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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-
15 years. 24 male nationally ranged (age
11.9£1.63, height 154.4+11.32, weight 43£8.76)
participated to the study from a professional
tennis club. Pre-training post-training cofrol
group design was applied and subjects were
randomly and equally assigned to Control
Group and Traming Group. Training Group
attained to the core training program consisted
of isometric and isotonic core stabilifffion
exercises on stable and nonstable surfaces, three
days in a week for 8 weeks in addition to tennis
Buning 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 tifg training
group after the experiment, whereas there were
no differences in the control group. Core
stabilization training showed a positive impact
on the service velocity for young tennis players.
It 1s recommended that tennis coaches to apply
periodized core stabilization exercises to young
athletes and to plan traming programs in this
manner.

Keywords: tennis, core stability; core tramning;
Five velocity.
(Extended English abstract is at the end of this

document)

Ozet

Bu calgmanin amaci 11-15 yas arast erkek
tenisgilerde  periyodlanmss  core  antrenman
programunn  isabetli  servis hizina  etkisini
incelemektir. Calismaya profesyonel bir tenis
kuliibiinden ulusal miisabik 24 erkek terusci (vas
11.941.63, boy 154.4%11.32, agichk 43£8.70)
katlmugtir. Arastwmada on-test son-test kontrol
gruplu model uygulanmug, denekler iki gruba
rastgele atanmustir. 12 sporcu Kontrol Grubunu,
12 sporcu 1se Core Grubunu olusturmustur.
Core Grubuna haftanmn ti¢ glini yarim saatlik 8
hafta boyunca toplamda 24 antrenman birimi
stabil ve stabil olmayan yiizeylerde 1zometrik ve
izotonik core stabilizasyon egzersizlerinden
olusan program, tenis antrenmanlarmna ek olarak
uygulanmustic. Program éncesi ve sonrasinda her
katdimet maksimal hizda 10 servis kullanarak en
hizlh ve gecerli atislart kaydedilmistir. Core
antrenman  uygulamas:  sonrast  Kontrol
Grubunun servis ats hiz degismezken, Core
Grubu servis atis hezim ortalama 120.93 km/s
hizdan 128.6 km/s hiza (% 6.6) cikarmugtir.
Core caligmalarmin geng  tenisgilerde isabetli
servis huzint olumlu etkiledigini goralmektedir,
Tenis antrenérlerinin yiiksek siddet icermeyen,
core temel teknik ve stabilizasyon uygulamalarin
geng sporcularda uygulamasimn yararli olacag
dusiinilmekte ve antrenman programlarini buna
gore planlamalari tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: core antrenman;
stabilizasyon; denge; dinamik; statik.
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GIRIS

“Core” terimi, vicudun lumbopelvik bolgest veya govde kismu icin kullanlmaktadir((Bergmark,
1989; Crisco, Panjabi, Yamamoto, & Oxland, 1992; S M McGill, 2001; Stuart M. McGill, Grenier,
Kavcie, & Cholewicks, 2003; Panjabi, 1992). Core bdélgesi spmal bélgevi, sinirleri korumak,
lumbopelvik bélgenin stabilizasyonunu saglayarak hareket esnasinda alt ve iist ekstremiteye destek
olusturmak i¢in kilit role sahiptir(Panjabi, 1992). Panjabi, core stabilizasyonu; mtervertebral bolgeleri
dogal fizyolojik limitlerinde korumak igin dengeleyict sistemin meveut kapasitesi olarak
tanimlamaktadir(Crisco et al, 1992). Bu dengeleyici sistem 3 farkh boliime ayrdmustir. Pasif alt
sistem, aktif kas alt sistemu ve noral alt sistem(Panjabi, 1992). Bu sistemler bir arada ¢absarak kinetik
zincirin merkez noktasi olusturur.

Sporda performans agisindan baktugimizda daha iyt core stabilizasyonu, alt ve st ekstremite icin
daha yiksek kuvvet olusumunu destekler(McCurdy, Langford, Doscher, Wiley, & Mallard, 2005;
Scibek, 1999). Tenis gibt yon degistirmelerin, savrulmalarin, rotasyonlarin, sigramalarin ¢ok sayida
oldugu ve kinetik zincirin diziliminin sikhkla degistigi branslarda (bas Gsti atislarin oldugu) core
bolge kuvveti ve stabilizasyonunun énemi de haliyle artmaktadir. Bu sporda 1y1 atletler gelismis
kassal uygunluga sahip olmak durumundadir.

