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Shape Tennis Academy Sistem ¢ Hedefler ¢ Kurallar

Shape Tennis Academy’e hos geldiniz!

Her yastan tenis oyuncusuna; dogru teknik, taktik ve beceri ile performansinin maksimumunu ortaya koyma, tenis farkin-
daligi kazandirma ve essiz bir deneyim kazandirma hedefi ile hizmet veren Shape Tennis Academy, Turkiye ve uluslararasi
olcekte ornek bir model olmayr amagclamaktadir.

Profesyonel yonetici ve deneyimli antrendr kadrosu ile tenis diinyasinda kaliplasmis anlayislari sorgulamaya, gorinenin
otesine ulasmaya ve gelecek vizyonu ile yeni bir tenis felsefesi insa etmeye yonelik calismalar ortaya koyan kuliibimiz,
ulkemizin tenis potansiyelinin inovatif yaklasimlarla karsiligini bulacagina inanmaktadir.

Vizyonumuz; uluslararasi seviyede tenis oynayacak oyuncular yetistirmek ve bu sporcularin kulibimiz ve tlkemiz adina
yarismalarini saglamak, basarili olmalari icin tam destek vermektir.

Misyonumuz; Turk tenisine Olimpiyat ruhuna uygun yeni sporcular yetistirmek, bolgesel, ulusal ve uluslararasi misaba-
kalara hazirlamaktir.

Onceligimiz, lilkemiz sartlarinda gelecegimiz cocuklarimizin akademik egitimlerini ve tenis bransini paralel dogrultuda
goturerek performanslarini en st seviyeye tasimaktir. “Cocuklarin, duyduklarini ve séyleneni degil, gérdiiklerini uygula-
diklari” gerceginden hareketle; sporcularimizin 6ncelikle yasam, sonra sportif basari hedeflerine ulasmalarinda, onlara iyi
birer model - 6rnek olmalari yolunda ailelerimizle is birligine her zaman acik oldugumuzu hatirlatiriz.

Birlikteligimizin itk gininden itibaren, sizleri sevgi ile kucakliyor, STA Ailesine bir kez daha hos geldiniz diyoruz.
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STA Tenis Ekibinin Amaci

Sporu bir yasam bicimi olarak kabul ederek, sporun ve sporcunun gelisimine katkida bulunmak, s6z konu-
su sporcularin gelecekte Turkiye'yi temsil edecek sporcular olarak yetismesinde rehberlik etmektir.

Gelisen diinya sporuna bagli olarak hizmet verdigimiz tenis branslarda, zamana ayak uyduracak, ontine
gecebilecek gelisim programlari uygulamak ve var olan akademik egitim sistemi icerisinde yapilabilecek en
lyi performans tenis egitimini verip, performans teniscileri yetistirmektir.
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STA Egitim Sistemi ve Hedefleri

Kaynaklar

Cevre Okullar

Tenis Okullari Diger

Altyapi Performans Tenis Egitimi (1 Yil)

Altyapi Takimi 8-10 Yas Ozel Antrenman Grubu
| | |
12-14 Yas Takimi 12-14 Yas Ozel Bireysel Ozel
| Antrenman Grubu Dersler
16-18 Yas I
Buyukler Takimi Hobi Tenisgileri
ABD Burslu Profesyonel Yurticinde Yiiksek
Yiiksek Egitim Oyunculuk Kariyeri Egitim
STA Yetiskin Uyesi
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STA Tenis Takima Katilim

Tenis takimlarimiz kaynak olarak yaz ve kis okullari, cevre okullar ve diger okullardan gelen sporcu
adaylarimiz kullanilmaktadir. Alt yapi aday kadrolarimiza sporcu secimimiz yil boyunca tenis okullarina
devam eden sporcular arasindan her yil eylil ve ekim aylarinda yapmaktayiz. Bunun disinda belirledigimiz
sporcu adaylarin sezon icerisinde de takimda uygun yerlere yerlestirebiliriz.

Baska kultplerden gelen sporculari da takima kazandirabilmekteyiz. Disaridan muracaat eden adaylar
antrendrlerimiz tarafindan test edilerek takima dahil olup olmayacaklarina karar verilmektedir

STA Egitim Sistemi ve Hedefleri

Ozel Antrenman Grubu: Yasi ve Performansi sebebiyle tenis sporunun icinde olup heniiz turnuvalara
girmemis haftalik antrenman sayisini okulu ile birlikte koordineli yuriten antrenman grubudur.

Aday Performans Grubu: Yasi ve performansi sebebiyle tenis turnuvalarina yeterli antrenman alarak
girebilecek aday sporculardir.

Performans Grubu: Ulusal ve uluslararasi tenis turnuvalarinin yillik takvimde takip eden ve en az 4 birim
antrenman alan oyunculardir.

