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Teniscilerde Anaerobik Giiciin Itn Puani ve Top Hizi ile iliskisi

oz

Bu arastirmada amacg, tenisgilerde anaerobik gucun ITN puani ve top hizi ile iligkisini incelemektir. Arastirmaya, 26 tenis sporcusu
(yas 24,2+4,34 yil) gondlli olarak katilmistir. Katihmcilarin anaerobik gug (zirve gug (W/kg), ortalama gti¢ (W/kg), minimum gug¢
(W/kg) ve glg kaybi (%)) degerleri Wingate test protokold, ITN puanlari standart ITN test protokolli ve forehand vurus, backhand
vurug ve servis top hizlar Staneg marka top atma cihazi ve Bushnell marka radar cihazi ile élgulmustir. Verilerin analizinde SPSS
22.0 programi kullaniimigtir. Verilerin degerlendiriimesinde normallik varsayiminin saglandigindan Pearson korelasyon analizi
uygulanmistir. Katilimcilarin zirve gig ile ortalama gli¢, minimum glig, gii¢ kaybi ve servis hizi arasinda pozitif yonli anlaml iligki
tespit edilmistir. Katilimcilarin ortalama gl degerleri ile ITN puanlari arasinda pozitif yonli anlamli iligki tespit edilmistir. Top
hizlari ve ITN puanlari incelendiginde ise forehand, backhand ve servis hizlar arasinda pozitif yonlt anlamli iligki tespit edilirken
forehand, backhand ve servis hizlari ile ITN puanlari arasinda pozitif yonli anlamli iligki tespit edilmistir. Sonug olarak arastirmada
zirve guc degerlerinin yiksek olmasinin servis hizi degerlerini olumlu yonde etkiledigi, benzer olarak ortalama glicteki yiksekligin
ITN puanlarini yukselttigi, top hizi degerlerinin de ITN puanlarini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Anaerobik glg
parametrelerinin servis hizi ve ITN puani ile olan iligkisi tenis sporunda anaerobik parametrelerin 6nemini ortaya koymaktadir.
Tenis antrenmanlari programlanirken anaerobik antrenman igeriklerinin buna gore tasarlanmasi onerilir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik gug, ITN puani, Tenis top hizi

The Relationship Between Anaerobic Power and Itn Score and Ball
Speed in Tennis Players

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the relationship between anaerobic power and ITN score and ball speed in tennis players.
In the study, 26 tennis athletes (age 24.2+4.34 years) participated voluntarily. Anaerobic power (peak power (W/kg), average
power (W/kg), minimum power (W/kg) and power drop (%)) values of the participants were measured by Wingate test protocol,
ITN scores were measured by standard ITN test protocol and forehand, backhand and serve ball speeds were measured by
Staneg brand ball throwing device and Bushnell brand radar device. SPSS 22.0 programme was used for data analysis. Pearson
correlation analysis was applied in the evaluation of the data since the normality assumption was met. A positive significant
relationship was found between the participants' peak power and average power, minimum power, power drop and service speed.
A positive significant relationship was found between the average power values of the participants and their ITN scores. When
ball speeds and ITN scores were analysed, a positive significant relationship was found between forehand, backhand, and service
speeds, while a positive significant relationship was found between forehand, backhand, and service speeds and ITN scores. As
a result, it was determined that higher peak power values positively affected the service speed values, similarly, higher average
power values increased the ITN scores, while ball speed values positively affected the ITN scores. The relationship between
anaerobic power parameters, service speed, and ITN score highlights the importance of anaerobic parameters in tennis. It is
recommended that anaerobic training content be designed accordingly when planning tennis training programs.

