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OZET

Pliometrik egzersizin teniscilerde diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvet
gelisimleri tizerine etkilerinin arastirildigi bu calismaya yaslar1 20-25 arasi
40 erkek tenis¢i gontillt olarak katildi. Katiimcilar yaslarina gore karsilikli
olarak dengelenerek yansiz atama yolu ile deney ve kontrol (n=20)
gruplarina ayrildi. Deney grubu uyeleri sekiz haftalik standart tenis
antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman programi da uygularken
(haftada ¢ gln, glinde iki set), kontrol grubu bu slrecte sadece
standart tenis antrenmanlarini strdirdd. Bagimli degisken o6lctimleri
calismanin baslangicinda, 4. ve 8. haftanin sonunda gerceklestirildi.
Pliometrik programinin bu degiskenler tizerindeki etkilerini degerlendirmek
icin denekler arasi ve denekler ici karma ANOVA kullanildi. Sag taraf
ekstansiyon ve fleksiyon ortalama zirve gli¢ skorlarinda 60 ve 120°/s’lik
hizlarda anlamli degisimler (p<0.05) deney grubu kaynakli gerceklesti.
Standart tenis antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik egzersizlerin
teniscilerin diz kuvvetlerini gelistirdigi sonucuna varildi.

Anahtar sozciikler: Tenis, pliometrik antrenman, diz fleksiyon ve
ekstansiyonu, izokinetik 6l¢ciim
SUMMARY

IMPACTS OF PLYOMETRICS EXERCISES ON THE DEVELOPMENT OF
KNEE FLEXION AND EXTENSION STRENGTH IN TENNIS PLAYERS

Impacts of plyometrics training on the development of knee flexion
and extension strength in tennis players were investigated in this study. A
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total of 40 male tennis players aged between 20-25 years volunteered to
participate in the study. Participants were balanced according to their ages
and were randomly separated into two groups. While members of the
experimental group added a plyometrics training program of two sets per
day three times a week to their standard tennis training process, the
control group continued with only the standard tennis drills for the eight-
week period. Measurements of the dependent variables were made at the
start of the study, and at the end of 4t and 8" weeks. A mixed between-
and within-subjects ANOVA was used to evaluate the effects of dependent
variables on the training program. Significant changes (p<0.05) for the
mean peak torque scores were observed for flexion and extension of the
right leg at the angular speeds of 60 and 120°/s, in favor of the
experimental group. It is concluded that adding plyometrics exercises to
standard tennis training session has positive impact on knee strength.

Key words: Tennis, plyometrics training, knee flexion and extension,
isokinetic measurement

GIRIS
Tum spor branslarinda oldugu gibi teniste de basarinin 6n
sartlarindan olan Ustlin motorik performans diizeyine ulasmada kuvvet
ve kuvveti gelistirme antrenmanlari ¢cok oOnemli bir role sahiptir.

Gelismis kas kuvvetinde devamlilik oyuncunun vurus kalitesini macin
sonunda bile stirdiirmesine olanak saglar.

Kuvvet calismalar1 kaslar kadar eklemleri de kapsar. Kaslarin
urettigi kuvvet eklemlere tork olarak aktarilir. Kasin ¢cekme acisi 90°
oldugu zaman kasin meydana getirdigi kasilma kuvvetinin timu tork
olarak kullanilabilmektedir. Cekme acis1 90°nin altinda veya usttinde
oldugu zaman kasilma kuvvetinin bir kismi sporcuyu hareket ettiren
tork kuvvet olarak kullanilirken; diger kismi ¢cekme acgisina bagh olarak
kemigi eklem icerisine veya disina dogru ¢cekmekte kullanilmaktadir. Bu
nedenle, cekme acisina baglh olarak tork kuvveti azalip artmaktadir (1).

Yuksek hizda tenis vurusunda teniscinin hareketi, genellikle
yakindan uzaga (bacak-gévde-kol-raket) diizenlenmektedir. Teniste her
bir vurus bacaklardan, gévdeden ve koldan iletilen kuvvete gereksinir.
Ozel tenis hareketlerinin uygulanmasinda gerekli olan tist ve alt
ekstremitelerin tekrarlayan zorlanmalar elit dtizeydeki teniscilerde 6zel
kas adaptasyonlarinin gelismesine yol acar. Yetersiz kas dayanmikliligi ve
yanlis biyomekanik hareketle birlestiginde kas dengesizlikleri ortaya
cikabilir ve teniscilerde asir1 kullanim yaralanmalarina neden olabilir.
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Bir calismada su polosu oyuncular: ve tenis oyuncularinin kuvvet
parametreleri karsilastirlmis ve test edilen tiim zirve tork degerlerinin,
her iki brans icin dominant kisimlarin dominant olmayan kisimlara
oranla daha gtcli oldugu goézlenmistir. Teniscilerdeki farkliliklarin su
polosu oyuncularina oranla daha ytiksek oldugu ayrica gozlenmistir (10).

