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Abstract

The purpose of this study is to examine the
effect of periodized core training program on
the serve velocity in male tennis players aged 11-
13 years. 24 male nationally ranged (age
11.9£1.63, height 154.4+11.32, weight 4318.70)
participated to the study from a professional
tennis club. Pre-post-training - control group
design was applied and subjects were randomly
assigned to Control Group and Training Group.
Training Group participated to the core training
program consisted of isometric and isotonic
core stabilization exercises on stable and
nonstable surfaces, three days in a week for 8
weeks in addition to tennis training sessions.
Accurate service velocity, was assessed initially
and at the end of the 8-week core program for
both control and training groups. There was a
significant improvement (6.6 %) in the serve
velocity for the training group after the
experiment, whereas there were no differences
in the control group. Core stabilization training
improved service velocity for young tennis
players. It is recommended tennis coaches to
apply periodized core stabilization exercises to
young athletes and plan training programs in
this way.

11-13 yas arasi1 erkek
tenis¢ilerde periyotlanmis
core antrenman programinin
isabetli servis hizina etkisi

Ozet

Bu calismanin amact 11-13 yas arast erkek
teniscilerde  periyodlanmis  core antrenman
programinin  isabetli servis hizina  etkisini
incelemektir. Calismaya profesyonel bir tenis
kulibiinden ulusal miisabik 24 erkek tenisci (yas
11.941.63, boy 154.4+11.32, agirlik 43%8.76)
katdmistir. Arastirmada 6n-test son-test kontrol
gruplu model uygulanmis, denekler iki gruba
rastgele atanmustir. 12 sporcu Kontrol Grubunu,
12 sporcu ise Deney Grubunu olusturmustur.
Deney Grubuna haftanin ti¢ giini yarim saatlik
8 hafta boyunca toplamda 24 antrenman birimi
stabil ve stabil olmayan yuzeylerde izometrik ve
izotonik core stabilizasyon egzersizlerinden
olusan program, tenis antrenmanlarina ek olarak
uygulanmistir. Program Oncesi ve sonrasinda her
katilimct maksimal hizda 10 servis kullanarak en
hizlh ve gecerli atiglart kaydedilmistir. Core
antrenman  uygulamast  sonrast  Kontrol
Grubunun servis atts hiz1 degismezken, Deney
Grubu servis atts hizint ortalama 120.93 km/s
hizdan 128.6 km/s hiza (% 6.6) c¢ikarmustir.
Core  antrenman  uygulamalarinin  geng
teniscilerde isabetli servis hizint olumlu etkiledigi
tespit edilmistir. Tenis antrenorlerinin yuksek
siddet icermeyen, core antrenmanlarini  ve
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GIRIS

“Core” terimi, vicudun lumbopelvik bolgesi veya govde kismu icin kullanilmaktadir(Bergmark,
1989; Crisco, Panjabi, Yamamoto, & Oxland, 1992; S M McGill, 2001; Stuart M. McGill, Grenier,
Kavcic, & Cholewicki, 2003; Panjabi, 1992). Core bolgesi spinal bolgeyi, sinitleri korumak,
lumbopelvik bélgenin stabilizasyonunu saglayarak hareket esnasinda alt ve tist ekstremiteye destek
olusturmak icin kilit role sahiptir(Panjabi, 1992). Panjabi, core stabilizasyonu; intervertebral bolgeleri
dogal fizyolojik limitlerinde korumak igin dengeleyici sistemin mevcut kapasitesi olarak
tanimlamaktadir(Crisco et al.,, 1992). Bu dengeleyici sistem 3 farklt boliime ayrilmustir. Pasif alt
sistem, aktif kas alt sistemi ve noral alt sistem(Panjabi, 1992). Bu sistemler bir arada galisarak kinetik
zincirin merkez noktasint olusturur.