Keywords: Anaerobic power, ITN score, Tennis ball speed
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GIRIS

Tenis dunya ¢apinda en populer sporlardan biri olmasina ragmen oyun sirasinda tenis
profilini ve fiziksel taleplerini arastiran ¢alismalar oldukga sinirlidirl. Teniste basarili bir
performans igin gl¢ ve geviklik gibi gesitli fiziksel bilesenlerin yani sira anaerobik ve
aerobik metabolik yollarin karmasik etkilesimlerinin koordineli bir sekilde uygulamasi
gereklidir?. Tenis antrenmanlarinda veya miisabakalarinda yiizlerce kez tekrarlanan
patlayici enerji gerekmektedir®. Birgok spor bransinin aksine tenis maglarinda zaman
sinirlamasi yoktur. Bu durum bir saatten kisa ya da bes saate kadar suren maglarla
sonuclanabilmektedir. Bu degiskenlik basaril tenis sporcularinin hem performans igin
anaerobik olarak hem de oyun sirasinda ve sonrasinda toparlanmaya yardimci olmak
icin aerobik olarak ylksek diizeyde antrenmanli olmalarini gerektirir3,

Tenis musabakasi sirasinda vicut, enerji depolarini yenilemek ve homeostazi
saglamak icin, kas ici fosfat ve glikozu kullanarak ylksek yodunluklu enerji Gretimi
slirecleri arasinda gegis yapar®. ATP-CP eneriji sistemi, kisa fakat ylksek miktarda
enerji saglanmasi igin hayati 6nem tasir®. Baslangicta, yogun egzersiz sirasinda, viicut
ATP-CP sistemini kullanir®.Ancak, aktivite devam ettikge, sinirli kapasiteleri nedeniyle
ATP ve CP depolarinin hizla tikenmesi, fiziksel efor icin laktat sistemine gecise sebep
olur’. Teniste oyunun yogunlugu ve siiresi degistikge viicut, enerji sistemleri arasinda
surekli gecis yapar. Sinirh mesafelerdeki kisa, patlayici hareketler ATP-CP sistemine
bagimh iken, uzun siren ralliler laktat sistemini devreye sokar. Anaerobik gucun
yuksek olmasi puan, oyun ve setler arasinda hizli toparlanmaya olan etkisinden dolayi
teniste basariyi etkileyen énemli etmenlerin basinda gelmektedir®.

Tenis hem anaerobik hem de aerobik metabolizmayi iceren karmasik bir spor dahdir®.
Tenis sporcularinin hiz, geviklik ve gug¢ gibi anaerobik becerilerinin yuksek aerobik
yeteneklerle birlesmesi gerekir. Ma¢ oyunuyla iligkili fizyolojik tepkiler, magin ralli
sliresi, ralli basina vuruslar ve yon degisiklikleri gibi 6zelliklerinden etkilenmektedir'®.
Ortalama olarak, tenis maclarina verilen aerobik enerji uretimine iligkin fizyolojik
tepkilerin oldukga disuk oldugu, ortalama egzersiz yogunlugunun genellikle MaxvVO2
nin %60-70'inden az oldugu bildirilmistir'!. Yiksek yogunluklu dénemleri iceren oyunun
aralikl yapisi nedeniyle, ortalama aerobik degerler tenisin taleplerini tam olarak
anlamak icin yeterli degildir. Modern tenisin anaerobik yUukundn bilinmesine ragmen,
magclar sirasinda bu seviyeleri degerlendirmek icin sinirh sayida c¢alisma
yurutulmustar. Kan laktat konsantrasyonu anaerobik enerji harcamasinin bir belirteci
olarak kabul edilir ve bir mag¢ sirasinda yaklasik 1,8-2,8 mmol-L -1 olarak
Olcllmustlr9, bu uzun ve yogun rallilerde 8 mmol e kadar yikselebilir!?.