Bircok tenis vurusunda yuksek raket hizi ve topun hizinin ortaya
cikmasinda gévde ve bacaklarin rolti ¢cok 6énemlidir. Teniste vuruslara
eslik eden bacak kaslarinin o6zellikle etkin hale getirildigi pliometrik
antrenmanlarin kuvvet artisi ve gelisimine faydali oldugu dustntlmektedir.
Bacak kaslar tenis kortundaki islevlerine uygun calistirilmalidir. Bu
calisma sonucunda pliometrik egzersizlerin teniscilerde diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvet gelisimine etkilerine iliskin elde edilecek veriler
sonraki calismalara da temel olusturabilecektir.

GEREC ve YONTEM

Arastirmaya Turkiye Tenis Liginde takim veya ferdi oyuncu olarak
yer alan, 20-25 yaslar arasindaki 40 erkek tenisci katildi. Arastirmanin
evreni ayni zamanda Orneklemi olusturdu. Testler Konya Selcuk
Universitesi Fiziksel Tedavi ve Rehabilitasyon merkezi laboratuarinda
yapildi. Tim deneklere 06lcimlerden bir gin Once antrenman
yapmamalar: ve test glinti sabah hafif bir kahvalt1 yaparak gelmeleri
sOylendi. Testler Oncesi deneklere test yontemleri ve olasi riskleri
hakkinda bilgi verildi. Deneklerin yaslari sorgulanip boy ve vicut
agirligt 6lctimleri alindi. Daha sonra bacak kuvveti testleri yapildi.

Arastirma modeli: Calismada tekrarli 6lctimler iceren grup ici ve
gruplar arasi desenli arastirma modelinden (mixed-model Ax(BxS))
yararlanildi. Gruplar arasi faktor olarak antrenman (deney ve kontrol),
grup ici faktdér olarak tekrarli dlcimleri iceren periyotlar (6n-test, ara-
test, son-test) kullanildi.

Antropometrik 6lciimler: Calismaya katilan sporcularin yaslari
anket formu kullanilarak saptandi. Vicut agirligit 6lctimleri 100 ga
duyarl tarti1 kullanilarak; boy olctiimleri ise 1 cm’e duyarli Martin tipi
antropometre ile yapildi (17).

Izokinetik kas kuvveti olciimii: Olctimler izokinetik dinamometre
(Multijoint Isokinetic System 3Pro, Biodex Medical Inc, Shirley, NY, USA)
ile standartlara uygun olarak ve bilateral yapildi. Kayitlara gecilmeden
6nce sporcularin teste hazirlanmalar1 ve adaptasyonlari acisindan
kullanilacak her bir acisal hizda dizlere submaksimal glicte Utgcer kez
ekstansiyon ve fleksiyon hareketleri yaptirildi. Daha sonra esas protokole
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gecildi. Cihaz o6nce ekstansiyona ayarlandi ve 90°lik eklem hareket
acikligina izin verildi. Once duistik hiz olan 60°/sn’de, sonra 120°/sn’de,
son olarak da 180°/sn’de beser tekrar yapilarak délcimler alindi. Egzersizler
arasinda birer dakika dinlenme periyotlar: verildi.

Izokinetik test verileri olarak kullanilan parametrelerden zirve tork
kasin veya kas grubunun belirlenen hareket acikliginda olusturdugu en
yliksek tork degeridir. Birimi Nm’ dir. Ol¢ctim boyunca ortalama zirve tork
olarak da verilebilir. Izokinetik dinamometrelerde yapilan toplam is, tork-
hareket aciklig: egrisinin altinda kalan alandir. Birimi ise foot-pound (ft-
1b) olarak verilebilir. Is ve glic degiskenlerinin kisilerin viicut agirlhigina
agirligina (bw) oranla verilmesi, verilerin kisiye 6zgli hale getirilmesini
saglar. Boylece dlcimlerde gozlenecek bireysel farkliliklar nesnel olarak
degerlendirilebilir. Toplam vlicut agirligi orani, yagsiz vlicut agirhigi
oranina gbére daha cok kullanilmaktadir. Diger test degiskenleri de
vicut agirhigina bolinerek normalize edilebilir.