Sporda performans acisindan baktigimizda daha iyi core stabilizasyonu, alt ve ist ekstremite igin
daha yiksek kuvvet olusumunu destekler(McCurdy, Langford, Doscher, Wiley, & Mallard, 2005;
Scibek, 1999). Tenis gibi yon degistirmelerin, savrulmalarin, rotasyonlarin, sicramalarin ¢ok sayida
oldugu ve kinetik zincirin diziliminin siklikla degistigi branslarda (bas st atiglarin oldugu) core
bolge kuvveti ve stabilizasyonunun 6nemi de haliyle artmaktadir. Bu sporda iyi atletler gelismis

kassal uygunluga sahip olmak durumundadir.

Teniste 6nemli parametrelerden birisi de servis atisidir. Servis esnasinda kuvvet zeminden
baslayarak, ayak bileginden dizlere, oradan bacaklara, ardindan kalgaya ve sirasiyla gévdeye, omuza,
kola, bilege ve ardindan rakete transfer edilir. Elit teniscilerde basarinin bir kism1 power serve ya da
flat serve olarak adlandirlan glicli servislerdeki ytiksek isabet ve hiza baglidir(Girard, Micallef, &
Millet, 2005). Servis atist esnasitnda gévde ve altindaki kaslarin %54’luk bir kuvvet tretimi
gerceklestirdigi 6ne strilmektedir. Omuzun rotasyonunda %34Tk artista kalga ve gévde kuvvet
tretiminde %20’lik bir azalma gerceklesir(W. . Kibler, 1995). Omuz servis esnasinda saatte
ortalama (47mil) 75,6 km hiz tretebilir, bununla beraber gévde proksimal dengeyi ve stabilizasyonu
saglayamazsa, distal hareketlilikte verimi diisiirecek sorunlar ortaya ¢ikarabilir(W. . Kibler, 1995).

Chow, Shim ve Lim teniste servis atistnin farkli evrelerinde govde kaslarinin durumunu
elektromiyografi (EMG) yardimiyla buyik core bolgesi kaslarindan rektus abdominis, internal
oblikler, eksternal oblikler, erektér spina kaslarini inceleyerek anlamaya ¢alismuslardir. Sag eli baskin
olan bir oyuncu icin, ilk evrede(topun birakildigi evrede), sol lateral govde fleksorleri, erektor
spina(ekstansiyon esnasinda), bu evrenin bitimine yakin erektor spinanin sag tarafi ve eksternal
rotator kaslarinda yiiksek kassal aktivasyon ortaya ¢ikmistir(Chow, Shim, & Lim, 2003). Bir sonraki
evre raketin topla bulusmak icin salitnim yaptigi bolimdir. EMG sonuglarina gore, gévde geriye
devrildiginde, her 2 taraftaki internal oblik kaslari eksantrik kasilmayla aktif olmustur. Rectus
abdomisin ve eksternal obliklerin sol kismt gévde sola esnediginde, geriye devrilip saga rotasyon
yaptiginda aktiftir. Kol raketi topla bulusturmak i¢in salinim yaptiginda erektor spinada ortalama bir
aktivasyon gerceklesir. Topu vuruldugu esnada butiin kaslar yuksek gtg tretir. Topa vurulduktan
sonraki sathada butiin abdominal kaslarin (rectus abdominis, internal oblikler, eksternal oblikler)
aktivasyonu duserken, erektor spina kasiin aktivasyonu artar. Raketin topa vurduktan sonra
hareketine devam ettigi evrede, arastirmacilarin gévdenin stabilizasyonunu sagladiklarini diistindigi
internal ve eksternal obliklerin her ikisi de aktiftir. G6vde rotasyon yaptiginda, sol ve sag eksternal
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oblikler siralt kasilmaktadir(Chow et al., 2003).

EMG sonuglarinin da ortaya koydugu gibi kinetik zincirin merkezi olan, core stabilizasyon ve
kuvveti olusturan lokal ve global core kaslari, teniste servis atist esnasinda belitli dizende ve
miktarda aktif olmaktadir. Calismada stabil ve stabil olmayan yiizeyde, dinamik ve statik olarak
uygulanan, global ve lokal kaslart antrene eden core egzersiz antrenmanlarinin tenis servis hizint ve
isabetini arttiracagt hipotez edilmektedir.

