ATK
Korta Girmeden Önce
Daha Güvenli Tenis İçin Hazırlık Rehberi
Tenis; kısa süreli hızlanmaların, ani duruşların, yön değiştirmelerin ve tekrarlayan hareketlerin bir arada bulunduğu hareketli bir spordur. Bu özellikleri nedeniyle ayak bileği, diz, baldır, bel, omuz ve dirsek bölgesinde akut ya da aşırı kullanıma bağlı sorunlar görülebilir.
Sakatlıkların tamamını önlemek mümkün değildir. Ancak korta girmeden önce yapılacak doğru hazırlık, değiştirilebilir riskleri azaltır; vücudun hareketlere uyum sağlamasına, performansın korunmasına ve oyuna daha güvenli başlanmasına yardımcı olur.
Bu hazırlık yalnızca birkaç esneme hareketinden ibaret değildir. Oyuncunun sağlık durumunu değerlendirmesi, yeterli sıvı alması, uygun ayakkabı ve ekipman kullanması, hava koşullarını dikkate alması ve en az 10 dakikalık dinamik bir ısınma yapması gerekir.

1. Önce Kendinizi Kontrol Edin
Korta girmeden önce kısa bir “hazır mıyım?” değerlendirmesi yapılmalıdır:
· Hareket ederken artan ağrım var mı? 
· Ayak bileği, diz veya başka bir eklemimde şişlik bulunuyor mu? 
· Boşalma hissi, belirgin hareket kısıtlılığı veya güç kaybı var mı? 
· Önceki oyundan kalan ve hareketlerimi değiştiren bir ağrı hissediyor muyum? 
· Kendimi olağandan daha yorgun, halsiz veya uykusuz hissediyor muyum? 
· Son günlerde tenis oynama süremi veya sıklığımı hızlı biçimde artırdım mı? 
Ağrı nedeniyle yürüyüşünüz, koşunuz veya yön değiştirme biçiminiz değişiyorsa vücudunuz yükü başka bölgelere aktarmaya başlamış olabilir. Bu durumda “ısınınca geçer” düşüncesiyle oyuna başlamak doğru değildir.
Göğüs ağrısı, açıklanamayan nefes darlığı, bayılacak gibi olma, belirgin baş dönmesi, ani güç kaybı veya şiddetli ağrı varsa korta girilmemeli ve tıbbi değerlendirme alınmalıdır.

2. Korta Susuz Girmeyin
Hidrasyon, maç sırasında değil oyundan önce başlamalıdır. Amaç, kısa sürede çok fazla su içmek değil, korta normal sıvı dengesiyle girmektir.
· Günlük sıvı alımınızı maç saatine bırakmayın. 
· Korta girmeden önce birkaç yudum su için. 
· Kort kenarında ulaşabileceğiniz bir su şişesi bulundurun. 
· Özellikle sıcak ve nemli havalarda kısa aralarla sıvı alın. 
· Uzun süren veya yüksek tempolu oyunlarda elektrolit ve karbonhidrat içeren içecekler tercih edilebilir. 
İdrar renginin koyulaşması, ağız kuruluğu, baş ağrısı ve olağandışı halsizlik yetersiz sıvı alımının işareti olabilir.
Çok sıcak havalarda baş dönmesi, bulantı, koordinasyon bozukluğu, aşırı halsizlik veya bilinç bulanıklığı gelişirse oyun başlatılmamalı ya da hemen sonlandırılmalıdır.

3. Aç veya Ağır Bir Öğünün Ardından Oynamayın
Korta tamamen aç çıkmak enerji düşüklüğüne; ağır bir öğünün hemen ardından oynamak ise mide rahatsızlığına neden olabilir.
Oyundan önce:
· Kolay sindirilebilir bir öğün veya küçük bir ara öğün tercih edin. 
· Çok yağlı, ağır ve alışık olmadığınız yiyeceklerden kaçının. 
· Uzun süreli oyun planlanıyorsa yanınızda kolay tüketilebilir bir ara öğün bulundurun. 
· Daha önce denemediğiniz yiyecek ve içecekleri maç günü ilk kez kullanmayın. 
Beslenme miktarı; kişinin yaşı, vücut ağırlığı, oyun süresi ve sağlık durumuna göre değişebilir.

4. Uygun Ayakkabı ve Kıyafet Seçin
Tenis ayakkabısı yalnızca rahatlık sağlamaz. Ani duruşlar ve yön değiştirmeler sırasında ayak ile zemin arasındaki ilişkiyi doğrudan etkiler.
Korta girmeden önce:
· Oynanacak zemine uygun tenis ayakkabısı kullanın. 
· Ayakkabı tabanının aşınmış veya kaygan olmadığını kontrol edin. 
· Ayakkabı bağlarını eşit ve güvenli biçimde bağlayın. 
· Ayağı sıkan, vuran veya içinde kaymaya neden olan ayakkabılarla oynamayın. 
· Terlemeye ve hava sıcaklığına uygun kıyafetler tercih edin. 
· Güneşli havalarda şapka, güneş koruyucu ve gerektiğinde güneş gözlüğü kullanın. 
Yeni ayakkabıyla ilk gün uzun ve yoğun bir maç oynamak yerine kullanım süresini kademeli artırmak daha güvenlidir.

5. Raket ve Diğer Ekipmanları Kontrol Edin
Raket, sap kalınlığı, grip yüzeyi ve tel gerginliği oyuncunun el, el bileği, dirsek ve omuz bölgesindeki yük dağılımını etkileyebilir.
Oyundan önce:
· Raket sapının kaygan veya aşırı aşınmış olmadığından emin olun. 
· Grip kalınlığının elinize uygun olduğunu kontrol edin. 
· Çatlak veya hasarlı raket kullanmayın. 
· Raket, tel veya grip değişikliklerini mümkünse kademeli yapın. 
· Su, havlu ve gerekliyse yedek grip bulundurun. 
Isınma amacıyla direnç lastiği, mini band ve küçük koniler kullanılabilir. Ancak kullanılan ek ekipman oyuncunun seviyesine uygun olmalı ve hareketler kontrolsüz yapılmamalıdır.

