir kag¢ dakika i¢cinde yapilan aktivite diize-
yini yansittig1 bilinmektedir (Smekal ve ark.,
2001). Bu nedenle, miisabaka sirasindaki yiiklen-
me ve dinlenmeleri daha iyi degerlendirmek igin
taginabilir solunum cihazlar1 ile kesintisiz olarak
6lciilebilen oksijen tiiketimi ile LA cevaplar1 ara-
sinda iligkinin 6nemli oldugu disiiniilmektedir
(Smekal ve ark., 2001; Ferrauti ve ark., 2001;
Fernandez-Fernandez ve ark., 2009; Kilit ve ark.,
2016a). Bu bilgilerden yola ¢ikarak, yiiksek sid-
dette oynanan miisabakalarda yorgunlukla basa
cikmak i¢in oyunculara yiiksek siddette ve aralikli
antrenman yaptirilmasi biiyiik 6nem tagir.

Oksijen Tiiketimi

Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan
belirlenen kurallara goére oynanan resmi tenis
miisabakalar1 sirasinda sporcularin iizerinde her-
hangi bir Ol¢iim cihazinin kullanilmasina izin
verilmediginden oyuncularin simule maglar sira-
sinda oksijen tiiketim (VO:) cevaplar portatif gaz
analiz cihazlari ile 6lgiilmektedir (Smekal ve ark.,
2001; Fernandez-Fernandez ve ark., 2009). Yapi-
lan ¢aligmalarda ortalama maksimum oksijen
tiketim (VO:zmax) degerleri kadin tenisgilerde 45
ml/kg/dk olarak belirlenirken erkek oyuncularda
ise ortalama 55 ml/kg/dk seviyesindedir (Fernan-
dez-Fernandez ve ark., 2006; Kovacs, 2007a).
Tenis miisabakasi sirasinda 6lgiilen VO: degerleri
ortalama 23-29 ml/kg/dk olarak belirlenirken mag
sirasinda tiiketilen oksijenin oyuncularin sahip
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oldugu VO:zma” m % 50-70’1 arasinda oldugu
goriilmiistiir (Konig ve ark., 2001; Smekal ve ark.,
2001; Girard ve ark., 2006; Murias ve ark., 2007;
Fernandez-Fernandez ve ark., 2009; Kilit ve ark.,
2016a).

Oyunculari miisabaka sirasinda ortaya koyduklar
oyun stillerinin (hiicum-savunma) oyunun gerek-
sinimi olan oksijen tliketimini de etkiledigi bilin-
mektedir. Miisabaka sirasinda savunma yapan
oyuncularin ortalama VO: degerleri 25-36
ml/kg/dk iken bu deger hiicum oyuncularinda 22-
32 ml/kg/dk olarak dlgiilmiistiir (Smekal ve ark.,
2001). Boylelikle dip ¢izgide oynayan savunma
oyuncularinin, hiicuma yo6nelik oynayan bir oyun-
cuyla karsilastirildiginda daha fazla enerji tiiketi-
mine sahip olduklarmi séylemek miimkiindiir. Bu
bilgilere ek olarak servis atan sporcularin VO:
degerlerinin servisi karsilayan tenis oyuncularina
gore daha yiiksek oldugu gorilmiistir (Kilit ve
ark., 2016a). Buna neden olarak mag sirasinda
oyuncularin servis atmak i¢in yiiksek hizda etkili
bir vurus yapmasi gosterilebilir. Oyuncularin fark-
1 VO: degerlerinin olmasina neden olan bir diger
faktor ise farkli kort zeminleri (beton, toprak)
olarak belirlenirken toprak kortta &lgiilen VO,
degerlerinin sert korttaki 6lgiilen degerlerden daha
fazla oldugu goriilmiistiir (Girard ve ark., 2004).

Algilanan Zorluk Derecesi

Egzersiz veya antrenman sirasinda algilanan zor-
luk derecesini (AZD) belirlemek icin maliyeti
olmadan, uzmanlik gerektirmeden farkli versiyon-
lar1 ile kolay uygulanabilen ayni zamanda 6znel
bir degerlendirmeyi yansitan Borg skalas1t KAH ve
LA gibi olgiilen diger fizyolojik cevaplar ile bir-
likte daha dogru bir degerlendirme saglayacagi
diistiniilmektedir (Borg, 1982; Reid ve ark., 2008;
Coutts ve ark., 2010). Son yillarda yapilan galis-
malarla tenis miisabakalarinda yapilan aktivitenin
siddetini giivenilir sekilde yansittigi bilinen bu
skala ile elit tenis oyuncularinda miisabakanin
zorluk derecesi ortalama 12-13.5 (6-20 Skala)
olarak belirtilmistir (Tablo 1) (Ojala ve Hikkinen,
2013; Duffield ve ark., 2014; Murphy ve ark.,
2014; Kilit ve ark., 2016a-2016b). Miisabaka
sirasinda  gergeklestirilen aktiviteler ile yiiksek
iligkili olan AZD degerleri farkli oyun durumlari
ile (servis-karsilama) degisiklik gostermektedir
(Mendez-Villanueva ve ark., 2007-2010; Kilit ve
ark., 2016a). Ayn1 zamanda gevresel kosullardan
hava durumunun (sicaklik ve nem) oyunun akigini
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etkiledigi (Kovacs, 2007b; Morante, 2007; Berge-
ron 2009a) bu nedenle antrenman ve miisabaka
strasinda yiiklenmeyi degerlendirirken 1s1 dengesi
ve sivi tilketimi gibi diger faktorlerinde gz ardi
edilmemesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Is1 Dengesi ve Sivi Tiiketimi