METOT

Denekler: Calismaya Ankara ilinde profesyonel bir tenis kuliibiinde aktif olarak tenis oynamakta
olan, ulusal diizeyde miisabik, antrenman planina uygun haftalik 4-5 birim antrenman yapan ve en
az antrenman yast u¢ olan sporcular katdmistir. Calismaya baslamadan sporcularin kas iskelet
sistemiyle ilgili herhangi bir sakatlik ge¢mislerinin olmadigt kendi onaylar ve kultplerinin onay1
alinarak belirlenmistir. Katthmcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Deneklerin yas, boy ve agirlik ortalamalari

n Min. Maks. Ortalama Std. Sapma
Yas 10 13 11,9 1,63
Boy 30 140 182 154,4 11,32
Agirlik 30 60 43,0 8,76

Antrenman Plani: Deney grubuna haftanin ¢ giint yarim saatlik 8 hafta boyunca toplamda 24
birim antrenman core stabilizasyon egzersiz programi tenis antrenmanlarina ek olarak
uygulanmistir. Deneklere ilk antrenman biriminden 1 hafta 6ncesinde uygulanacak olan core
antrenman programi anlatilmis, hareket teknikleri gosterilmis ve hatalar diizeltilmistir. Programin
verimini artirip teknigi bilmenin etkisi asgatiye indirilmeye c¢alistimustir(Carter, Beam, McMahan,
Barr, & Brown, 2006; Gamble, 2007).

Willardson’un  hareket siiflandirmast  core egzersiz programinin  olusturulmasinda  temel
alinmistir(Willardson, 2014a). Seviyelerine gbre yapilan bu siniflandirmada, core bolgesindeki
kaslmalarda dogru teknik, hareketsiz ortamda statik tutuslar ve yavas hareketler, hareketli ortamda
statik tutuslar ve hareketsiz ortamda dinamik hareketler, hareketli ortamda dinamik hareketler,
hareketsiz ortamda dirence karst dinamik hareketlerden olusan egzersizler programi olusturmustur.
Egzersizler diren¢ egzersizlerinde artan yiiklenme ilkesi olarak bilinen esasa uygun olarak stiresi ve
tekrar sayist bakimindan kademeli olarak artinlmistir(Tudor & Gregory, 2006). Uygulanan
egzersizler ve kapsami Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. Core antrenman programi.

EGZERSIZ 1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta 5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta
3 giin 3 giin 3 giin 3 giin 3 giin 3 giin 3 giin 3 giin
Set/tekr. Set/tekr. Set/tekr. Set/tekr. Set/tekr. Set/tekr. Set/tekr. Set/tekr.

ABDOMINAL KAS 3x8 3x12 3x15 3x15 3x15 3x20

KASILMASI-SIRTUSTU

ABDOMINAL KAS KASILMASI | 2x8 2x12

4-AYAK UZERINDE

ABDOMINAL KAS 10sn 15sn

KASILMASI-YAN KOPRU bekleme bekleme
sol&sag sol&sag

TERS CRUNCH 3x8 3x12

KOPRU HAREKETI-4 AYAK 3x8 3x12

UZERINDE

OTURARAK SAGLIK 3x8 3x12

TOPUYLA ROTASYON

SWISSBALL UZERINDE 3x8 3x12

ABDOMINAL KAS KASILMASI

SWISSBALL ILE SQUAT 3x8 3x12

SUPERMAN -SIRTUSTU 3x8 3x12
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COK YONLU LUNGE 3x8
(SAG&SOL)

OBLIQUE PULLEY WiTH 3x8
SIDE SHUFFLES

AYAKTA WALL CROSS 3x8
TOS(SAG&SOL)

SWISSBALL UZERINDE 3x10
DIOGONAL CURLS
(SAG&SOL)

SWISSBALL UZERINDE 3x10
SAGLIK TOPUYLA
DONMESAG/SOL

TEK AYAKLA BOSU BALL 4x10
UZERINDE RAKET
TUTMASAG&SOL)