Verilerin analizi: Analizler i¢cin SPSS v14.0 bilgisayar paket programi
kullanildi. Her bir parametre icin tanimlayici istatistik (ortalama, standart
sapma) elde edildi. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda baslangicta fark
olup olmadig bagimsiz 6rneklem t testi (independent two-tailed t-test)
ile belirlendi. Antrenman programinin her bir test noktasinda bagimlh
degiskenler Uzerindeki etkileri iki yonldl (antrenman/zaman) karma
varyans analizi (two-way (2x3) mixed ANOVA) kullanilarak incelendi.
Analizler “sphericity” kontrolii ile yapildi. ANOVA’da anlamli etkilesim
bulundugunda analize devam edildi ve her bir grup icin tek yonlt tekrarh
Olctimler varyans analizi (one-way repeated measures ANOVA) uyguland.
Anlamli farklilik bulundugunda Bonferroni dogrulamasi kullanilarak
coklu karsilastirmalar yapildi. Anlamlilik dtizeyi p<0.05 olarak kabul
edildi.

BULGULAR

Her iki antrenman grubundaki katiimcilarin temel fiziksel 6zellikleri
Tablo 1’de yas, boy ve vicut agirligi olarak verilmektedir. Her iki grubun
baslangic degerleri arasinda anlaml farklilik bulunmamasi (p>0.05), bu
gruplarin benzer 6zelliklere sahip oldugunu godstermektedir. Temel bagiml
degiskenlere iliskin bulgular ise diz ekleminde 60, 120 ve 180°/s’de
sirasiyla ekstansiyon (e) (Tablo 2) ve fleksiyon (f) (Tablo 3) icin elde edilen
zirve tork (Nm) ve total vicut agirligi (bw) icin toplam uretilen is (ft-1b)
degerleri olarak sag (R) ve sol (L) diz i¢cin basina verilmektedir.
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Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin (n=20) temel 6zellikleri (Ort. = SS olarak)

Parametreler Grup Ortalama =+ SS  p (t-test)

Yas (y1l) Deney 22.1+1.3 0.822
Kontrol 22.0+1.5

Boy (cm) Deney 177.0 + 8.2 0.499
Kontrol 178.8 + 8.5

Vicut agirhigs (kg)  Deney 73.8+6.8 0.789

Kontrol 73.1+£9.4

Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinda sekiz haftalik stirecte diz ekstansiyonu
zirve tork (Nm) ve toplam viicut agirhig (bw) is (ft-1b) degisimleri, Ort. (SS)

Gruplar Deney Kontrol

Hafta 1 4 8 1 4 8
60Re 170 (47.6) 179 (48.0) 200 (51.1) 181 (50.7) 183 (51.5) 188 (51.7)
60Le 168 (52.6) 169 (49.8) 193 (64.0) 165 (51.4) 174 (53.9) 173 (52.4)

60Rebw 447 (109) 469 (097) 509 (109) 497 (120) 481 (134) 492 (106)
60Lebw 441 (114) 445 (101) 486 (132) 454 (114) 454 (110) 451 (103)
120Re 128 (49.6) 138 (45.5) 150 (44.9) 135 (45.8) 128 (49.6) 148 (45.1)
120Le 141 (89.4) 130 (41.9) 147 (47.6) 128 (46.1) 129 (48.5) 141 (45.1)
120Rebw 285 (120) 318 (117) 347 (132) 336 (123) 305 (123) 336 (105)
120Lebw 298 (120) 305 (116) 347 (138) 329 (127) 311 (120) 321 (113)
180Re 126 (87.9) 109 (46.5) 145 (78.1) 107 (44.7) 102 (47.6) 121 (42.1)
180Le 106 (45.2) 107 (38.4) 126 (44.1) 107 (42.1) 104 (44.8) 117 (37.5)
180Rebw 237 (118) 247 (113) 296 (102) 248 (125) 235 (106) 230 (129)
180Lebw 233 (111) 255 (105) 280 (131) 276 (121) 257 (120) 279 (100)

ki yénlti karma (2x3) ANOVA sonugclar1 60Re icin irdelendiginde
her iki gruptaki degisimlerin benzer olmadigi gozlenmektedir: F(1.468,
55.767)=19.947, p=0.000. Farkhlik dérdiincti haftadan itibaren deney
grubu kaynakli baslamaktadir. Grup faktérti goéz ardi edildiginde zaman
icinde anlaml bir artig vardir: F(1.468, 55.767)=19.947, p=0.000. Test
faktorti goz ardi edildiginde ortalama deney (182.9) ve kontrol grubu (183.8)
skorlar: arasi farklilik anlamli olmamaktadir: F(1,38)=0.003, p=0.958.