Bu gruplar antrendrlerin gozetimi tarafindan kontrol edilerek ve performanslari degerlendirilerek gruplar
arasinda degisiklik yapabilirler.
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STA Tenis Aidat Kurallari

Antrenman aidatlarimiz her sene yonetim tarafindan belirlenmektedir.
Kadromuzda yer alan sporcular haftalik
antrenman sayilarina gore aidat oderler.

Ozel antrenman grup sporculari (
grup antrenman ucret tablosu
uzerinden Ucretlendirilirler.

Aidatlar her ayin basinda
odenir.

Antrenman aidatlari
yilik rakamin aylara
bolinmesiyle belirlenmis (0 S
olup, sporcunun gelmedigi  fff 3= -
donemlerde de odenmek 0
durumundadir. Uzun

streli sakatlik ve bunun

gibi mazeretli sporcular

durumlarini belirten dilekce

ile Bas Antrenor’e basvururlar

mazereti uygun gortlen sporcular
aidatlarini demezler.

Herhangi bir dogal afet veya pandemi durumunda kulip ¢alismalarina
ara verildiginde aidatlar %50 oraninda tahsil edilir.
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STA Tenis Performans Turnuva Sistemi

Sporcularimizin turnuva masraflari aileleri ya da sponsorlari tarafindan karsilanir. Yil icerisinde
sporcularimizin katilacak olduklari turnuvalar antrendrleri tarafindan bildirilir ya da Tirkiye Tenis
Federasyonu resmi web sitesi i-Kort portalindan veliler / sporcular kendileri takiplerini yaparlar. Turnuva
katilim 6nemli bir mazereti (sakatlik, hastalik vb.) olmadigi stirece zorunludur.

STA Raket ve Kiyafet Sponsorlugu

KullblmuUzle anlasmasi olan firmalardan Ucretsiz ya da bir alana bir bedava raket veya kiyafet sponsorlugu
elde edilebilir. Bunun i¢in yas guruplarinda basarili olan sporcularimiz kontenjanlar dogrultusunda ve
antrendrler tarafindan belirlenerek sponsorlugu hak kazanirlar.

STA Tenis Panosu

Milli olan ve Turkiye sampiyonu olan sporcularimiz kalici olarak onur panosunda yer alirlar. Bunun disinda
basari gostermis sporcularimizda panomuzda yerlerini alirlar.
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Teniste TTF Musabaka Kategorileri

10Yas : 8-9-10yaslarindakisporcularkatilabilirler. Her sporcu kendiyasindaki sporcularla misabaka

oynar.
12Yas 11- 12 yaslarindaki sporcular katilabilirler. Yas gurubu ayirmi yoktur.
14Yas 11-12-13-14 yaslarindaki sporcular katilabilirler. Yas gurubu ayirimi yoktur.
16 Yas

13-14-15-16 yaslarindaki sporcular katilabilirler. Yas gurubu ayirimi yoktur.
18Yas : 15-16-17-18yaslarindaki sporcular katilabilirler. Yas gurubu ayirimi yoktur.

Biiyiikler : Bayanlarda 15 yas ve Uzeri, erkeklerde 16 yas ve Uzeri sporcular katilabilirler.

STA Performans Tenis Antrenman
Gruplarinin Kriterleri

1. Oyuncunun tenise yaklasimi

2. Oyuncunun tenis performansi ve potansiyeli
3. Antrenman ve turnuvalara devamlilik

4. Sporcularin ortak ihtiyaclari

Olusturulan antrenman gruplari kalici degil, dinamiktir. Sezon icerisinde;
a. Antrenman uyumu
b. Devam durumu

¢. Performans kriterleri

...goz onudnde bulundurularak antrenman sayisi veya gruplarinda degisiklik yapilabilir.
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Velilerimiz icin, tenis sporunda bitin kullplerde en ¢ok konusulan; “Neden benim ¢ocugum o grupta
degil?” sorusu hakkinda bazi konulara aciklik getirmek istiyoruz.

Okuma yazmayi siniftaki bitin ogrenciler ayni anda ayni giinde ve ayni kalitede 6grenemezler. Bireysel
farkliliklar doganin kanunudur ve bireysel farkliliklar 6grenmenin suresini belirler. Eninde sonunda butun
cocuklar okuma yazmay ogrenir. Bu asamada okumayi sokememis bir cocugu sokmus olanlarla ayni
kiimede oturttugunuzda bu onun icin zararli bir duruma donusur, hatta ben okumak istemiyorum gibi
reaksiyonlar baslar. Sonucta bu cocuklar ayrilip ihtiyaclarina gore egitilirlerse itk 6grenende son 6grenende
ileride profesor olabilir.

Kicuk yaslarda antrenman guruplari beceri seviyesine ayrilir, cocuklar kulibe itk geldiklerinde de bu goz
onunde bulundurulur. 13-14 yaslarindan itibaren performanslar giderek artan dozda on plana ¢cikmaya
baslar.