Verilerin Toplanmasi: Calismada core antrenman etkisi antrenman 6ncesi-sonrast kontrol gruplu
modele gore analiz edilmistir. Bu bakimdan antrenman uygulamast 6ncesi ve sonrast sporcularin
isabetli tenis servis hizlari tespit edilmistir. TGm servisler kapali kortta gerceklestirilmistir. Her
katlimer maksimal hizda 10 servis kullanmustir. Topun hizint radar tabancast ile izlenerek
Olgilmustiir (SportsRadar 3600, Astro Products,Ontario, CA, USA). Radar tabancast ve oyuncu
arasindaki mesafe 2 metre olarak belirflenmistir. Radarin konumu katilimciarin boyuna gore
ayarlanmistir(Zapartidis, Gouvali, Bayios, & Boudolos, 2007).

Katilimeilar servisi tenis kuralarina uygun olarak topu capraz kutuya atmislardir. Eger top kutunun
disina atilirsa ya da fileye degerse, topun hizt kaydedilmemis atis gegersiz sayilmustir. Katiimeilarin
hepsinde sag el baskin oldugundan, sag taraftan sol servis kutusuna atiglarint gerceklestirmislerdir.
Servis hizi icin ara sinav degiskeni daha Onceki calismalarda oldugu gibi %3.2 olarak
belirlenmistir(Fernandez-Fernandez, Ellenbecker, Sanz-Rivas, Ulbricht, & Ferrauti, 2013).

Istatistiksel Analizler: Arastirmaya katlan sporcularin istatistiksel analizi SPSS 19 paket
programinda yapimistir. Degiskenlerin gruplara gore ilk son test dagilimlar incelenmis, dagilimlarin
normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly’ Sphericity Testi ve Levene testi ile beliflenmistir.
Kontrol ve deney guruplart arasi, gurup ici analizle nonparametrik tekrarlt testler ile(Wilcoxon) ve
antrenmanin etkisine iligkin analizler tekrarlt 6l¢timlerde ¢ok yonli varyans analiziMANOVA) ile
incelenmistir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Deney ve Kontrol gruplarinin grup ici ve zaman*antrenman iligkili analizleri.
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrast Grup Ici z & p Zaman-

Ort. & Std. S. Ort. & Std. S. Degerleri Antrenman F P
Kontrol

109,40 + 14,44 109,53 £ 17,15 -0,91 | 0,361
Grubu 10,707* 0,003
Cote Grubu 120,93 + 15,44 128,60 + 14,15 -3,47* | 0,001

*= 0,05 diizeyinde anlamhdir.
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Sekil 1. Gruplara ait servis hiz1 ortalamalarinin uygulama 6ncesi ve sonrasi degisimi.

130,00
Kontrol Grulbu
51 Deney Grubu
[1z8.60]
125,00
120,00 [120,93]
Hizx km/s
115,00
110,00 o
X ~ c——— 4 - —~

[1os,40] [109.53]

105,00

-

Zaman

Sekil ve tabloda gortldiigi gibi core antrenman uygulamasi 6ncesi ve sonrast kontrol grubu servis
atts hizt degismezken, deney grubu servis atis hizim 120,93 km/s hizdan 128,6 km/s hiza
ctkarmustir. Bu Tablo 2 de gorildugt gibi bu gelisim deney grubu icin, grup i¢i analizde istatistiksel
olarak anlamlidir (z=-3.47, p=0.001) Kontrol grubunda grup ici degisimde istatistiksel anlamlilik
ortaya ¢tkmamustir. Bu durum zaman*antrenman etkilesimi analizinde ortaya ¢ikan anlamli farkliligy
aciklamakta (F= 10.707, p=0.003), antrenman etkisi ile deney grubunun kontrol grubuna gore
anlaml sekilde servis hizini arttirdigr gézlenmektedir.