Tenis oyunu, stil ve ustaliga dayali, uzun suren, tahta raketlerin kullanildigr dénemden,
210 km/s servislerin yaygin oldugu, gug, kuvvet ve hiza dayali, ginimuzdn hizli
tempolu, patlayici sporuna dogru everilmistir. Son 20 yildaki bu evrim, tenis
arastirmalarina olan ilginin artmasina yol agmistir'®. Tenisgiler vurug giict tretmek
icin hiz ve patlayiciliga ihtiyag duyarlar®®. Daha glgli bir vurus, rakip igin daha hizli,
daha dogru ve daha zorlu top vuruslari saglar'4. Gii¢ ayrica hareket dengesini ve
yaralanma onlemeyi olumlu yonde etkileyerek sporcularin uygun vicut pozisyonunu
korumasina ve uzun sireli rekabetin taleplerini karsilamasina yardimci olur'®. Ayrica,
hizli hareketler ve refleksler tenis igin gok dnemlidir'®.

Tenis, gug, ceviklik ve hiz gerektiren bir dizi yogun, kisa sureli ¢aba ile karakterize
edilir. Bu gabalar arasinda patlayicilik gerektiren guglu servisler, topa ulagsmak igin hizl
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sprintler ve hepsi buyuk 6lgide anaerobik eneriji yollarina dayanan guclu temel vuruslar
bulunurt’. Anaerobik laktik sistem, enerjinin yiksek oranda gerekli oldugu ancak laktat
ve yorgunluga yol acabilecedi uzun rallilerde ve yogun temel gizgi degisimlerinde
baskin hale gelir’>. Bu nedenle, iyi gelismis bir anaerobik enerji sistemi, tenisgilerin
yalnizca gucli vuruslar ve hizh hareketler yapmasini saglamakla kalmaz, ayni
zamanda yorgunlugun baglamasini geciktirmeye ve kritik mag¢ anlarinda en yuksek
performansi surdurmeye yardimci olur. Calismalar, anaerobik kapasiteyi iyilestirmenin
gelismis sprint yeteneklerine, daha hizli kort kapsamina ve daha iyi genel mag
performansina yol agabilecegini gostermistir®. Bu bulgular géz 6niine alindiginda, bir
tenis oyuncusunun basarisinin anaerobik enerji sisteminin etkin bir sekilde
kullanilmasina ve gelistiriimesine baglh oldugu, bunun da sporda antrenman ve
performans artisinin vazgegilmez bir parcasi oldugu ortaya ¢ikmaktadir'®.

ITN Uluslararasi Tenis Numarasi (ITN) adi verilen ve 10'dan 1'e kadar bir dlgekten
olusan ve 10'un acemi bir oyuncuyu, 1'in ise elit bir profesyoneli temsil ettigi
derecelendirme protokolidir'®. ITN, standart bir antrenman programina kolayca
entegre edilecek sekilde tasarlanmigtir ve ayni zamanda tenis kullplerinde kullanim
icin ideal bir aragtir. ITN, temel vurus derinligi, temel vurus dogrulugu, vole derinligi,
servis ve hareketlilige dayali tatbikatlari igeren bir kort ici degerlendirmeden olusur?.
Bu nedenle, ITN'nin tenisin belirli vuruglarina ve ozelliklerine gore verildigi i¢in bir
oyuncunun seviyesini daha iyi temsil etme olasihdinin daha yuksek oldugu ileri
surulebilir. ITN, birka¢ yildir tenis antrenérleri ve arastirmacilar tarafindan oyuncu
performans seviyelerini siniflandirmak, segmek ve kategorize etme icin yaygin olarak
kullaniimaktadir?®. Ancak, bilindigi kadariyla, kort ici tenis antrenmaninin ve ITN
Uzerindeki etkilerini anlamak icin sinirli galisma bulunmaktadir??. Yapilan ¢alismada
elde edilen bulgular ile hem ITN testinin teniste sonucu dogrudan etkileyen anaerobik
gug ve top hizi gibi parametrelerle iligkisinin anlasiimasina yardimci olmasi hem de
anaerobik antrenmanlarin tenisteki Oneminin anlasiimasina katki saglamasi
beklenmektedir.