Teniste 6nemli parametrelerden birisi de servis atiadir. Servis esnasinda kuvvet zeminden
baslayarak, ayak bileginden dizlere, oradan bacaklara, ardindan kalcaya ve sirasiyla gévdeye, omuza,
kola, bilege ve ardmdan rakete transfer edilir. Elit teniscilerde basarimn bir kismu power serve ya da
flat serve olarak adlandirilan giichii servislerdeki yiiksek isabet ve hiza baglidir(Girard, Micallef, &
Millet, 2005). Servis atist esnasinda govde ve altindaki kaslarn %54°lik bir kuvvet tretimi
gerceklestirdigi 6ne strtilmektedir. Omuzun rotasyonunda %34°lik artigta kalca ve govde kuvvet
iretiminde %20°lik bir azalma gerceklesir(W. . Kibler, 1995). Omuz servis esnasmnda saatte
ortalama (47mul) 75,6 km hiz tretebilir, bununla beraber govde proksimal dengey: ve stabilizasyonu
saglayamazsa, distal hareketlilikte verimi digtirecek sorunlar ortaya ¢ikarabilir(W. . Kibler, 1995).

Chow, Shim ve Lim teniste servis atismn farkll evrelerinde govde kaslarmin  durumunu
elektromiyografi (EMG) yardumuyla biiyiikk core bélgesi kaslarindan rektus abdominis, internal
oblikler, eksternal oblikler, erekttr spina kaslarini inceleyerek anlamaya calismuslardir. Sag eli baskin
olan bir oyuncu i, ik evrede(topun birakildig: evrede), sol lateral govde fleksorlert, erektor
spina(ekstansiyon esnasmda), bu evrenin bitimine yakin erektor spinamin sag tarafi ve eksternal
rotatdr kaslarinda yiiksek kassal aktivasyon ortaya ¢ikmustir(Chow, Shim, & Lim, 2003). Bir sonraki
evre raketin topla bulusmak icin saliim yaptigr bolimdir. EMG sonuglarina gore, govde geriye
devrildiginde, her 2 taraftaki internal oblik kaslari eksantrik kasdmayla aktif olmustur. Rectus
abdomisin ve eksternal obliklerin sol kismi gévde sola esnediginde, geriye devrilip saga rotasyon
vaptiginda aktiftir. Kol raketi topla bulusturmak i¢cin salimim yaptiginda erektor spinada ortalama bir
aktivasyon gerceklesir. Topu vuruldugu esnada butin kaslar yiksek gug tretir. Topa vurulduktan
sonraki safhada buitiin abdominal kaslarin (rectus abdominis, internal oblikler, eksternal oblikler)
aktivasyonu diiserken, erektér spina kasmun aktivasyonu artar. Raketin topa vurduktan sonra
hareketine devam ettigi evrede, arastrmaciarin gdvdenin stabilizasyonunu sagladiklarini diistindtgii
mnternal ve eksternal obliklerin her ikisi de aktiftic. Gévde rotasyon yaptiginda, sol ve sag eksternal
oblikler sirali kasilmaktadw(Chow et al., 2003).

EMG sonuglarmin da ortaya koydugu gibi kinetik zincirin merkezi olan, core stabilizasyon ve
kuvveti olusturan lokal ve global core kaslary, teniste servis atist esnasinda belili diizende ve
miktarda aktif olmaktadir. Calismada stabil ve stabil olmayan ylizeyde, dinamik ve statik olarak
uygulanan, global ve lokal kaslart antrene eden core egzersiz antrenmanlarinin tenis servis hizin ve
isabetini arttiracagi hipotez edilmektedir.
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METOT

Denekler: Calismaya Ankara ilinde profesyonel bir tenis kuliibinde aktif olarak tenis oynamakta
olan, ulusal diizeyde miisabik, antrenman planina uygun haftalik 4-5 birim antrenman yapan ve en
az 3 senelik tenis gecmisi olan sporcular katilmustir. Calismaya baslamadan sporcularmn kas iskelet
sistemiyl ilgili herhangi bir sakatlik gegmislerinin olmadigi kendi onaylart ve kuliiplerinin onays
alinarak belirlenmustir. Katthmeidarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Denelklerin yag, boy ve agirhik ortalamalan

n Min, Maks, Ortalama Std. Sapma
Yas 10 17 11,9 1,63
Boy 30 140 18 1544 11,32
Agelik 30 60 130 8,76