Velilerin iyi diye adlandirdiklari bir gurupta kotu damgasini vurduklart bir cocuk calismaya basladiginda
herkes mutludur. Ozellikle de velisi; ama gercekte korkunc bir hata yapilmistir. Hazir olmadan girisilen her
Is htsranla sonuclanir.

Antrenorler hangi sporcunun hangi seviyede oldugunu ve nerede antrenman yapmasi gerektigini iyi bilir ve
lyi tahlil ederler. Bu bir giiven meselesidir. Hicbir kullip ya da antrenor kendisine zarar verecek secimler
yapmak istemezler.

Burada velilerimize dusen gorev antrendrlere ve kullbe givenmek bu sporu kendilerinin degil cocuklarinin
yaplyor oldugu gercegini asla goz ardi etmemek olacaktir.

Cocugunuzun sporda kazanmasi ya da kaybetmesi sizin basarili ve ya basarisiz bir ebeveyn oldugunuzu

gostermez. Ama oyuna, rakibe, arkadaslarina, Antrendrlerine saygi gosteren, disiplinli, kararli ve elinden
gelenin en lyisini yapmaya calisan bir sporcunun ebeveyniyseniz sizi alkislariz.

Sistern » Hedefler » Kurallar Shape Tennis Academy 13



STA Tenis Egitim Devreleri

Baslangi¢ Egitimi - | (Tenis Okullari,5-8 Yas Grubu)

Mini mini Tenis Egitimi

Mini Tenis Egitimi

Midi Sahada Temel Vuruslarin Kaba Egitimi
Esneklik, Koordinasyon ve Cabukluk Gelisimi
Egitime Devam Etme Hirs ve Isteginin Artirilmasi

Baslangi¢ Egitimi - Il (Altyapi Takimlari, 7-8-9-10 Yas Grubu)

Temel Vuruslarda Ince ve Istikrarli Koordinasyon Egitimi

Ozel Vuruslarda Kaba ve Ince Koordinasyon Egitimi

Ayak Oyunlarinda “Split Step” Uygulamasi

Koordinasyon, Surat, Esneklik ve Aerob Dayanikliligin Gelistirilmesi
Misabik Sporcu Ozelliklerinin Gelistirilmesi

Oyuncu Ailesinin Performans Tenisine Desteginin Saglanmasi

Temel Egitim - 12 Yas Takim (11-12 Yas Grubu)

Ralli Vurus Egitimi

Yuksek Spinli Vurus Egitimi
Alcak Spinli Vurus Egitimi
Zorlayici Vurus Egitimi

Slice Vurus ve Drop Shot Egitimi
Sert Toplara Yarim Vurus Egitimi
Slice ve Kick Servis Egitimi

Performans Egitimi - 14 Yas (13-14 Yas Grubu)

Oyuncu Tipine Uygun Vurus Kombinasyonlari Egitimi
Degisik Taktik Varyasyonlar Egitimi
Anaerob Dayanikliigin ve Kuvvette Dayanikliigin Artirilmasi

Psikolojik Stres Altinda Istikrarli Performans Gosterebilme ve Mac Kazanma Sanatinda Ustalik Egitimi

Surat, Kuwvet, Cabuk Kuwvet ve Dayanikliigin Gelistirilmesi
Uygun Sayida Yurtdisi Turnuvalarin Oynanmasi
Egitim Mi Tenis Mi Sorusunun Sorgulamaya Baslanmasi

Yiiksek Performans Egitimi - 16 Yas ve Yas Takimlari (15-17 Yas Grubu)

Vurus Kalite Frekanslarinin Yukseltilmesi

Tum Fiziksel Performanslarin Gelistirilmesi

Aday Profesyonel Oyuncu Egitim Icin Hirs ve isteginin Artirilmasi
Uygun Sayida Yurtdisi Turnuvalarinin Oynanmasi

Egitim Mi Tenis Mi Arasindaki Secimin Netlestirilmesi

Aday Profesyonel Oyuncu Egitimi (16-21 Yas Grubu)

Uluslararasi Turnuva ve Kamp Organizasyonlari icin Finansman Saglanmas
Uygun Sayida Yurtdisi Turnuva Oynanmasi

Ust Diizey Kondisyon Calismalart

Ozel Koc ve Partner, Kondisyoner vb. Ihtiyaclarin Karsilanmasi

Koordinasyon, Ceviklik, Strat, Hizli Kuvvetin ve Dayanikliigin Gelistirilmesi
Gevseme Teknikleri, Konsantrasyon Becerive Ma¢ Kazanma Sanatinin Temel EGitimiz
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STA Sporcularindan
Beklenen Davranislar