Bu calismanin amaci tenis sporcularinin anaerobik gug, top hizi ve ITN puanlarini
belirleyerek bu parametrelerin aralarindaki iliskiyi incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismaya Sivas ilinde en az bir ddnem tenis uzmanlik egitimi alan 26 tenis sporcusu
gonulll olarak katilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Olgiimii

Calismaya gonullt olarak katilan sporcularin vicut agirliklari hassaslik derecesi 0,1 kg
olan Tanita marka BIA cihaziyla giplak ayak ve sort giyilmis sekilde dlgtlmiistiir. Boy
uzunluklari ise hassaslik derecesi 0,1 cm olan mezurayla ayaklar ¢iplak sekilde
Ol¢cuimustar.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate Anaerobik Gug Testi 30 saniye sureyle en yuksek mekanik glicu saglayacak
sekilde dnceden belirlenen sabit yuke kargi bisiklet ergometresinde maksimal pedal
cevirmeye dayanir. Wingate anaerobik gug testi, bisiklet ergometresi (894E, Monark,
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Vansbro, Sweden) ile gergeklestirildi. Gonullulerin 1sinmasi saglandiktan sonra, vicut
agirhiklarinin %7,5 oraninda direng ayarlandi. Gonalltler belirlenen bu dirence kargi 30
sn boyunca maksimal siddette pedal ¢evirdi. Test sonrasinda, peak power (zirve gug)
avarage power (ortalama gug¢) minimum power (minimum glg) power drop ve (gug¢
kaybi) degerleri tespit edildi.

Top Hizi Olgiimii

Calismaya katilan sporcularin top hizi élgimleri radar (Bushnell, Cin) cihazi ile km/s
cinsinden olgulmustur. Sporculara top atma cihazi (Staneg, Ankara, Turkiye) ile tenis
baseline gizgisinden karsl sahanin baseline ¢izgisinde forehand bdlgesine sabit 35
km/s hizda ve 4 saniye ara ile 10 tane isinma topu atiimistir. 10 i1sinma vurugundan
sonra katilimciya 3 dakika toparlanma suresi verilmis ve test baslatiimistir. Forehand
bblgesine 10 top atilmig ve karsi sahada oyun alani igcine disen en yuksek 3 hiz degeri
tespit edilmigtir. Ayni protokol backhand tarafi i¢in de uygulanmistir.

Servis hiz élgimunde katilimcilara dnce 5 sag taraftan, 5 sol taraftan 1sinma atislari
yaptiriimigtir. Isinma sonrasinda 3 dakikalik dinlenme verilmis, ardindan 5 sag taraftan
5 sol taraftan servis atigi yaptirilip en iyi 3 hiz degeri tespit edilmistir. Forehand,
backhand ve servis atiglarindan elde edilen en iyi U¢c degerin ortalamalari alinarak
kaydedilmistir.

ITN Puani Olgiimii

Uluslararasi tenis federasyonunun (ITF) Uluslararasi Tenis Numarasi (ITN) adi verilen
ve 10'dan 1'e kadar bir olgekten olusan ve 10'un acemi bir oyuncuyu, 1'in ise elit bir
profesyoneli temsil ettigi bir derecelendirme protokoludur. ITN, yer vuruglari derinlik ve
gug testi, yer vuruslari hassasiyet ve guli¢ testi, vole vuruslari derinlik ve gug testi, servis
vuruslan testi ve hareketlilik (¢cabukluk) testi iceren kort i¢ci degerlendirmeden
olusur. Bu kort ici degerlendirme, bes teknik unsurdan olusur: temel vurus derinligi
(maksimum puan, 90 puan), temel vurus dogrulugu (maksimum puan, 84 puan), vole
derinligi (maksimum puan, 72 puan) ve servis (maksimum puan, 108 puan). Temel
vurus derinligi degerlendirmesi bir forehand bir backhand olmak Gzere 10 vurustan
olusur. Temel vurus dogrulugu degerlendirmesi de bir forehand bir backhand olacak
sekilde 6 paralel 6 ¢capraz olmak Uzere toplam 12 vurustan olusur. Vole derinligi sekiz
alternatif forehand ve backhand vurustan olusur. Servis degerlendirmesi ise 12 servisi
icerir ve her hedef alanda 3 servis atilarak test tamamlanir.