Antrenman Planr: Deney grubuna haftanin ti¢ glinii yarim saatlik 8 hafta boyunca toplamda 24
antrenman  birmmi  core  stabilizasyon egzersiz  programi  tems  antrenmanlarma ek olarak
uygulanmistir. Deneklere ilk antrenman biriminden 1 hafta 6ncesinde uygulanacak olan core
antrenman programi anlatilmug, hareket teknikleri gosterilmis ve hatalar dizeltilmigtir. Programin
verimini artirp teknign bilmenin etkist asgariye indirilmeye cahigidmistir(Carter, Beam, McMahan,
Barr, & Brown, 2006; Gamble, 2007).

Willardson'un  hareket smiflandirmas:  core egzersiz programmin  olusturulmasimda  temel
alnmistir(Willardson, 2014a).  Seviyelerine gore yapilan bu smuflandirmada, kor bolgesindeki
kasilmalarda dogru teknik, hareketsiz ortamda statik tutuglar ve yavas hareketler, hareketl: ortamda
statik tutuslar ve hareketsiz ortamda dmmamik hareketler, hareketli ortamda dinamik hareketler,
hareketsiz ortamda dirence karsi dinamik hareketlerden olusan egzersizler programi olusturmustur.
Egzersizler direng egzersizlerinde artan yiiklenme ilkesi olarak bilinen esasa uygun olarak stiresi ve
tekrar sayist bakimindan kademeli olarak artirdmustir(Tudor &  Gregory, 2006). Uygulanan
egzersizler ve kapsami Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. Core antrenman programi.

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

ABDOMINAL KAS | 3x8 3x12 3xl5 3zl 3xl5 3x20

ICASILMASI-SIRTUSTU

ABDOMINAL KAS | 228 2x12

IASILMASI 4-AYAK

UZERINDE

ABDOMINAL KAS | 10sn bekleme 15sn

KASILMASI-YAN sol8saf bekleme

KOPRU HAREKETI sol&sag

TERS CRUNCH 3x8 312

KOPRU HAREKETI-4 =8 3x12

AYAK UZERINDE

OTURARAK SAGLIK 3xb 3xl12

TOPUYLA ROTASYON

SWISSBALL UZERINDE 3x8 3x12

ABDOMINAL KAS

FASILMASI

SWISSBALL ILE SQUAT 3x8 3x12
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SUPERMAN HAREKETI- 3x8 3212
SIRTUSTC

COK  YONLU LUNGE 358
(SAG&SOL)

OBLIQUE PULLEY 358

WITH SIDE SHUFFLES

AYAKTA WALL CROSS 38
TOS(SAG&SOL)

SWISSBALL UZERINDE 3510
DIOGONAL CURLS

(SAG&SOL)

SWISSBALL UZERINDE 3510
SAGLIK TOPUYLA

DONMESAG/SOL

TEK  AYAKLA  BOSU 4x10
BALL UZERINDE
RAKET

TUTMASAGE&SOL)

Verilerin Toplanmasr: Calismada core antrenman etkisi antrenman dncesi-sonrasi kontrol gruplu
modele gore anahiz edilmistir. Bu bakimdan antrenman uygulamas: éncesi ve sonrast sporcularn
isabeth tenis servis hizlan tespit edilmigtir.

Tenis Servis Hiz1 Testi: Tum servisler kapali kortta gerceklestirlmigtir. Her katln{§maksimal
hizda 10 servis kullanmugtir. Topun hizint radar tabancast ile zlenerek 6lgiilmustir (SportsRadar
3600, Astro Products,Ontario, CA, USA). Radar tabancas: ve oyuncu arasindaki mesafe 2 metre
olarak belirlenmistir. Radarin konumu katthmcilarin boyuna gore ayarlanmustic(Zapartidis, Gouvali,
Bayios, & Boudolos, 2007).

Katihmeilar servisi tenis kuralarina uygun olarak topu gapraz kutuya atmglardir. Eger top kutunun
dismna atilirsa ya da fileye degerse, topun hizi kaydedilmemis atis gecersiz sayilmustir. Katihmeilarin
hepsinde sag el baskin oldugundan, sag taraftan sol servis kutusuna atislarm gergeklestirmuglerdir.
Servis hizi @ ara smav degiskeni daha o6nceki cahsmalarda oldugu gibi %3.2 olarak
belirlenmugtir(Fernandez-Fernandez, Ellenbecker, Sanz-Rivas, Ulbricht, & Ferrauti, 2013).