Insani degerlere 6nem vermeleri ve insanlara
sevgiyle yaklasmalari

Spor basarisiyla birlikte egitim ve kilttre de
vazgecilmez degerler olarak onem vermeleri

Kullip amaglarinin kendi ¢ikarlarinin tstinde
tutmalar

Basaryi olculu bir sekilde kutlamalari ve
yenilgiyi olgunlukla kabullenmeleri

Yonetici, idareci, antrendr ve sporcularla lyi
liskiler kurmalar

Kullipte mevcut tesis ve birimlerin kurallarina
uymalari

Tesis ve malzemeyi korumalar

Bulundugu cevreyi temiz tutmalari ve
korumalari
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Doping iceren maddeleri kesinlikle
kullanmamalari

Kendi sagliklarini korumaya dikkat etmeleri

Antrencrlerinin soylediklerini uygulamalari
ve antrenman programlarina uymalari

Butun kullp yarismalarinda kuldp
esofmani, formasi vs. giymeleri

Sporun dostluk, centilmenlik ve paylasim
oldugu unutmamalari

Saglikla ilgili sorunlarini bir doktora
iletmeleri ve doktorun aldigi tedbirler

dogrultusunda hareket etmeleri

Ihtiyac ve taleplerini antrendrii araciligyla
kulibe iletmeleri

Sporda basarili olmak icin cok calismalari

Tenis Sporcusu Lisans Islemleri

Her yil 1 Ocak tarihi itibariyle tescil edilmelidir. 18 yasina kadar tescil Ucreti ainmamaktadir.
Lisansini tescil edecek oyuncularimiz “Saglik Beyan Formu”, 18 yasindan kicukler icin “Veli /
Vasi Izin Belgesi”, "1 Adet Fotograf”, 18 yasindan biiyiik ise Tiirkiye Tenis Federasyonu hesabina
"Vize Ucreti” yatirmalidir. Lisansi yeni cikartacak oyuncularimiz, “Kuliiple lisigini Gésteren
Belge”, “Saglik Raporu” ve “2 Adet Fotograf” ile GSGM il / ilce mudurliklerine basvurmalidirlar.
Arkasindan i-Kort sistemine yeni oyuncu girisi yapitmalidir.

Sporcularimizin Cantalarinda
Bulunmasi Gereken Malzemeler

e Atlama ipi
e Tera bant
* Yara banti
* Su
* Raket (2 adet)
* Havlu o5
e Yedek camasir -
* Grip
* Sapka -
e Tenis topu
e Agri kesici krem ve kas gevsetici krem
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Antrenmanlarda
Uyulmasi Gereken Kurallar

* Kortlara mutlaka spor ayakkabisiyla girilir.

e Suyun disinda icecek kesinlikle sokulmaz.

* Sakizla korta girilmez.

* Antrenmandan 15 dakika once korta gelerek isinma hareketlerine baslanir.
e Antrenman sonrasinda soguma hareketleri yapilmadan korttan ¢ikilmaz.

e Antrenman sirasinda sporcular ylzde yuz performans sergiler.

* Raket atma, kotli soz vb. gibi centilmenlik disi hareketlerden kacinirlar.

* Yukarida belirtilen kurallara aykiri davranan sporculara “STA Disiplin Yonetmeligi” dogrultusunda cezalar verilir.

Duyurular

Deplasman ve ve turnuva kadrosu, toplantilar, antrenman saatleri ve cesitli duyurular; pano, SMS mesajl,
mailvb. yolla duyurulur. Buduyurulariletildigiandanitibaren velilere ve sporculara teblig edilmis sayilacaktir.
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Deplasman ve Turnuva Kurallari

* Deplasmanlara gidislerde sporcularimiz topluca hareket etmek durumundadirlar; ancak mazeretleri
teknik direktor tarafindan uygun bulunan strekli olmamak kaydiyla muaf tutulabilirler.

e Deplasmanlarda sporcularin birbirleriyle ayni odalarda kalmalarini tesvik etmemiz gerekmektedir, gecerli
mazeretlerin disindaki durumlarda sporcular antrenorlerce odalara yerlestirilirler. Bu sirada velilerimizin
yatis ve kalkis saatleri konusunda antrendrlerimize destek olmasi gerekmektedir.

* Deplasmanlarda programi aksatacak isteklerde bulunulmamasi gerekmektedir. (O sehirdeki aile
buyiikleri ziyaretleri vb.)

* Deplasman donuslerinde sporcularimiz istedikleri yolla donmekte serbesttirler.

e Turnuvalarda antrenodrlerin ma¢ sirasinda kogluk yapmalart tenis kurallarina aykiri durumdur.
Antrendrlerimizden bu konuda destekte bulunmalari beklenmemelidir. Bu durum sporcunun saha iginde
problem ¢ozme yeteneginin tespit edilmesi ve gelistirilmesi anlaminda onemlidir.