Ayni ANOVA sonuclari 60Rebw icin incelenince degisimlerin her
iki grupta benzer olmadig: ortaya cikmaktadir: F(2,76)=4.184, p=0.019.
Farklilik deney grubu kaynakli olarak gene dérdincti haftadan itibaren
baslamaktadir. Grup faktérti géz ardi edildiginde zaman icinde anlaml
bir artis ortaya ¢cikmaktadir: F(2,76)=3.488, p=0.036. Test faktorii goz ardi
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edildiginde deney (475.2) ve kontrol grubunun (490.1) ortalama skorlarinda
anlamli farklilik olmadigl géze carpmaktadir: F(1,38)=0.203, p=0.655.

Iki yénli karma (2x3) ANOVA sonugclari 60Le’ye iliskin olarak
incelendiginde grup ve zaman arasindaki etkilesim etkisinin anlaml
olmadig anlasilmaktadir: F(2,76)=2.220, p=0.116. Bu etki, her iki
grupta gozlenen degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir. Grup
faktoria g6z ardi edildiginde strec¢ icinde anlamli farklihik ortaya
cikmaktadir: F(2,76)=3.631, p=0.031. Test faktérti géz ard: edildiginde
ise deney (176.6) ve kontrol grubu (170.5) ortalama skorlar1 arasinda
anlamli farklilik olmadig1 anlasilmaktadir: F(1,38)=0.150, p=0.701.

Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarinda sekiz haftalik stirecte diz fleksiyonu zirve
tork (Nm) ve toplam viicut agirhig: (bw) is (ft-1b) degisimleri, Ort. (SS)

Gruplar Deney Kontrol

Haftalar 1 4 8 1 4 8
60Rf 117 (52.8) 118 (43.3) 142 (40.8) 111 (38.9) 119 (45.4) 121 (46.5)
60Lf 130 (73.9) 123 (64.9) 152 (56.2) 118 (55.8) 130 (46.4) 119 (54.0)

60Rfbw 238 (149) 245 (123) 294 (169) 246 (106) 254 (119) 240 (085)
60Lfbw 252 (119) 246 (119) 291 (141) 252 (114) 289 (128) 252 (105)
120Rf 108 (108) 92.2 (28.1) 107 (29.9) 88.1 (28.3) 90.5 (35.3) 93.1 (33.6)
120Lf  85.8(30.2) 90.4 (27.5) 101 (26.7) 83.1 (30.7) 88.5 (34.5) 89.0 (29.8)
120Rfbw 188 (78.4) 213 (66.2) 241 (81.9) 222 (74.8) 222 (100) 225 (78.7)
120Lfbw 199 (74.8) 204 (62.6) 227 (73.5) 205 (78.5) 215 (89.7) 211 (69.5)
180Rf  83.1(46.2) 76.6 (28.7) 98.4 (40.0) 70.7 (29.5) 73.4 (34.8) 79.2 (31.0)
180Lf  75.1 (27.0) 74.4 (26.5) 82.4 (25.0) 69.7 (24.9) 73.7 (33.2) 76.4 (25.6)
180Rfbw 172 (61.3) 171 (62.7) 205 (57.8) 174 (70.0) 173 (81.6) 182 (67.8)
180Lfbw 169 (58.0) 166 (57.3) 181 (53.9) 175 (65.1) 175 (79.7) 170 (49.7)

Fleksiyon Olctimlerinden 60Rf iki yonlti karma (2x3) ANOVA ile
analiz edildiginde, grup ve zaman arasindaki etkilesimin anlamh
olmadigl sonucuna varilabilir: F(2,76)=1.791, p=0.174. Bu etki, her iki
gruptaki degisimlerin benzer oldugunu goéstermektedir. Grup faktért
g6z ardi edildiginde strec¢ icinde 60Rf skorlarinda anlamli bir artis
gbzlenmektedir: F(2,76)=4.861, p=0.010. Test faktérti géz ard: edildiginde
deney (125.8) ve kontrol grubu (117.3) ortalama 60Rf skorlarinda
anlamli farklilik olmadig1 anlasilmaktadir: F(1,38)=0.465, p=0.499.