TARTISMA

Calismada geng teniscilerde dogru teknik ile, kademeli olarak artan, hareketli ve stabil yiizeyde
uygulanan izometrik ve izotonik core stabilizasyon egzersizlerinin servis vurus hizina etkisi
arastirlmistir. 8 haftalik antrenman uygulamasi sonucunda core egzersizlerin tenis antrenmanlarina
ek olarak uygulandigi Deney Grubunun isabetli servis atis hiz1 yaklasik % 6,6 oraninda artarken,
Kontrol grubunda bir degisim meydana gelmemistir. Willardson’un 6nerdigi periyotlamaya gore
uygulanan core antrenman protokolinin(Willardson, 2014b) isabetli servis atis hizini gelistirdigi
gorilmektedir.

Literatirde atletik performans-core dayaniklilik, kuvvet ve gii¢ iliskisini arastiran oldukca ¢ok
bilimsel arastirmaya rastlansa da sonuglarin performansa etkisi tartismalidir(Reed, Ford, Myer, &
Hewett, 2012). Bu ¢alismada oldugu gibi core kuvvetten ¢ok core stabilizasyonu arttirmaya yonelik
antrenman uygulamalarinin sakatligl azaltma etkisi kabul edilirken(Lehman, 2006), atletik etkisi icin
bulgular yeterli kabul edilmeyebilir(Hibbs, Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008). Fakat iyi
antrene edilmis core bolgenin optimum gii¢ tiretimini sagladigr gibi, fonksiyonel atletik performans
icin, giictin ve hareketlerin aktarimini sagladigt kabul edilmektedir(Akuthota & Nadler, 2004;
Dendas, 2010; W. Ben Kibler, Press, & Sciascia, 2000). Core antrenmanin taniminda belirtildigi gibi
proksimaldaki stabilitenin distalde kuvvet ve gli¢ tretimini arttiracagt bilinmektedir(W. Ben Kibler
et al, 2006).Bu durumda core stabilizasyon eksikligi ve dengesizliginin performanst disirdigi,
sakathk riskini arttirdigi sOylenebilirken(Akuthota, Ferreiro, Moore, & Fredericson, 2008), belirli
kuvvet diizeyindeki, yiksek siddette diren¢ ile deadlift, squat, olimpik kaldirislar gibi temel
egzersizleri surekli yapan elit atletlerde performansi etkilememesi normal kabul edilebilir
(Willardson, 2007). Bu calismada katidimcilar gen¢ sporcular olup core lokal ve global kas
stabilizasyon adaptasyonlarinin heniiz gelismemis olmast performansa olan olumlu etkinin belirgin
olusunu agiklayabilir.
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Fakat core kuvvet-stabilizasyon ve firlatma, vurus hizi iliskisini inceleyen gbzlemsel ve deneysel
calismalarin  sonuclar1  diger anaerobik Ozelliklerin - degerlendirildigi  calismalardan  farklt
olarak(ceviklik, strat, dikey sicrama vb) hem elit sporcularda hem de rekreasyonel sporcularda core
uygulamalatla ortaya ¢ikan olumlu etkiyi isaret etmektedir. Bu bulgu bir ¢alismada ortaya koyulmus,
12 haftalik terapi topu antrenman programi ile geng beyzbolcularda squat, 1RM bench press
skorlart degismezken, rotasyonel kuvvet ve vurus hizt core egzersiz grubunda daha fazla
artmistir(Szymanski, Szymanski, Bradford, Schade, & Pascoe, 2007).