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullaniimistir.
ilk olarak calismada elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri yapiimistir. Daha
sonra verilerin normal dagilim goésterip gostermedigi Shapiro—Wilk testi, sonuglarina
gore degerlendirmistir. Degiskenler arasindaki iliskiye Pearson korelasyon katsayisi ile
bakilmigtir. Anlamlilik duzeyi P=0,01 ve 0,05 kabul edilmistir.
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BULGULAR _
Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Istatistikleri
Degiskenler N Min Max AO SS
Boy (cm) 26 153,00 188,00 171,34 8,881
Viicut Agirhgr (kg) 26 48,90 100,00 67,823 12,816
VKI (kg/m2) 26 18,50 31,70 23,216 3,211
Yas (yil) 26 19,00 39,00 24,230 4,347

Tablo 2. Katilimcilarin Anaerobik Gug, Top Hizi ve ITN Puan Degerleri

Degiskenler N Min Max AO SS
Zirve Glg (W/Kg) 26 6,82 14,52 10,363 2,111
Ortalama Gug (W/Kg) 26 5,17 9,90 7,362 1,168
Minimum Gig (W/Kg) 26 2,207 6,620 4,110 1,044
Gi¢ Kaybi (W/Kg) 26 2,61 9,41 6,320 1,835
Forehand Hiz (km/s) 26 61,00 104,60 78,661 12,770
Backhand Hiz (km/s) 26 50,60 98,00 72,546 11,685
Servis Hiz (km/s) 26 48,30 115,30 81,723 18,919
ITN Puani 26 130,00 255,00 175,423 35,474

Tablo 3. Anaerobik Giig, Top Hizi ve Itn Puani iligkisi

Ortalama Minimum Gulg Forehand Backhand Servis ITN

Degiskenler glc¢ glc kaybi hiz hiz hiz Puani
Zirve glc r ,897" ,561" ,854" ,364 271 ,393" ,268

p ,000 ,003 ,000 ,067 ,181 ,047 ,186
Ortalama r 1 727" ,699™ ,290 ,282 ,366 431"
glc p ,000 ,000 ,150 ,163 ,066 ,028
Minimum r 1 ,151 ,164 ,328 ,260 ,141
glc p ,461 424 ,101 ,200 ,491
Gug kaybr r 1 ,359 ,090 277 ,237

p ,072 ,662 ,170 ,243
Forehand r 1 726" ,880" ,580"
hiz p ,000 ,000 ,002
Backhand r 1 ,642™ 431"
hiz p ,000 ,028
Servishiz r 1 667"

p ,000

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin zirve gug degerinin ortalama gug (r: 0,897 p<0,05),
minimum gug (r: 0,561 p<0,05) ve gug¢ kaybi (r: 0,854 p<0,05) ve servis hizlari arasinda
pozitif korelasyon (r: 0,393, p<0,05) oldugu tespit edilmistir. Katiimcilarin ortalama gu¢
degerleri ile zirve gug (r:897, p<0,05), minimum gug (r:0,727 p<0,01), gug¢ kaybi (r:699,
p<0,01) ve ITN puanlarn (r:431, p<0,05) arasinda pozitif korelasyon oldugu tespit
edilmigtir.
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Minimum gug¢ dederlerinin ise zirve gug (r:0,561, p<0,01) ve ortalama gug (r:0,727,
p<0,01) degerleri arasinda pozitif korelasyon tespit edilmistir. Benzer olarak gl¢ kaybi
degerlerinin de zirve gug (r:0,854, p<0,01) ve ortalama gug (r:0,699, p<0,01) degerleri
arasinda pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin top hizi dederlerine bakildiginda; forehand top hizinin backhand (r:0,726
p<0,0), servis hizi (r:0,880, p<0,01) ve ITN puanlan (r:560, p<0,05) arasinda,
backhand top hizi degerinin forehand (r:726, p<0,01), servis hizi (r:0,642, p<0,01) ve
ITN degerleri (r:431, p<0,05) arasinda, pozitif korelasyon oldugu tespit edilmigtir.
Servis hizi degerlerinin zirve gug¢ degerleri (r:0,393, p<0,05), forehand (r:0,880,
p<0,01), backhand (r:0,642, p<0,01) top hizi ve ITN puanlar (r:0,667, p<0,01)
arasinda pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir.
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TARTISMA