Istatistiksel Analizler: Arastumaya katlan sporcularn istatistiksel analizi SPSS 19 paket
programinda yapilmustir. Degiskenlerin gruplara gore ilk son test dagidimlari incelenmis, dagilimlarin
normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly” Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir,
Kontrol ve deney guruplart arasi, gurup ici analizle nonparametrik tekrarh testler ile(Wilcoxon) ve
antrenmanin etkisine iligkin analifer tekrarh 6lcimlerde ¢ok yonli varyans analiziMANOVA) ile
mncelenmistir. Anlamhlik derecesi 0,05 kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 3. Deney ve Kontrol gruplarnin grup i¢i ve zaman*antrenman iligkili analizleri,
Antrenman Oncesi Antrenman Sontast Grup tgi z&p Zaman-
Ont, & Std. S. Ort. & Std. S. Degeden Antrenman F P
Kontrol
109,40 14,44 109,53 £ 17,15 -0,91 | 0,361
Grubu 10,707+ 0,003
Core Grubu 120,93 + 15,44 128,60 + 14,15 347 | 0,001

=005 (‘ll'l?{(‘)‘ind( anlambidie.

Sekil 1. Gruplara ait servis hiz1 ortalamalarinin uygulama 6ncesi ve sonrasi degigimi.

130,00
—— Kontrol Grubu
_ —— Deney Grubu
_— [zss0
125,00 o
120,00 120,93
Hiz km/s
115,00
110,00 . ~
[ros:ao] 0553
105,00
T T
1 2

Zaman

Sekil ve tabloda gérildagii gibi core antrenman uygulamasi éncesi ve sonrast kontrol grubu servis
attg hwzi degismezken, deney grubu servis atis hizmi 120,93 km/s hizdan 128,6 km/s hiza
ctkarmustir. Bu Tablo 2 de goriildigi gibi bu gelisim deney grubu igin, grup icit analizde istatistiksel
olarak anlamhdir (2=-3.47, p=0.001) Kontrol grubunda grup ici degisimde istatistiksel anlamlilik
ortaya ¢tkmamistir. Bu durum zaman*antrenman etkilesimi analizinde ortaya ¢ikan anlamli farklilig
aciklamakta (F= 10.707, p=0.003), antrenman etksi ile deney grubunun kontrol grubuna gore
anlamli sekilde servis hizini arttirdign gozlenmektedir.

TARTISMA

Calismada geng teniscilerde dogru teknik ile, kademeli olarak artan, hareketli ve stabil ylizeyde
uygulanan izometrik ve izotonik core stabilizasyon egzersizlerinin servis vurus hwzna etkisi
arastirlmustir. 8 haftalik antrenman uygulamasi sonucunda core egzersizlerin tenis antrenmanlarina
¢k olarak uygulandigs Deney Grubunun isabetli servis atss hizi yaklasik % 6,6 oraminda artarken,
Kontrol grubunda bir degisim meydana gelmemustir. Willardson’un énerdigi periyotlamaya gore
uygulanan core antrenman protokoliinin(Willardson, 2014b) isabetli servis atis hizint gelistirdigi

gorilmektedir.

Literatirde atletik performans-core dayamklilik, kuvvet ve guc iliskisini arastiran oldukca cok
bilimsel aragtirmaya rastlansa da sonuglarin performansa etkisi tartigmalidic(Reed, Ford, Myer, &
Hewett, 2012). Bu ¢alismada oldugu gibi core kuvvetten ¢ok core stabilizasyonu arttirmaya yonelik
antrenman uygulamalarinin sakatliga azaltma etkist kabul edilirken(L.ehman, 2000), atletik etkist icin
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bulgular yeterli kabul edilmeyebilir(FTibbs, Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008). Fakat Iyi
antrene edilmis core bolgenin optimum giig tiretimini sagladigs giby, fonksiyonel atletik performans
icin, giciin ve hareketlerin aktarimint sagladigi kabul edilmektedir(Akuthota & Nadler, 2004;
Dendas, 2010; W. Ben Kibler, Press, & Sciascia, 2006). Core antrenmanmn tanuminda belirtildigi gibi
proksimaldaki stabilitenin distalde kuvvet ve gii¢ tGretimini arttiracagt bilinmektedir(W. Ben Kibler
et al, 2006).Bu durumda core stabilizasyon eksikligi ve dengesizliginin performans: distrdagg,
sakatlik riskini arttrdigs soylenebilirken(Akuthota, Perreiro, Moore, & Fredericson, 2008), belirli
kuvvet diizeyindeki, yiksek siddette direng ile deadlift, squat, olmpik kaldislar gibi temel
egzersizlert surekli yapan elit atletlerde performans: etkilememesi normal kabul edilebilir
(Willardson, 2007). Bu calgmada katiimcilar geng sporcular olup core lokal ve global kas
stabilizasyon adaptasyonlarinin hentiz gelismemis olmasi performansa olan olumlu etkinin belirgin
olusunu aciklayabilir.

