Duvar Tenisi

Teknigin, hizli dasunme ve fiziksel gucle birlestigi ve fiziksel sat-

ranc olarak da adlandirilan duvar tenisi sporunun, aslinda rast-
lantisal olarak ortaya cikmis oldugunu biliyor muydunuz? Rastlanti-

sal diyoruz, cunku bu spor 19. yuzyilin ortalarinda, tenis kortu icin sira
bekleyen ingiltere’deki Harrow Universitesi 6grencilerinin, bu arada eg-
lenmek amaciyla ellerindeki topu duvara atarak raketle vurmalariyla
baslamis. Topun cikardigi ritmik carpma sesi ogrencilerin ilgisini oylesi-
ne cekmis ki, bu oyun kisa zamanda giderek daha fazla oynanmaya bas-
lanmis. Ancak kullanilan tenis topunun cok sert olmasi, cevrede bulu-
nan camlarin kiriimasina ve gurultuye yol actigindan tepki almaya bas-
layinca bazi yerlerde oynanmasi yasaklanmis. Bu da “squash tipi” daha
yumusak toplarin gelistirilmesine ve kullaniimasina neden olmus. Yeni
toplar sayesinde, bu sporu yapanlarin bazi hareketleri artik cok daha bu-
yuk kolaylikla yaptiklari goralmus.

Duvar tenisi tarihcesine bakildiginda, bu oyunun
onceleri bir spor olarak degil, eglence amacli oynan-
digi goérular. 1886'da oyun kurallar ve saha boyut-
larinin belirlendigi, 1911°de de bu dal tenis komite-
si tarafindan resmen tanindigr halde, resmi turnuva-
lar ancak I. DUnya Savasi'ndan sonra yapiimaya bas-
landi. Ulkemizde de yaklasik 15 yildir yapilan bu
spor, son yillarda yayginlik kazandi.
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Bu spor “duvar tenisi” adini almasina karsin, yalnizca giy-
si ve raket agisindan tenise benzerlik gosteriyor. Duvar
tenisi kendine 6zgu kurallanyla, farkli oyun alanlarinda
oynanir. Ayrica oyun, tenis topundan daha kuguk ve
karsilasmanin zorluk ddzeyinin Uzerindeki dort farkl
renk benekle ifade edildigi kaucuk bir topla oynanir. Sa-
rn, beyaz, kirmizi ve mavi benek, toplarn yavastan hizli-
ya dizilis sirasidir. Renkler ayni zamanda topun hizini ve



* * *

fazladan ziplama derecesini de gosterir; en yavas olan
sari benekli topla tim turnuva maclar yapilir. Topun ya-
vashidl sporcunun topa uyguladigi gu¢ sonucu topun
hareketini belirler. Oyun alaninin darligi nedeniyle, hizli
topa uygulanan gug¢ topun oyun alani disina ¢cikmasina

neden olacagindan, bu sporda ilerlemis sporcularca en
yavas top kullanilir. Bu sayede topa istenen aci ve yUk-
seklik daha rahat verilir. Mavi benekli topun fazladan
ziplama ozelligi oldugundan, topa uygulanan daha az
guc bile topun hizlanmasina yeter. Bu nedenle bu spo-
ra yeni baslayanlar ve kendi kendine antrenman yap-
mak isteyenler mavi benekli top kullanir. Ayrica bu
spora yeni baslayan kucUk yastaki sporcular icin

tenis topu boyutunda kopuk toplar kullanilir.

* * * * * * * * * * * * IZ Talkirm

N,

Sporcu ilerleme kaydedince “squash topu’ndan biraz
daha buyuk lastik bir topla oynamaya pbaslar.

Kullanilan raketin tenisteki gibi sap kalinhgr élctst bu-
lunmuyor; sap standart kalinlikta oluyor. Raketler
oyuncu duzeylerine ve beklentilerine gore degisik ya-
pilarda Uretiliyor. Raketin yapildigi malzeme, agirlik ve
oyun stiline gore de farklilik gosteriyor. Uzmanlarca
titresimi az olan grafit, titanyum ya da karbon alasimli
raket kullaniimasi oneriliyor.

Duvar tenisinin bilinen tenisten farkl oyun alanlarinda
ve kendine 6zgu kurallarla oynandigini séylemistik. En
onemli 6zellik, bunun bir salon sporu olmasi. Bu saye-
de duvar tenisi yaz-kis oynanabiliyor. Oyun alani dort
tarafi ve UstU kapall bir kUp ya da kutu gérunumun-
de. Sadece arka duvar cam olabildigi gibi, yanlar

ve hatta Ustin cam kaplandigi kortlar da var.
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Boylece oyun, daha cok kisi tarafindan izlenebiliyor.
Duvar tenisi oyunculari, bu sporun dar bir alanda oy-
nanan hizli bir spor dali olusu, topun az ziplamasi ve
degisik acilarla gelmesi gibi zorluklar barindirdigini soy-
lyorlar. Ancak cok eglenceli ve vicudu zinde tutacak
pir spor oldugunu da ekliyorlar.