6. Hava ve Çevre Koşullarını Değerlendirin
Isınmaya başlamadan önce yalnızca vücudunuzu değil, çevreyi de kontrol edin.
· Hava çok sıcak, soğuk veya nemli mi? 
· Zeminde ıslaklık ya da kayganlık var mı? 
· Kort çevresinde takılmaya neden olabilecek eşya bulunuyor mu? 
· Yeterli aydınlatma var mı? 
· Su ve gölgelenme imkânı ulaşılabilir mi? 
Soğuk havalarda ısınma süresi biraz uzatılabilir. Sıcak havalarda ise ısınma atlanmamalı, fakat yoğunluğu azaltılmalı ve gereksiz yorulmadan tamamlanmalıdır.

Korta Girmeden Önce 10 Dakikalık ATK Isınma Programı
Isınmanın amacı yorulmak değil; vücut sıcaklığını yükseltmek, eklemleri harekete hazırlamak, kasları aktive etmek ve denge sistemini uyarmaktır.
Tüm hareketler kort dışında, ağrısız sınırlar içinde ve kontrollü biçimde uygulanmalıdır.
0–2 dakika: Genel hazırlık
· Hafif tempolu yürüyüş veya yerinde jog 
· Öne, arkaya ve yana adımlama 
· Kontrollü kol hareketleri 
Amaç, nabzı ve vücut sıcaklığını yavaşça artırmaktır.
2–4 dakika: Dinamik mobilite
· Öne ve yana kontrollü bacak savurma 
· Yürüyerek hamle 
· Gövde rotasyonu 
· Ayak bileği, kalça ve omuz hareketleri 
Hareketler zorlayıcı değil, akıcı olmalıdır. Maçtan hemen önce uzun süre aynı pozisyonda beklenen statik esnetmeler yerine dinamik hareketler tercih edilmelidir.
4–7 dakika: Aktivasyon
Her hareket 8–10 tekrar uygulanabilir:
· Yarım squat 
· Öne veya yana hamle 
· Parmak ucuna yükselme 
· Mini band ile kontrollü yan adım 
· Direnç lastiği ile omuz aktivasyonu 
Direnç lastiği kullanılacaksa hafif direnç tercih edilmeli; hareket sırasında omuz, dirsek veya el bileğinde ağrı oluşmamalıdır.
7–10 dakika: Denge ve ayak hazırlığı
· Tek ayak üzerinde kontrollü denge 
· Kısa yan adımlar 
· Hafif split-step çalışması 
· Küçük koniler arasında kontrollü yön değiştirme 
Bu bölümde amaç maksimum hız değil; ayakların, dizlerin ve gövdenin yön değişikliklerine hazırlanmasıdır.

Uzun Süreli Statik Esnemeyi Maç Öncesine Bırakmayın
Esneklik çalışmaları önemlidir. Ancak bir kasın uzun süre gerilmiş pozisyonda tutulduğu statik esneme, korta girmeden hemen önce yapılan ısınmanın ana bölümünü oluşturmamalıdır.
Maç öncesinde dinamik ve kontrollü hareketler tercih edilmeli; uzun süreli statik esneklik çalışmaları antrenmanın ayrı bir bölümünde veya oyun sonrasında uygulanmalıdır.

Hangi Durumlarda Oyuna Başlanmamalı?
Aşağıdaki durumlardan biri varsa korta girmeden önce durup yeniden değerlendirin:
· Baş dönmesi veya sersemlik 
· Nefes darlığı, göğüs ağrısı
· Belirgin yorgunluk veya güçsüzlük 
· Ateşli hastalık 
· Hareketle artan belirgin ağrı 
· Eklemde şişlik veya boşalma hissi 
· Hareket kısıtlılığı 
· Isınma sırasında giderek artan ağrı 
Ağrı, vücudun sesini kısmak için değil, nedenini anlamak için değerlendirilmesi gereken bir uyarıdır.

Korta Girmeden Önce 60 Saniyelik Kontrol
Vücudum hazır mı?
Hareketimi değiştiren ağrı, şişlik veya belirgin yorgunluk yok.
Sıvım hazır mı?
Korta susuz girmiyorum ve yanımda yeterli su bulunuyor.
Ayakkabım uygun mu?
Tabanı aşınmamış, bağları güvenli ve zemine uygun.
Ekipmanım hazır mı?
Raketim, grip yüzeyim ve gerekli kişisel malzemelerim uygun durumda.
Çevre güvenli mi?
Zemin, hava koşulları ve kort çevresi kontrol edildi.
Isındım mı?
En az 10 dakika dinamik, kontrollü ve ağrısız hazırlık yaptım.

Sonuç
Daha güvenli tenis, ilk topa vurulduğu anda değil, korta girmeden önce başlar.
Sağlık durumunu kontrol etmek, su bulundurmak, uygun ayakkabı ve ekipman kullanmak, çevre koşullarını değerlendirmek ve en az 10 dakika dinamik ısınmak; sakatlık riskini azaltmaya yardımcı olan temel alışkanlıklardır.
ATK önerisi: Korta girmeden önce en az 10 dakika hazırlık yapın. Tüm hareketleri kontrollü ve ağrısız uygulayın. Ağrı veya belirgin rahatsızlık varsa oyuna başlamayın.