Bu arastirmanin amaci tenisgilerin anaerobik gug, ITN puani ve top hizi degerlerini
belirlemek ve aralarindaki iligkiyi arastirmaktir. Genel olarak elde edilen veriler
teniscgilerde anaerobik gucun, servis hizini ve ITN puanini olumlu yonde etkiledigini
gostermigtir. Teniscilerin anaerobik gu¢ degerlerinden zirve gug (W/kg), minimum gug¢
(W/kg), ortalama gug¢ (W/kg) ve guc kaybi (%) de@erlerinin birbirleri ile istatistiksel
olarak anlaml iligkiler icermesinin yani sira, tenisgilerdeki anaerobik gug, top hizi ve
ITN puanini degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunmasi anaerobik
gucun tenisgiler Uzerindeki olumlu etkisini ve 6nemini vurgulamaktadir. Tenisgiler
uzerinde yapilan bu calismadaki diger dnemli sonug¢ ise top hizlarinin ITN puani
uzerindeki etkisidir. Forehand, backhand ve servis hizlari arasinda istatistiksel olarak
anlamh iliski gorilmesinin yani sira top hizlari ile ITN puani arasindaki pozitif
korelasyon teniste anaerobik gucun énemini ortaya koyan bir bulgudur.

Tenis, ongorulemezlige dayanan bir spordur. Puan uzunlugunun, vurus seciminin,
stratejinin, mag¢ sdresinin, havanin ve rakibin ongoérulemezligi, tenis oyununun
karmasik fizyolojik yonlerini etkiler®. Birgok spor bransinda anaerobik becerinin
yaninda aerobik beceriyi temsil eden MaxVO2 olduk¢a dnemlidir. MaxVOz2 bir kisinin
tiketebilecedi maksimum oksijen miktaridir ve is yikindeki artisa ragmen degismez?3.

Tenis maclarinda oyun ilerledikge MaxVO:2 ve kalp atis hizinda genel bir artis egilimi
vardir ve alan degistirirken dinlenme donemlerinde dusus gorulur. Rekabetgi Ust seviye
tenis oyuncularinda MaxVO:2 degerleri 44 ile 69 ml/kg/dk. arasinda degismistir ve
degerlerin biyik ¢cogunlugu 50 mi/kg/dk’dan blyudktir??,

Tenis yuksek duzeyde aerobik kondisyon gerektiren anaerobik sistemin baskin olarak
kullanildigi olimpik bir spor dalidir’®. Calismalar, anaerobik kapasiteyi iyilestirmenin
gelismis sprint yeteneklerine ve daha iyi genel mag performansina yol agabilecegini
gostermistir'®. Bu bulgular géz 6niline alindiginda, bir tenis oyuncusunun basarisinin
anaerobik enerji sisteminin etkin bir sekilde kullaniimasina ve geligtiriimesine bagli
oldugu, bunun da sporda antrenman ve performans artisinin vazgecilmez bir pargasi
oldugu ortaya cikmaktadir'®. Calismadan elde edilen sonuca goére katilimcilarin
anaerobik guc degerleri ile vurus hizlari ve vurus hizlarina baglh olarak da ITN puanlari
arasinda pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir. Gen¢ tenis oyuncularinda
anaerobik gucu gelistirmeyi hedefleyen yuksek yogunluklu aralikli antrenman ile kort
ici tenis antrenmaninin etkileri Uzerine yapilan bir calismada yuksek yogunluklu aralikli
antrenmanlarin (HITT) anaerobik glcu ve buna bagli olarak geng tenis oyuncularinin
ITN puanlarinin artti§i ifade edilmistir?®. Bu sonu¢ da yapilan galisma ile paralellik
gostermektedir. Benzer sekilde raket sporculari arasinda yuksek yogunluklu aralikh
antrenmanin kuvvet, hiz ve dayanikliik performansina etkilerinin arastirildigi
calismada yuksek yogunluklu interval antrenmanlarin teniscilerde hem aerobik hem de
anaerobik dayanikhlikla ilgili Gnemli degigkenleri iyilestirerek anaerobik gucu artirdigini
buna bagli olarak da sporcularin becerilerini gelistirmelerine ve daha etkili vurug
kalitesi elde etmelerine yardimci olabilecegini ifade edilmistir®.