Oyunun kurallart da oldukg¢a ayrintili. Kurallar oyun
sirasinda sporcularin  birbirini  engellememeleri,
sportmence ve emniyetli bir bicimde spor yap-
malari icin duzenlenmis.

Oyunun Kurallari
Servis atisinda sporcunun bir ayagi servis kutusunun
tam icinde bulunmali. Bu kurala uyulmazsa, servis atma
sirasi rakip oyuncuya gecer. Sporcunun raketle vurdugu
top, 6n duvarda bulunan disari (out) cizgisiyle altta bu-
lunan servis cizgisi arasinda kalan bolgeye carparak ra-
kip oyuncunun c¢eyrek alanina geri gelmelidir. Topu kar-
silayan oyuncu, gelen topa dogrudan vurus yapabilece-
gi gibi, topun yerde en fazla bir kez sekmesine izin verip
ikinci kez yere degmeden de vurus yapabilir. Topun yer-
de iki kez sekmesi, oyuncunun karsiladigi topu oyun ala-
niNi cevreleyen cizgilere ya da disina atmasi ya da on
duvara ulastramamasl halinde rakip oyuncu say! alir.
Oyun On duvar agirlikll oynanmasina karsin én duvara
ulasan, arka ve yan duvardan gelen atislar da gecerlidir.
On duvardaki tin cizgisi ve alt da oyun alani disidir. Te-
niste raketin iciyle yapilan “forenand” ve raketin tersiyle
yapilan “backhand” vuruslar duvar tenisinde de kullani-
lir. Bu dalda ilerlemis bir sporcu, topa raketiyle vurma
aninda topun sadece on duvardan sekip gelmesini de-
gil, istedigi yUkseklige istedigi acyla génderdigi topun,
rakibinin karsilayamayacadi ya da karsilamakta zorlana-
cagi bir aclyla gelmesini de dusunebildiginden duvar te-
nisine fiziksel satranc¢ da deniyor. Saylyi servis atan oyun-
cu kazanabilir, servisi karsilayan oyuncunun yapilan
mucadeleyi kazanmasi halinde servis el degistirir.
. Tipki voleybolda oldugu gibi, skor sdylenirken il-
kin servis atanin, sonra karsilayanin puani soyle-
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nir. 9 puana ulasan sporcu seti kazanir. Puanlarda 8-8
peraberlik olmasi durumunda tenisteki gibi tie-break
(esitligi bozmak] puan sistemiyle bir oyun daha oyna-
mak yerine, servisi karsilayacak oyuncunun secimi dikka-
te alinarak 9 ya da 10 puana ulasanin kazanacag bitis
skoru secilir. Maclar 3 ya da 5 set Gzerinden oynanir; ra-
kibinden 1 set fazla alan sporcu oyunu kazanir.

Oldukca hareketli ve sert olabilen bu spor i¢in, en uygun
yas araliginin 15-35 oldugu belirtiliyor. ileri yastaki sporcu-
lar doktor kontroliinden gectikten sonra, daha kugcuk yas
grubundaki ya da bu spora yeni baslayan sporcularinsa fi-
ziksel uygunluklari ve kullandiklan malzemelerle ilgili koru-
yucu Onlemleri alarak bu sporu yapmalar oneriliyor.

Tum spor dallarinda oldugu gibi oyuna baslamadan
once 1sinma, oyun sonrasinda soguma, esnetme ve
gerdirme hareketleri cok énemlidir. Isimma yalniz ge-
nel egzersizi dedil, ayni zamanda bacak, sirt, omuz ve
kol kaslarina yonelik gerdirme egzersizlerini de kapsa-
mali. Soguma islemi yogun performans sonrasi nabzin
normal seviyeye dusurulmesi amaciyla en az 5 dakika
pboyunca oyun alani icinde yapilacak yavas tempolu
yldrayus seklinde olabilir. Bu islemden sonra calisan
kaslar dinlendirmek, kasilmis olan kaslari tekrar uzat-
mak, vUcut esnekligini gelistirmek icin esnetme ve ger-
dirme calismasi yapiimaldir. Sporcu atisini kullandiktan
sonra rakibin topa rahat hamle yapabilmesine olanak
saglamall onu engellememeli. Bu sayede duvara ya
da rakibe carpmaya bagl sakatlanmalar da engellene-
pilir. Asirt ve ters yuklenme ayak biledi, diz ve omuz sa-
katliklarina neden olabilir. Bu nedenle, dogru vurus
tekniklerini gelistirmek icin sik sik antrenman yapilmailr.
GbzU koruyucu, kirlmaya dayanikli gozluk kullaniima-
si da alinmasi gereken onlemler arasinda.

Duvar tenisi, yalnizca kaslarimizi degil, hizli dasunup
ani karar vermemiz gerektiginden beynimizi de gelis-
tirdigimiz icin ¢cok zevkli bir spordur.

Sadi Atilgan

Kaynak:
http.//www.squashturk.com