Iki yénlti karma (2x3) ANOVA ile 120Rfbw sonuclar incelendiginde
ise her iki gruptaki degisimlerin farkli bicimde gerceklestigi gortilmektedir:
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F(2,76)=3.909, p=0.024. Farklilik stirecin basindan itibaren deney grubu
kaynakli olarak bulunmaktadir. Grup faktéri goéz ardi edildiginde bu
parametre agisindan zaman icinde anlaml bir artis gerceklesmektedir:
F(2,76)=4.881, p=0.010. Test faktdéru gbdz ardi edildiginde ise deney
(214.1) ve kontrol gruplarinin (223.1) 120Rfbw skorlarinda anlamh farklilik
olmadig1 gozlenmektedir: F(1,38)=0.148, p=0.702.

Kalan 19 parametrede, yani 120 ve 180°de her iki dizin fleksiyon
ve ekstansiyon ortalama zirve tork degerleri ile ekstansiyonda total
vicut agirligina gére toplam uretilen is degerlerinde; 60°'de sol diz
fleksiyonu zirve tork ve her iki diz total viicut agirligina gore Uretilen is
miktarlarinda; bu acisal hizda sol diz ekstansiyonu total viicut agirhigina
gore Uretilen is degerlerinde; 120°de sadece sol, 180°'de ise her iki dizde
fleksiyonda total viicut agirhgina gore Uretilen is skorlarinda:

1- Grup ve zaman arasindaki etkilesim anlamh degildir. Bu etki,
her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir.

2- Zaman ana etkisi anlaml degildir. Bu etki, grup faktérti g6z
ardi edildiginde surec icinde skorlarda anlamli bir degisim olmadigini
gostermektedir.

3- Grup ana etkisi anlaml degildir. Bu etki, test faktéorti géz ardi
edildiginde deney ve kontrol grubunun skorlarinda anlamli farklilik
olmadigini géstermektedir.

TARTISMA

Pliometrik, ginimtizde genel ve patlayici kuvvetleri arttirmak icin
cogu tur sporda kullanilan bir antrenman teknigi haline gelmistir.
Temelde bir kasin eksantrik olarak hizla gerilmesini ve ardindan aymni
kasin veya yumusak dokunun konsantrik olarak kasilmasini icerir.
Boylece kas icinde depolanan elastik enerji, tek bir konsantrik hareketle
saglanandan fazla glic tUretmis olur (11). Bu calismada, standart tenis
antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik egzersizlerin teniscilerin
diz ekstansor ve fleksérlerinin izokinetik kuvvet profillerine olan etkisi
arastirildi.

Sekiz haftalik calisma streci sonunda elde edilen bulgularda goze
carpan, 60°/s’lik acisal hizlarda diz ekleminde elde edilen zirve tork
degisimleri idi. Sag diz ekstansiyon zirve tork ve total viicut agirligina
gore Uretilen is degerleri her iki grupta slire¢c boyunca artis gosterdi ve
bu artis doérdtincti haftadan itibaren deney grubunda anlaml olarak
diizeyde yuksek oldu. Bunun yani sira 60°/s’de sol diz ekstansiyon
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zirve tork ve 60°/s’de sag diz fleksiyon total vicut agirligina gore
Uretilen is degerleri her iki grupta benzer bicimde gelisim goésterdi.

Bir baska gbze carpan anlamli degisim 120°/s’de sag dizin
fleksiyon total vicut agirhigina gore Uretilen is degerlerinin her iki
grupta slirec boyunca artis gbstermesi ve bu artisin baslangictan
itibaren deney grubunda anlamli oldugu seklindeydi. Bunun yani sira
120°/s’de sag diz ekstansiyon ve sol diz fleksiyon zirve tork degerleri ile
180°/s’de sol diz ekstansiyon zirve tork degerleri her iki grupta benzer
bicimde gelisim gosterdi.

Bu bulgular pliometrik antrenmanin kuvvet parametreleri izerinde
olumlu etkiler gozleyen baska calismalar ile benzerlik gdstermektedir.
Bu arastirmalara gore pliometrik antrenman agirlik antrenmani ile
birlestirildiginde cok daha etkili olmaktadir (5). Farkli spor branslarinda
uygulanan pliometrik antrenmanlarin Ust ve alt ekstremite kuvvetini
(3,6), sicrama performansini (4), cabuklugu (11) ve anaerobik glct
gelistirdigi (12) bildirilmistir.

