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Hollanda'da Tenis Federasyonunun tavsiyeleri ile hazirlanmis
egzersiz semalar: ele alinmaktadir. Ilk olarak el bilek fleksiyonlarinin
guclendirilmesi icin oturur vaziyette, sert olmayan bir elastik band veya
maksimal 1/2 kg agirhikla, kol uyluk tzerine yatirilmis durumda, el
ayasi yukar gelecek sekilde yerlestirilip, bilek yukar1 ve asag dogru
calistinlir. Hareket tic¢ seri halinde 10-20 tekrar yapilir.

Ikinci egzersiz bilek eklemi germesidir. Kollar éne uzatilip, el
ayalan asag1 bakar durumda, bir kolla ¢bur 6n kola bastiriir (dorsal
fleksiyon veya gucli ekstansiyon), 6yle ki 6n kolun u¢ tarafinda gerilme
hissedilsin; 8-15 sn bu sekilde germe yapilir. Ardindan el bilek
ekstensorlarmin gticlendirilmesi ic¢in, 6n kol, el bilegi hafif bukulerek
oturur durusta uyluk tizerine konur; el ayas1 asagl yondedir. Bilek orta
biiktilmtis konumda, ayak altinda tesbit edilmis bir elastik band yukar
hareket yapilirsa yeterli olabilir. Ug seri halinde 10-20 tekrar yapilir.

Son olarak el bilek ekstensorlarimin gerilmesidir. Kollar éne uza-
tilir, el sirtlart yukari dogrudur. Asag: yonelmis parmaklar pronasyonda-
ki diger kol ile 6nkolu ¢eker (plantar fleksiyon). Boylece én kolun dis
tarafindan gerilme hissedilir. Bu sekilde 8-15 sn durulur.

Genel Oneriler:

1. Dogru raketin secilmesi: hafif fleksibsl; raket orta veya orta
ustu buytiklikte, gerginlik derecesi duistik, ince ceperli ve
ozellikle el kavrama genisligi uygun olmalidir.

Eski, basinci azalmis toplarla oynamamaldir.

3. On kol kaslan i¢in dtizenli germe ve giiclendirme egzersizleri
yapilmalidir.

4. Backhand teknikleri dogru uygulamalidir: El-bilek ile
yapilacak vuruglar ekstansorlara yiiklenme yapar. lyi fikse
edilmis, kas gticti ile stabilize edilmis el bilegi; hatta iki elle
yapilan backhand vurusu bir ¢cok problemi ortadan kaldirir.

5. En uygun zamanlama ile calisilmali, omuz hareketlerinin
muntazam akicihgi énemlidir. On kol sadece raketin kullamil-
mas! icin kullanilmali, gt¢ saglamak icin degil.
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