Tenis Fithess Antrenmanlari

Tenise Ozgii Fitness Antrenmanlari

e Hiz Antrenmani (Siirat, Cabukluk, Ceviklik)
e Dayaniklilik Antrenmani

e Kuwet Antrenmani

e Esneklik Antrenmani

e Koordinasyon Antrenmani

60 Dakika, 4 Kisilik Gruplar
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Sporcu Beslenmesi

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularin bilgi sahibi olduklari taktirde kontrol altinda tutabilecekleri ve
performanslarini etkileyen en dnemli etkenlerden sayilmaktadir.

Sporcu beslenmesi son yillarda dzerinde cok fazla calisma yapilan ve gittikce de dikkat cekmeye baslayan
bir bilim dali olup, spor bilimcilerinin oldugu kadar, sporcularin, antrendrlerin, kondisyonerlerin, sporcu
ailelerinin ve spor ile ilgili tim meslek mensuplarinin bilgi sahibi olmasi gereken bir konudur.

Sporcularicin Temel Beslenme Ilkeleri

Yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmedigi, ancak
yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglk problemlerine ve performans
dustkliklerine neden oldugu kabul edilmektedir. iyi beslenen bir sporcunun, kotu
beslenen bir sporcuyla kiyaslandiginda bazi avantajlara sahip oldugu
bilinmektedir.

lyi beslenen bir sporcunun avantajlari nelerdir?

e Performansi ylksektir

¥apilan antrenmanin etkinligi maksimum duzeydedir
e Ust diizey konsantrasyon ve dikkate sahiptir
eHastalik ve sakatlanma orani disuk, bu durumlarda
toparlanma suresi kisadir

 Blylmesi ve gelismesi beklenen dizeydedir

e Vicut agirligi ve viicut yagi onerilen sinirlarda veya bu
sinirlara yakindir.
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Karbonhidrat gereksinimin tamamlanmasi sporcunun diyetinin temelini olusturmalidir. Karbonhidratin
gereksinimden daha az alinmasi durumunda bir kisinin egzersiz yapma yetenegi tehlikeye girer, cinku
depoda viicudu beslemek icin yeterli miktarda glikojen tutulmaz. Bu, protein (kas) dokusu kaybina neden
olabilir, ciinkl vicut, enerji ihtiyaclarini karsilamak icin kas dokusunu parcalamaya baslayacaktir ve bu
durum enfeksiyon ve hastalik riskini artirabilir. Dayaniklilik egzersizlerinde (1-3 saat / gtin): 6-10 g/ kg / glin
karbonhidratonerilir. Ancak; Tenis sporcularthem anaerobik hem de aerobik enerjisistemlerini kullandiklar
icin, yakit doldurma stratejileri hem dayaniklilik hem de patlayici hareketler ele alinarak yapilmalidir.

Protein: Egzersiz sirasinda olusan hasari onarmak icin egzersiz ve yarismalardan sonra protein gereklidir.
Egzersiz yogunlugu ve vicut agirligi, ne kadar protein gerektigini belirler. Amaclanacak Iyi bir hedef,
antrenman veya yarismadan sonraki 15 dakika icinde en az 20 gram protein veya kilonuzu 0.2 gram ile
carparak hesaplamaktir. Kas kuwetlendirme hedefinizse, protein alimi, guc ve kondisyon programinizin
yogunluguna bagli olarak, vicut agirliginizin her bir kilosu icin 0,55 ila 0,8 gram araliginda olmalidir. Kas
onarimini en Ust duzeye cikarmak icin, her Uc ila dort saatte bir 20 ila 25 gram yagsiz protein yemeyi
hedeflemek gerekir.

Yag, kilo ve hastalik risklerini artirma konusunda kotu bir tne sahip olabilir, ancak ¢ok az yemek tenis
performansini bozabilir ctinkd dusuk ve orta yogunluklu egzersiz icin ana enerji kaynagidir. Ancak yagin
sindirimi uzun sure alir, bu nedenle egzersiz sirasinda hizli bir enerji kaynagr degildir. Dogru yag tdrlerini
yemek vucudunuzun iltihaplanmamasina ve hormon regulasyonuna yardimci olabilir. Yag, diyetinizdeki
kalorininyaklasik% 20 - 30'unu temsil etmelidir (minimum 30 - 40 gram/ glin)ve 2gr/kg/ giin gecremelidir,
ancak elit sporcunun enerji ihtiyaclari igin 80 -100 gram / giine kadar olmalidir. Guinlik olarak yag ihtiyacini
karsilamak icin findik, tohum, zeytinyagive yagli balik (6r: Somon ve ton baligi) gibi saglikliyaglar beslenmeye
dahil etmeye calisin.