Tenis genellikle acik, nemli ve sicak ortamlarda
oynanmasinin yaninda kapali kortlarda da oyna-
nabilen bir spordur. En dnemli turnuvalardan olan
Amerika ve Avustralya agik tenis turnuvalarinda,
ma¢ sirasinda saha igerisindeki hava sicakligi
zaman zaman 40°C’ yi asmaktadir (Périard ve
ark., 2014). Farkli ¢alismalardan elde edilen bilgi-
lere gore miisabaka sirasinda dlciilen viicut sicak-
liklart yas, cinsiyet ve oyuncu seviyesine gore
degisiklik gostermektedir (ort 38.4-38.7 °C) (Mo-
rante ve ark., 2007; Bergeron ve ark., 2007; Tippet
ve ark., 2011). Mag sirasinda artan vurus sayisi ve
ralli siiresi oyuncularin viicut sicakliklarinda artiga
neden olmakla birlikte bu durum sicak hava kosul-
larinda oynanan maglarda kritik viicut sicakligina
ulagilmasimma neden olabilir (Morante ve ark.,
2007; Hornery ve ark., 2007). Ayrica elit tenis
sporcularinda miisabaka sirasinda yaklagik 2.5-3
litre sivi kaybi oldugu belirlenirken (Koénig ve
ark., 2001; Kovacs, 2006b; Bergeron, 2009a),
gen¢ tenis oyuncularinda miisabaka sirasinda 1
litreyi asan sivi kaybi oOlgiilmistir (Bergeron,
2009a). Siv1 kayb1 ve sicakligin performans tizeri-
ne etkisini inceleyen bir ¢aligmada ise, dehidras-
yona bagli olarak viicut agirhigindaki az miktarda
bir azalmanin bile (< %3) kisa mesafeli (5-10 m)
siirat performansi {izerinde olumsuz bir etkisi
oldugu goriilmiistiir (Kovacs, 2006b). Ek olarak,
sicak ve nemli hava kosullarinda ayn1 giin igeri-
sinde birden fazla mag yapilmasi veya uzun siireli
maglarin oynanmasi ile sporcularda performans
kayiplart ve kas kramplar1 gibi negatif etkilerin
goriilme olasihigimi artirabilir (Bergeron, 2009b).
Bu nedenle, miisabaka sirasinda performansin
korunmasi ve s6z konusu yan etkilerin yasanma-
mast igin, sporcularin her 15-20 dk’da veya her
saha degisiminde 200-400 ml elektrolit ve karbon-
hidrat igerikli sivilari igmeleri Onerilmektedir
(Marks, 2006; Kovacs, 2006b; Périard, 2014).
Boylelikle ¢alisma sonuglarindan elde edilen bilgi-
ler kullanilarak oyuncularin miisabaka ve antren-
man kosullarinda viicut sicakliginin dengelenmesi
ve yeterli s1v1 tiikketimi ile performansin siirekliligi
icin en uygun calisma programi hazirlanabilir.



Tenis Miisabakalarinda Fizyolojik Gereksinimler 161

Tablo 1: Tekler Kategorisi Tenis Mag1 Sirasindaki Fizyolojik Degiskenler

Kaynaklar Cinsiyet Zemin KAH LA V0. AZD vs
(atim/dk) (mmol/l) | (ml/kg/dk) | (6-20) (°C)

. Kadin 141£19 1,240,4 | 23,1431 - -
Ferrauti, 2001 Erkek | L oPrak 14213 1,7£0,5 | 25,6228 - -
Smekal, 2001 Erkek Sert 151+19 2,1+£0,9 | 29,14£5,6 - -
Fernandez-Fernandez, 2007 Kadin Sert 161£5 2,0£1,0 - - -