Fakat core kuvvet-stabilizasyon ve firlatma, vurug hizs iliskisini inceleyen gézlemsel ve deneysel
calismalarm  sonuglart  difer  anaerobik  Ozelliklerin  degerlendirildigs  calismalardan  farkh
olarak(geviklik, stirat, dikey sigrama vb) hem elit sporcularda hem de rekreasyonel sporcularda core
uygulamalarla ortaya ¢ikan olumlu etkiyi isaret etmektedir. Bu bulgu bir ¢alismada ortaya koyulmus,
12 haftalik terapi topu antrenman programu ile genc beyzbolcularda squat, TRM bench press
skorlar1 degismezken, rotasyonel kuvvet ve wvurus hizi core egzersiz grubunda daha fazla
artmustir(Szymanski, Szymansks, Bradford, Schade, & Pascoe, 2007).

Tens sporcularinda servis ve vurug hizina core kaslarn etkisini arastiran ¢alisma azdir. Bu ¢alismaya
benzer bir calismada 6 haftahk kuvvet antrenmanlari(core kuvvet, elastik direng, saglik topu
egzersizlert) sonucunda geng tensgilerde servis hizi kontrol grubuna gore anlamh sekilde artarken,
servis 1sabeti degismemustir(Fernandez-Fernandez et al, 2013). Benzer sekilde vurus ve firlatma
hizina iligkin(omuz eklemlerine ait) galismalarin birgogunda core egzersizlerin olumlu etkileri agik¢a
ortaya koyulmustur. Onegin Thompson ve ark. 8 haftalik fonksiyonel antrenman sonrast golf sopast
vurus hizmmn arttiginn tespit etmislerdir(Thompson, Myers Cobb, & Blackwell, 2007). Baska bir
cahsmada 3. Lig kolej beysbol takimina agik ve kapali zincir egzersizlerden olugan antrenman
programu uygulanmustir, Bir grup ekstra core stabilizasyon egzersizleri yapmustir. Yazarlar 6 haftalik
programin  core stabilizasyon yapan grupta fulatma hizint  daha  olumlu  etkiledigini
belirtmiglerdir(Lust, Sandrey, Bulger, & Wilder, 2009). Lephart ve arkadaglar1 benzer sonuglar elde
ettikleri golfcular ile yapilan 8 haftalik abdominal-kalca kuvvetlendirme, denge antrenmanlariyla
govde rotasyonel kuvvetini ve kalga abduksiyon kuvvetini arttrmmglardir. Spora Gzgii atis mesafest,
vurus hizi, top hizi gibi degiskenlerde olumlu gelisme olusmustur(Lephart, Smoliga, Myers, Sell, &
Tsai, 2005). 24 kadin hentbol oyuncusu ile yapian bir ¢alsmada 6 haftalik gévde stabilizasyon ve
rotasyon programinin maksimum atig hizina etkisi aragtnlmustir. Stabil olmayan zeminde yapilan
govde stabilizasyon egitiminin ve kapali kinetik zincir hareketlerinin maksimal firlatma hizi
kontrol grubuna gére 4,9% arttrdigy goriilmustiir. Daha kuvvetli ve daha stabil lumbopelvik-kalga
kompleksi ve kapali kinetik zincir egzersizlermin, multisegmental hareketlerdeki yiiksek rotasyonel
hiza katkida bulundugu sonucuna varmigslardir(Saeterbakken, van den Tillaar, & Seiler, 2011). Bagka
bir calismada uygulanan core egzersiz programi sonrast agisal kalga ve omuz siirati, gbvdenin saga-
sola doénis strati, beysbol sopast salinim hizi ve biyaklagi artmustir(Szymanski et al., 2007). Bu
bulgular core stabilizasyon egzersizlerinin diigiik uyaran esigine ragmen, firlatma ve vurma gibi giic
giktilarinda olumlu etki yarattigins ditgtindiirmektedir.