Tenis sporcularinda servis ve vurus hizina core kaslarin etkisini arastiran ¢alisma azdir. Bu ¢alismaya
benzer bir c¢alismada 6 haftalik kuvvet antrenmanlari(core kuvvet, elastik direng, saglk topu
egzersizleri) sonucunda geng tenisgilerde servis hizt kontrol grubuna gore anlaml sekilde artarken,
servis isabeti degismemistir(Fernandez-Fernandez et al., 2013). Benzer sekilde vurus ve firlatma
hizina iliskin(omuz eklemlerine ait) ¢alismalarin bircogunda core egzersizlerin olumlu etkileri agik¢a
ortaya koyulmustur. Onegin Thompson ve ark. 8 haftalik fonksiyonel antrenman sonrast golf sopast
vurus hizinin arttigint tespit etmiglerdir(Thompson, Myers Cobb, & Blackwell, 2007). Bagka bir
calismada 3. Lig kolej beysbol takimina agik ve kapali zincir egzersizlerden olusan antrenman
programt uygulanmistir. Bir grup ekstra core stabilizasyon egzersizleri yapmustir. Yazarlar 6 haftalik
programin core stabilizasyon yapan grupta firlatma hizini  daha olumlu  etkiledigini
belirtmislerdir(Lust, Sandrey, Bulger, & Wilder, 2009). Lephart ve arkadaglart benzer sonugclar elde
ettikleri golfcular ile yapilan 8 haftalik abdominal-kalca kuvvetlendirme, denge antrenmanlariyla
govde rotasyonel kuvvetini ve kal¢a abduksiyon kuvvetini arttirmislardir. Spora 6zgt atis mesafesi,
vurus hizi, top hizt gibi degiskenlerde olumlu gelisme olusmustur(Lephart, Smoliga, Myers, Sell, &
Tsai, 2005). 24 kadin hentbol oyuncusu ile yapilan bir ¢alismada 6 haftalik gévde stabilizasyon ve
rotasyon programinin maksimum atis hizina etkisi arastirdmistir. Stabil olmayan zeminde yapilan
govde stabilizasyon egitiminin ve kapali kinetik zincir hareketlerinin maksimal firlatma hizini
kontrol grubuna gore 4,9% arttirdigr gértlmustiir. Daha kuvvetli ve daha stabil lumbopelvik-kalga
kompleksi ve kapali kinetik zincir egzersizlerinin, multisegmental hareketlerdeki yliksek rotasyonel
hiza katkida bulundugu sonucuna varmuslardir(Saeterbakken, van den Tillaar, & Seiler, 2011). Bagka
bir ¢alismada uygulanan core egzersiz programi sonrasi agisal kalca ve omuz strati, govdenin saga-
sola donts sirati, beysbol sopast salinim hizt ve buyukligt artmistir(Szymanski et al., 2007). Bu
bulgular core stabilizasyon egzersizlerinin diisik uyaran esigine ragmen, firlatma ve vurma gibi gli¢
ctktilarinda olumlu etki yarattigint diisindtirmektedir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismada ortaya ¢ikan sonug yukaridaki ortaya koyulan bulgularla benzer niteliktedir. Sonug
olarak 8 haftalik periyotlanmis core c¢alismalarinin geng teniscilerde isabetli servis hizini olumlu
etkiledigini gorilmektedir. Tenis antrendrlerinin yiksek siddet icermeyen, core temel teknik ve
stabilizasyon egitimini geng¢ sporcularda uygulamasinin yararli olacagi distnilmekte antrenman
programlarini buna gore planlamalar tavsiye edilmektedir. Tleriki calismalarin  yetiskin elit
sporcularda yapilmasi sonuglari yukarida anlatilan etkenlerden dolayr farkhilastirabilir. Aynt sekilde
ileriki calismalarin, core gelisimin teniste kullanilan diger vuruslatla iliskisini ortaya koyacak sekilde
dizayn edilmesinin, core antrenmanin teniste uygulanma kapsamint daha iyi actklayacag
dustnilebilir.
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Expended English Abstract