Sert 152+15 - - - 38,9+0,3
H 2007 Erkek 2
Ornery, e Toprak 14619 ; - - 38,506
Mendez, 2007 Erkek Toprak - 3,82 - 1342 -
Erkek 14013 - - 12,9+1,8 |38,5+£0,4
Morante, 2007 Kadin Sert 150+6 - - 13241 |38,4+03
Murias, 2007 Erkek Toprak 14322 1,6+0,6 | 26,3+3,2 - -
© Sert 135421 1,240,3 | 27,542, - -
Fernandez-Fernandez, 2008 Kadin Toprak - 2,2+0,8 - 12,1+2,.3 -
Morante, 2008 Erkek — Kadin | Sert 137+14 - - 12,9£1,9 (38,4404
Erkek 150+8 - 24,5+4,1 - -
IF -F 200 T k E—
ernandez-Fernandez, 9 Erkek opral 14947 - 23353 - -
4,44+2.4/ 13,5+1,9/
Mendez, 2010 Erkek Toprak - 30513 - 12,242 -
. Toprak 154+12 5,741,8 - - -
M 2011 Erkek — K
artin, 20 rkek —Kadin 1o - ine 14129 3,641, ; ; ;
Tippet, 2011 Kadin Sert - - - - 38,6+0,2
. 3,4+1,2/ 12,8+1,7/
Ojala, 2013 Erkek Sert | 142+16/150+11 41411 - 14,4415 -
IHoppe, 2014 Erkek Toprak 159+12 - - - -
IPériard, 2014 Erkek Sert - - - - 38,7+0,2
Kilit, 2016a Erkek Sert 1439 - 26,6+2,7 | 12,7421 -
Kilit, 2016b Erkek Sert 153+18 - - 13,2+£2,7 |38,2+0,4

KAH= Kalp atim hiz1; LA= Kan laktat konsantrasyonu; VO,= Oksijen tiiketimi; AZD= Algilanan zorluk derecesi; VS= Viicut sicakligi.

SONUC

Tenis miisabakas1 diisiik ve yliksek siddetteki
hareketlerin birlesiminden olusan kesintili ve
anaerobik sayilabilecek bir spor oldugundan say1
veya sonuca gidecek hareketler kisa siireli ve
siddetli olmasinin yaninda etkin oyun siiresine
gore kullanilan enerji matebolizmasi degiskenlik
gostermektedir. Miisabaka sirasinda vuruslarin
patlayici giic ile yapilmasi laktik asit {iretimine yol
acarken, say1 aralarindaki dinlenme siiresinin
uzunlugu metabolizmanin toparlanmasini hizlan-
dirmaktadir. Magin genelinde oksidatif enerji
sistemi kullanilirken, vuruslarin yapildigi sirada
fosfojen (ATP-CP) sistemi kullanilir. Tenis mag1
dogas1 geregi kesintili olmasina ragmen, antren-
man veya mag siiresinin uzamastyla artan fizyolo-
jik yiiki, tolere edilebilir homeostatik araliklari
asan asirt artislarla sonuglanabilir (Bergeron ve
ark., 1991; Christmass ve ark., 1998; Ferrauti ve

ark., 2001; Koénig ve ark., 2001; Smekal ve ark.,
2001; O’Donoghue ve Ingram, 2001).

Bu calisma sonucunda, tekler kategorisi tenis
miisabakalar1 sirasinda Olglilen ortalama KAH
120-180 atim/dk (Ferrauti ve ark., 2001; Smekal
ve ark., 2001; Davey ve ark., 2003; Hornery ve
ark., 2007; Fernandez-Fernandez ve ark., 2007-
2009; Morante ve Brotherhood, 2007-2008; Mu-
rias ve ark., 2007; Martin ve ark., 2011; Ojala ve
Hakkinen, 2013; Hoppe ve ark., 2014; Kilit ve
ark., 2016a-2016b), VO, 10-40 ml/kg/dk (Ferrauti
ve ark., 2001; Smekal ve ark., 2001; Murias ve
ark., 2007; Fernandez-Fernandez ve ark., 2009;
Kilit ve ark., 2016a), LA 1-8 mmol/L (Ferrauti ve
ark., 2001; Smekal ve ark., 2001; Fernandez-
Fernandez ve ark.,, 2007-2008; Mendez-
Villanueva ve ark., 2007-2010; Murias ve ark.,
2007; Martin ve ark., 2011; Ojala ve Héakkinen,
2013), AZD 9-17 (Mendez-Villanueva ve ark.,
2007-2010; Morante ve Brotherhood, 2007-2008;
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Fernandez-Fernandez ve ark., 2008; Ojala ve
Hikkinen, 2013; Kilit ve ark., 2016a- 2016b), VS
37.9-39.0 °C (Hornery ve ark., 2007; Morante ve
Brotherhood, 2007-2008; Tippet ve ark., 2011;
Périard ve ark., 2014; Kilit ve ark., 2016b) ve
viicut sivi kayb1 1-2 kg (Hornery ve ark., 2007;
Bergeron ve ark., 2009a; Duffield ve ark., 2011)
olarak belirlenmistir.

Sonug olarak; tenis miisabakasi siiresince artan
stres ile bas edebilmek ve performansin devamlili-
gin1 saglamak i¢in metabolizmay etkileyen fizyo-
lojik degiskenlerin iyi bilinmesi gereklidir. Bu
calisma tenis oyuncular ile ilgili daha kapsamli
bilgi vermek ve bu bilgilerle tenise 6zgl etkili
antrenman ve miisabaka programi hazirlamak
amaciyla antrendrler ve kondisyonerler tarafindan
kullanilabilir.
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