SONUG VE ONERILER

Bu ¢alismada ortaya ¢ikan sonug¢ yukanidaki ortaya koyulan bulgularla benzer nmiteliktedir. Sonug
olarak 8 haftalik periyotlanmis core calismalarinin geng teniscilerde isabetli servis hizint olumlu
ethiledigini gorilmektedir. Tenis antrentrlerinin yiiksek siddet igermeyen, core temel teknik ve
stabilizasyon egitimini gen¢ sporcularda uygulamasimn yararlt olacagt distintilmekte antrenman
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programlarini buna gore planlamalart tavsiye edilmektedir. Tleriki calismalann  yetiskin elit
sporcularda yapilmasi sonuglart yukarida anlatilan etkenlerden dolays farkldastiabilir. Aymi sekilde
tleriki ¢aligmalarin, core gelisimin teniste kullamilan diger vuruslarla iliskisini ortaya koyacak sekilde
dizayn edilmesinin, core antrenmanmn teniste uygulanma kapsamuni daha 1yi  agiklayacag:
dustinilebilir.
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Expended Abstract

Core stability 1s seen as important athletic function to maximize force and power generation and
minimize joint loads in all types of athletic activities such as throwing. (Kibler, Press, & Sciascia,
2006; McCurdy, Langford, Doscher, Wiley, & Mallard, 2005; Scibek, 1999). In tennis, the strength
and stabilization of the core is further important because of containing directional changes, jumps,
rotations, kicks, sways where the kinetic chain arrangement changes frequently. In this type of
sport, athletes have to have advanced muscular fitness and coordination. One of the crucial features
in tennis 1s service accuracy and velocity. During service, the force 1s transferred from the ankle to
the knees, then to the legs, to the hip, to the trunk, shoulder, arm, wrist and then the racket. Part of
the 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
results recorded during the 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 respiratory spina muscles work in
a different order and pattern. In this regard; this study, it is hypothesized that core exercise training,
which 1s applied dynamic and static movement patterns, working with global and local muscles and
on stable and unstable surfaces, will increase the speed and accuracy of tennis service. The purpose
of this study is to examine the effect of periodised core training program on the serve velocity in
male tennis players aged 11-15 years. 24 male players (age 11.921.63, height 154.4£11.32, weight
43£8.76) participated to the study from METU 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 attained 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 mitially 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 showed a positive impact
on the service velocity for young tennis players. It is recommended that tennis coaches to apply
periodised core stabilization exercises to young athletes and to plan training programs accordingly.
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. 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 1s accepted as the
mnjury reducing cffect of the core stabilization exercises is much more than the core strengthening
exercises (Lehman, 20006), findings for athletic influence may not be considered sufficient. (Hibbs,
Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008). But it is assumed that the well-trained core region
provides optimal power production and provides for the transmission of power and movement for
functional athletic performance (Akuthota & Nadler, 2004; Dendas, 2010; Kibler et al., 2006). 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 as normal that not to affect performance in elite athletes
who constantly perform basic exercises such as deadlift, squat, and olympic lifting with a certain
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mtensity (Willardson, 2007). Participants in the present study were younger athletes and core local
and global muscle stabilization adaptations have not yet developed, which may explain the
significant positive impact of the experiment on performance.

The results of observational and experimental studies examining the core strength-stabilization and
throwing-velocity relationship point out the positive effects of core applications in both elite and
recreational athletes, as opposed to studies where other anaerobic characteristics were evaluated
(agility, speed, vertical jump, etc.). This finding was revealed mn one study, while the 12-week
medicine ball training program not increased squat and 1RM bench press scores in young baseballs,
the rotational power and throwing abilities mncreased more i the core exercise group(Szymanski,
Szymanski, Bradford, Schade, & Pascoe, 2007). There 1s msufficient study on the effect of core
muscle strength and stability on service and hit of tennis athletes. In a study similar to present
study, as a result of 6-week core strength traming(Core strength, elastic resistance, medicine ball
exercises), the 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, the positive effects of core exercises are clearly
demonstrated in most of the studies exploring 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 traming (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 the low stimulus threshold on core muscles. The result of the present study is familiar with
others. Core stabilization training showed a positive impact on the service velocity for young tennis
players. It 1s recommended that tennis coaches to apply periodised core stabilization exercises to
young athletes and to plan training programs with this manner.

Key Words: Tennis, core stability; core training; serve velocity.
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