Arastirmada diz ekstansiyonu ve fleksiyonunda elde edilen zirve
tork ve Uretilen is degerleri acisindan anlamli degisimler daha cok 60 ve
120°/s’dedir. Bu bulgu, teniscilerin zirve tork ve Uretilen is parametreleri
degerlendirilirken bu agisal hizlarda diren¢ uygulanmasinin daha uygun
olacagin1 dustndurmektedir. Ctinkti 180°/s gibi daha yuksek acisal
hizlarda daha dtistik direncler uygulanabilip, 6ncelikle kassal dayanikliligt
Olcmeye yarayacagl gézden kacgirilmamasi gereken bir konudur. Stojanovic
ve ark (15) pliometrik antrenmanin hiz-gli¢ calismasi oldugunu ve bu iki
faktoriin bilesiminden olustugunu, pliometrik yontemin temelinin
eksantrik ve konsantrik kasilmalarin degisim hizinda yattigini ifade
etmislerdir. Bu acidan bakildiginda, 60 ve 120°/s’deki direnclerin 180°/s
ve Uzerindeki direnclere oranla daha zorlayici nitelikte oldugu; hizi ve
glctl iceren pliometrik etkiyi daha fazla yansittigi sdylenebilir.

Bazi arastirmalarda alt ekstremitedeki farkli kuvvet kazanimlari
ve farkli performans sonuclarina ulasilmistir. Ornegin Wilson ve ark (16),
sekiz haftalik stiredeki pliometrik antrenmanlar sonucunda alt ve Ust
ekstremite kaslarinin eksantrik ve konsantrik gitic Uiretimi gelisimlerini
karsilastirdiklarinda; alt ekstremitelerde glic artisi gozlemelerine karsin,
ust ekstremitelerde ise artis olmadigini saptamislardir. Bu farkliligin tist
ekstremite kas kitlesinin alt ekstremitekine oranla daha kugtk
olmasindan, ayrica ust ve alt ekstremitelere ayni siddet ve direncte ytikleme
yapilamamasindan kaynaklandigini ifade etmislerdir. Bu arastirmacilar
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alt ekstremite kaslarina, tist ekstremite kaslarina gore sekiz kat daha
fazla yukleme yapilabilecegini belirtmislerdir.

Pliometrikler kas giicinu gelistirmek icin patlayict hareketleri
kullanan bir egzersiz tirti oldugundan (13), antremanlar pliometriklerle
birlestirmeden 6nce antrenman ve performans sirasinda olusan glclt
zorlamalar nedeniyle viicutta yaratacagi stresin ve yaralanma riskinin
yuksek olabilecegine dikkat edilmesi gerekir. Pliometrik egzersizlerin
sadece iyi diizeyde glic ve esneklik seviyesine ulasmis, fiziksel uygunlugu
yuksek sporcular tarafindan yapilmasi gerektigine isaret etmislerdir.

Ayrica, bu egzersizleri yapmak icin tenis kortunun ve tenis
ayakkabilarinin kullamilmamasi gerektigi, zira ¢cok sert zeminin yaralanma
olasiligini arttiracagi, ideal olanin rahat kosu ayakkabilar1 giyerek ¢im
lzerinde uygulanmalar oldugu vurgulanmaktadir. Sporcu dusik kuvvet
ise dusuk yogunlukta; ytksek kuvvet dlizeyinde ise ylksek siddette
pliometrik antrenmandan yararlanmak uygun olacaktir. Bununla birlikte,
cabuklukla kombine edilmis pliometriklerin tenis oyunculart igin
ozellikle faydali oldugu; bu antrenman bi¢iminin sadece pliometriklerle
strat-kuvvet antrenmanini desteklemekle kalmadigi, ayni zamanda
teniscilerin kortta yaptiklar1 hareketleri iceren egzersizleri de kombine
ettigi bildirilmistir. Bir glin lateral yénde hareket antrenmani, diger glin
One/arkaya hareket antrenmani gibi alternatif antrenman yontemleri
onerilmektedir (ABD Tenis Birligi: http://www.usta.com).

Sonu¢ olarak, bu calismada klasik tenis antrenmanina ilave
olarak uygulanan pliometrik egzersizlerin teniscilerin diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvveti tizerinde olumlu etkiler yaptig1 gozlendi.
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