Meyveler ve Sebzeler: Yetersiz miktarda yemek, bagisiklik sisteminizi zayiflatabilir ve calisma kapasitenizi
dusurebilir. Yetersiz miktarda meyve sebze yerseniz yine de performans gosterebilirsiniz, ancak zamanla
besin eksikligi daha fazla kas yaralanmasi, daha sik hastalik ve lyilesme stiresinin uzamasina neden olur.
Yaralanmalari ve yarismalar arasindaki iyilesme suresini en aza indirmek icin her 6gtinde veya ara 6gunde
bir meyve veya sebze yemeye calisin.
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Antrenman Oncesi

Aralikli bir spor olarak tenis, kisa, aktif iyilesme ile dort ila 10 saniyelik kisa sureli aktiviteler halinde oynanir.
Tenisin tanimlanmis bir zaman siniri yoktur, bu nedenle bir misabakanin uzunlugu buytk olcude degisir.
Tenis oyunculari

onceden plan yapmali ve oyun sirasinda birden fazla duraklama sirasinda yemeleri icin uygun karbonhidrat
kaynaklari getirmelidir.

Musabaka oncesi yemegin amaci, optimal zihinsel odaklanma icin normal kan sekeri seviyelerini korumak,
yorgunlugu geciktirmekicin karbonhldrattarsaglamakve antrenman oncesi uygun hidrasyonu saglamaktir.
Antrenmandan 3.5-4 saat once karbonhidrat icerikli, gastrointestinal sistemi yormamak amaciyla lif, yag ve
laktoz orani dusuik ana ogun yapitmalidir. Antrenmandan 1 saat once ise karbonhidrat icerikli ara 6gun
yapilmalidir.

Antrenman Oncesi Ara 0giin Alternatifleri

* Yogurt

* Meyve salatasi veya taze meyve

e Kuru meyve ve findik karisimi

e Fistik ezmeli ve muzlu piring keklert

* Meyveli ekmek / corekler (Kati yiyeceklerin tolere edilemedigi durumlarda veya sporcunun kisisel zevkleri
dikkate alindiginda sivi karbonhidrat kaynaklari 6rnegin meyve smoothieleri gibi icecekler tercih edilebilir.)

Antrenman Sirasinda

Antrenman sirasinda karbonhidrat ttketimi yorgunlugun baslamasini erteleyebilir ve performansi
arttirabilir. Jeller, enerji barlarive sporicecekleri gibi 6zel sporyiyecekleri tiketimikolay ve hizli sindirildiklert,
cogunlukla basit karbonhidratlar iceren yiyecekler olduklar icin antrenman veya ma¢ sirasinda glikoz
seviyesinin hizli bir sekilde yukseltilmesi gerektiginde kullanilabilir. Hem mac oncesi hem de sirasinda,
daha ylksek glisemik indeksli yiyeceklerin secilmesi daha hizli enerji ve daha hizli iyilesme saglayabilir,
ancak genel egitim diyetinde, oyuncularin tutarli bir kan sekeri ve enerji seviyesini korumak icin daha dusuk

Antrenman Sonrasinda (Yenilenme Siireci)

Oyuncular antrenman seanslart arasinda 8-12 saatten daha az zamanlari varsa veya birka¢ gin icinde
birden fazla macin oldugu bir turnuvada oynuyorlarsa, mac bittikten sonra beslenmeyle ilgili iki temel endise
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mevcut olur. Yeniden hidrasyon ve glikojen depolarinin hizli bir sekilde yenilenmesi bu sebeple
mumkun olan en kisa surede toparlanmak icin beslenmesine oncelik vermelidirler.

Antrenman sonrasi yemek sunlari icermelidir:

e Tabagin en az ucte ikisini kaplayan firinlanmis patates, pirin¢ veya makarna gibi nisastalar kaplamalidir.

e Glikojen depolamayi gelistirmek icin tavuk gogsu veya somon fileto gibi orta diizeyde protein icermelidir.
e Antioksidan, daha fazla karbonhidrat ve su saglamak icin meyve ve sebzeler tiketilmelidir.

e MUmkunse, iltihapla savasarak lyilesmeyi artirmak icin kiraz suyu veya kuru kiraz yenmeli ve icilmelidir.

* Yiyeceklere dikkatli ol¢lide tuz ve mag sirasinda kaybedilen terin yerini alacak kadar sivi ilavesi yapilmalidir.

Yenilenme surecinde odaklanmaniz gereken U¢ ana alan: ter yoluyla kaybedilen sivilari degistirmek,
karbonhidrat depolarini yenilemek ve egzersiz sirasinda hasar goren kasi onarmaktir.