ITN, temel vurus derinligi, temel vurus dogrulugu, vole derinligi, servis ve hareketlilige
dayal tatbikatlar iceren bir kort ici degerlendirmeden olusur. Tenis, fiziksel ve teknik
olarak zorlayici bir spordur®. Bu nedenle, ITN' in tenisin belirli vuruslarina ve
Ozelliklerine gore verildigi igin bir oyuncunun seviyesini daha iyi temsil etme olasihdinin
daha yuUksek oldugu ileri surulebilir. ITN, birka¢ yildir tenis koglari ve arastirmacilar
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tarafindan oyuncu performans seviyelerini siniflandirmak igin yaygin olarak
kullanilmaktadir?l. Yapilan bu calismada anaerobik glic degerleri yiksek olan
sporcularin ITN puanlarinin da yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Morais (2024)%* geng
tenis oyuncularinda 6 haftalik kort i¢i egitim programinin uluslararasi tenis numarasi
(ITN) ve gesitli fiziksel uygunluk 6zellikleri Uzerindeki etkileri adli calismada kort igi
antrenmanlarin ITN puanini olumlu etkiledigini ifade etmektedir. Bu calisma ile
paralellik gosteren bolim kort i¢i calismalarda kullanilan anaerobik gucu gelistirici
sprint antrenmanlarinin kullaniimasi ve dolayl olarak anaerobik glcu yuksek olan geng
tenisgilerin yuksek ITN puani elde etmesidir.

Modern tenisteki en 6nemli aksiyonlardan biri servistir?®. Oyun sirasinda en ¢ok
tekrarlanan vuruslardan biridir ve dogrudan sayi sonucunu etkiler?®, Bu aksiyonun
etkililigi, hizi, vurus agisi, donusu, yonu ve hassasiyeti gibi gesitli faktorler tarafindan
belirlenir?’. Palmer (2018)?8 tarafindan vyapilan rekabetci seviyedeki tenis
oyuncularinda hareket araligi, gtg, motor kontroll, kuvvet ve tenis servisi arasindaki
iligki isimli caligmada ise anaerobik gucun servis hizini olumlu etkiledigi vurgulanmistir.
Bu sonu¢ da yapilan galismadan elde edilen zirve gug (W/kg) degerinin servis hizini
(km/h) etkiledigini destekler niteliktedir.

Sonug¢ olarak teniscilerde anaerobik gug, top hizi ve ITN puani incelenmis ve
aralarinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir. Calismada anaerobik
gucun, servis hizi ve ITN puanini artirdigi, benzer sekilde top hizlarinin da ITN puanini
artirdigi goérulmuastar. Bu sonug¢ anaerobik gucln teniste basariyi etkileyen dnemli bir
faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Anaerobik nitelikli antrenmanlarin teniste sportif
basariyi olumlu etkileyecegi dusunulmektedir. Bu baglamda antrendr ve teniscilere
HITT (yogun interval), sprint ve cabuk kuvvet gibi anaerobik gucu gelistirici
antrenmanlar ile tenise 6zgu anaerobik sureci gelistirici oyun antrenmanlarinin dnemini
dikkate alarak antrenman planlari tasarlamalari dnerilir.
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