Core stability is considered as important athletic function to maximize force and power generation
and minimize joint loads in all types of athletic activities such as throwing and kicking. (Kibler,
Press, & Sciascia, 2006; McCurdy, Langford, Doscher, Wiley, & Mallard, 2005; Scibek, 1999). In
tennis, the strength and stabilization of the core is more important because of containing
directional changes, jumps, rotations, kicks, sways where the kinetic chain arrangement changes
frequently. In this type of sport, athletes must have advanced muscular fitness and coordination.
One of the crucial features in tennis is service accuracy and velocity. During the service hit, the
force is transferred from the ankle to the knees, then to the legs, hip, trunk, shoulder, arm, wrist
and then to the racket. Success of elite tennis players depends on the high velocity and accuracy in
these powerful services called power serve or flat serve (Girard, Micallef, & Millet, 2005). The
electromyography measurements during the tennis service hit recorded the high activation of the
core muscles at various stages of the movement (Chow, Shim, & Lim, 2003). In this movement,
global and local muscles such as rectus abdominis, internal obliques, external obliques and
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respiratory spina contract in a different order and pattern. In the present study, it is hypothesized
that core exercise training, which is applied dynamic and static movement patterns, on stable and
unstable surfaces, will increase the speed and accuracy of tennis service. 24 male players (age
11.941.63, height 154.44+11.32, weight 4318.706) participated to the study from a professional tennis
club. Pre-training post-training control group design was applied and subjects were randomly and
equally assigned to Control Group and Training Group. Training Group participated to the core
training program consisted of isometric and isotonic core stabilization exercises on stable and
nonstable surfaces, three days in a week for 8 weeks in addition to tennis training sessions. Accurate
service velocity, was assessed initially and at the end of the 8-week core program for both control
and training groups. There was a significant improvement (6.6 %) in the serve velocity for the
training group after the experiment, whereas no differences in the control group. Core stabilization
training had a positive effect on the service velocity for young tennis players. Although there are
quite a number of scientific researches investigating the relationship between athletic performance
and core stabilization, strength and power, the impact of core strength on performance is
contradictory (Reed, Ford, Myer, & Hewett, 2012). As it is applied in the present study, while it is
accepted as the injury reducing effect of the core stabilization exercises is much more than the core
strengthening exercises (Lehman, 2006), findings for athletic influence may not be considered
sufficiently. (Hibbs, Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008). However it is assumed that the
well-trained core region provides optimal power production and transmission of power and
movement for functional athletic performance (Akuthota & Nadler, 2004; Dendas, 2010; Kibler et
al., 2000). As indicated in the definition of core training, proximal stability is known to increase
distal power and force production (Kibler et al., 2006). In this case, core stabilization deficiency and
imbalance may decrease the performance and increase the risk of disability (Akuthota, Ferreiro,
Moore, & Fredericson, 2008) and it can be regarded not to affect performance in elite athletes who
constantly perform basic exercises such as deadlift, squat, and olympic lifting (Willardson, 2007).
Participants in the present study were younger athletes and core local and global muscle
stabilization adaptations have not developed yet, which may explain the significant positive impact
of the experiment on the athletic performance.

The results of observational and experimental studies examining the core strength-stabilization and
throwing-velocity relationship point out positive effects of core exercises in both elite and
recreational athletes, as opposed to studies which other anaerobic characteristics were evaluated in
(agility, speed, vertical jump, etc.). This finding was revealed in one study; 12-week medicine ball
training program not increase squat and 1RM bench press scores in young baseballs, while
rotational power and throwing abilities increased more in the core exercise group (Szymanski,
Szymanski, Bradford, Schade, & Pascoe, 2007). There are few studies on the effect of core muscle
strength and stability on service hit. In one study similar to present study, as a result of 6-week core
strength training(Core strength, elastic resistance, medicine ball exercises) service velocity of young
tennis players increased significantly compared to the control group, but the service accuracy did
not change (Fernandez-Fernandez, Ellenbecker, Sanz-Rivas, Ulbricht, & Ferrauti, 2013). Similarly,
positive effects of core exercises are clearly demonstrated in the most of the studies studying hit
and throwing velocity (of the shoulder joints). For example Thompson and colleagues found that
the golf swing speed increased after 8 weeks of core functional training (Thompson, Myers Cobb,
& Blackwell, 2007). These findings suggest that core stabilization exercises have a positive effect on
power output, such as throwing and kicking, despite of the low stimulus threshold on core muscles.
The present study revealed similar outcomes. Core stabilization training showed a positive impact
on the service velocity for young tennis players. It is recommended that tennis coaches to apply
petiodised core stabilization exercises to young athletes and to plan training programs with this way.


https://doi.org/10.14687/jhs.v14i3.4760