Sivi ihtiyaci

Hepimiz giin icerisinde su kaybederiz ancak sporcular sicak hava kosullari ve yogun egzersizler sirasinda
ek olarak terler ve onemli miktarda sivi, elektrolit ve sodyum kaybeder. Dehidrasyon atletik performansi
ve bilissel islevi tehlikeye atabilir. Tenis sporculari, yaklasik 500 miligram sodyum iceren her bir kilo ter
ile saatte 5-6 kilo ter kaybedebilirler bu sebeple sporcularin kas spazmlarina ve kramplara daha yatkin
olmamasi icin sivilarr (6zellikle su) dizenli tiketmesi, antrenmanlar ve maclar sirasinda sivilara kolay
erisebilmeleri, sodyum/kalsiyum/demir/potasyum alimina 6nem vermeleri ve iyi bir hidrasyon durumunda
olmaya dikkat etmeleri gerekir.

Pratik hidrasyon ve sicak kosullarda antrenman yapildigindan soguma stratejileri sunlari icerir:

* Su siselerine buz ekleyin ve serin tutmak icin eskies'de saklayin.
e Sivi alimini takip etmek icin ayri siseler kullanin.

e Sodyum icerigi etkili rehidrasyonu destekledigi icin daha ylksek elektrolitli sivilar secin.
* Boyun ve yuz cevresinde soguk havlular kullanin.
e MUmkUnse molalarda fanlarin ontne oturun.

Gunluk su alimina dahil olan icecekler ve yiyecekler:

efEn iyi: Su, soda, maden suyu, aromali su.
e Cok lyi : %100 meyve sulari, limonata, domates ve sebze sulari, az yagli / yagsiz siit.
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e lyi: Cig meyve ve sebzeler.
e Biraz lyi: alkolsiiz icecekler (6lc¢ili diyet alkolsiiz icecekler), kafeinsiz kahve, yogurt.
e Kotu: Kafeinli icecekler ve alkol idrar sokturucudur ve su aliminda sayilmaz.

Ozetle Tenis Oyunculari icin Beslenme

Vicudunuza koydugunuz yiyecekler sahadaki performansinizi dogrudan etkiler. En iyi sekilde
oynamak icin tamtahillara, yagsiz proteinlere, meyvelere, sebzelere ve saglikliyaglara odaklanin.

Oncesinde 3-4 saat 6nce: karbonhidrat + protein +yag (yemek]
15-60 dakika once: karbonhidrat (atistirmalik

Sirasinda Her saat: karbonhidrat (30-60 gram)

Sonrasinda 30 dakikadan az ise: karbonhidrat + protein (atistirmalik)
2 saatten az ise: karbonhidrat + protein + yag (yemek]

e Karbonhidrat = spor icecekleri, enerji icecekleri, enerji barlari veya enerji jelleri; meyve, diyet
biskUvi; tahil + sut; pirinc kekleri; patlamis misir

e Karbonhidrat + Protein = protein karisimlari veya protein barlari; cikolatali st + granola bar;

sUzme peynir + meyve; haslanmis yumurta + tuzlu kraker; elma + findik ezmesi; hindi + Uzim;
fasulye veya et suyu bazli corba

* Karbonhidrat + Protein + Yag = sandvic ([ekmek + et + peynir + sebzeler); meyveli yogurt (yogurt +

meyve + granola + findik); humus + pide cipsi + sebze cubuklari; fistik ezmesi ve sandvig, kahvaltilik
burrito (dirim + ¢cirpilmis yumurta + peynir + sebzeler)

Ek olarak;

e Antrenman guninizun tonunu ayarlamak icin uyandiktan sonraki bir saat icinde ve vicudunuzun
lyilesme strecini baslatmasina izin vermek icin ve antrenman sonrasi 30 dakika icinde yemek yiyin.

e Misabaka gununde yeni bir sey denemekten kacinin.

* Yag veya lif icerigi yuksek yiyecekler sindirimi yavaslatir ve rekabete cok yakin tiketilirse mide
rahatsizligina neden olabilir.

e Su icmeyi unutma! Bu, kramplardan ve sicak havalara bagli olusan dehidrasyonlardan
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kacinmaniza yardimci olacaktir.
e Kahvaltl, gline baslamak icin iyi bir yakit kaynagi saglar ve yemek yenmediginde gece boyunca

meydana gelen katabolizmayi (kas yikimi) durdurur. Tenis, sik sik uzun mesafeli seyahat

gerektirebilir, bu da kahvaltiyi daha da onemli hale getirir, cinkd gunun tek oturmali yemegi
olabilir.

Teniste Supplementasyon Yiksek yogunluklu egzersiz bagisikligi baskilama etkisine sahip
oldugundan bagisiklik sisteminizi desteklemek amacli saglik profesyonelleri tarafindan onerilen
4 takviye vardir:

1. Magnezyum - Vicudumuzdaki en ylksek ikinci elektrolit
olarak, genellikle zayif beslenme veya egzersiz sirasinda
terleme nedeniyle tikenmektedir. En iyi sekilde toz halinde
alinir.

2. Balik Yagi (Omega 3 - Krill Yagi) - Vicuttaki iltihabi
azaltmada gerekli olan yag asitleri olan hem EPA hem
de DHA icerir. Balik yagr takviyelerinizin saf ve civa
icermediginden emin olun.

3.CVitamini - Sporculardabagisiklik sisteminidestekleyenve
soguk alginliginin semptomlariniazaltan birantioksidandir.

ILk kez soguk alginligi hissettiginiz gin boyunca, ginde 5
defaya kadar 1-2 g, bolinmus dozlar halinde alin.

4. Ginko - Vicuttaki cogu enzim sisteminde yer alir,
ancak ter yoluyla kaybedilebilir, bu nedenle sporcular :
icin temel bir besin haline getirmek onemlidir. lyi -
haber su ki, genellikle magnezyum takviyelerinin
iceriginde de bulunur - sadece siseyi kontrol edin!

Tim bu bilgilerle birlikte yiyecegin tiri,
sporun tiirii, siddeti ve sikligi, yeme zamanlari
sporcunun Kkisisel tercihleri dikkate alinarak

sporcunun dahil oldugu sporun performansini - g

en ust diizeye ¢cikarmak amaciyla kisiye ozel ve
bireysel hedeflere gore planlanmalidir.
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Tesis Kullanim Kurallari

1. Tenis kortlarimiz, her gtin 07.00 - 23.00 saatleri arasinda hizmet vermektedir.

2. Sportif etkinlikler ve antrenmanlar, Shape Tennis Academy Tesis Kullanim Programi'na gore belirlenmis
kortlarda gerceklestirilir,

3. Kuliibimuz, - 6nceden haber vermek kaydiyla - tesiste etkinlik yapma hakkini sakli tutar.

4. Tesisimizde turnuva, organizasyon veya etkinlik olmasi durumunda kullanima kapali olan gun ve saatler;
duyuru panosu, mail, SMS, sosyal medya, web sitesivb. iletisim kanallari ile 5-7 gin oncesinde bildirilecektir.
Lutfen, takip ediniz.

5. Hasta halde, yemek yedikten hemen sonra (en az 2 saat] veya alkollu olarak spor yapilmasi uygun degildir.
6. Kayit, 6zel ders, kort kiralama, 6deme vb. konularda kortlara giris yaparken idari bolimden gecilmeli.
7. Araclar, dolaplar kilitli tutulmali, degeli esyalar arac ve dolap iclerinde birakilmamalidir.

8. Soyunma odalarinda bulunan dolaplar, gnlik kullanim icindir ve kullanim sonunda bosaltilmalidir.

9. idari béliime saklanmasi amaciyla herhangi bir esya teslim edilmemelidir.

10. Ozel dersler icin 6deme, idari bolime yapilmalidir. idari bolim haricinde, baska bir personelimize
odeme yapilmasi uygun degildir.

11. Sportif aktiviteler esnasinda, yapilan spora uygun kiyafetler tercih edilmelidir.

12. Kortlarda giris ve ¢ikislar puan aralarinda, duvar kenarindan yapilmalidir.
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13. Turnuvalar esnasinda kort giris ve ¢ikislari, oyun aralarinda duvar kenarindan yapitmalidir.

14. Spor yapilan alanlarda su haricinde yiyecek ve / veya icecek ile girilmemeli, su ihtiyaci icin suluk veya pet
sise bulundurulmalidir. Kirilma riski tasidigindan cam materyalli Grdnler tercih kullanitmamalidir.

15. Spor yapilan alanlara evcil hayvan sokulmamal, tesis icinde basibos birakilmamalidir.

16. Spor yapilan alanlara kaykay, bisiklet vb. getirilmemelidir.

17. Tesis icinde telefon gorismeleri, spor yapilan alanlarin disinda ve dusuk ses ile yapitmalidir,

18. Cevredekileri rahatsiz edecek sekilde davranilmamalidir,

19. Tesis kullanimlarinda kurallara uygun davranilmali ve gorevlilerin yonlendirmeleri dikkate alinmalidir.
20. Tesis icinde yer alan uyari ve yonlendirme tabelalari dikkate alinmalidir.

21. Tesisimizde belirlenen acik alanlar haricinde, - spor yapilan acik alanlar da dahil olmak Uzere tim
kapali alanlarda - sigara icilemez.

22. Tesisle ilgili istek ve oneriler, birim yoneticilerin ve idari personele basvurularak ya da mail yoluyla
yapilabilir.

Burada bahsi gecen konular, Shape Tennis Academy tesisinde uygulanacak kurallari icermektedir.
Tesisimizi kullanan tum misafirler, bu kurallara uymakla yukimludur.

Shape Tennis Academy Yonetimi
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