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Oyun Analizi

60-89 y\alglarlndaki Futbol Antrendorleri:

Sorular:
1-Son 50 yilda futbol oyununda ne gibi degisimler oldu?
2-50’li yillardaki takimlar guiniimiuzde de oynasaydi ne olurdu?

Yanitlar:

1- a) Gunumuz futbolunda patlayici motorik hareketler agirlik kazandi
b) Oyun daha defansif oldu
c) Atletik ve oyun anlayisi daha iyi oyuncular artti

2-Kazanma olasiliklar yok

Mag Analizi: 1953 ingiltere-Macaristan

Sonuglar:

1974 Almanya-Hollanda
1998 Fransa-Brezilya
2002 Brezilya-Almanya

1-Oyuncularin fonksiyonel oyun alani artmig
2-Defansif oyun anlayigi agirlik kazanmisg
3-Direk paslar azalmig

4-Basanilh paslarda topun hizi artmig

The Greatest Game Om Earth

Humbdoldt, Science and Football Book of Abst, 2003, 49. TFF
I'drkive Futbol Feder
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Performans

“Cevre kosullar ve bireysel ozelliklerden kaynaklanan

motor boyuttaki gozlenebilir ve kalici1 davrams degisikligi”

/

Fiziksel Fizyolojik Biyomekanik

Psikolojik ~ Oyun Analizi Pedagojik

Anshel MH (Ed). Dictionary of the Sport and Exercise Science,1991 TFF
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»
l YAKOVLEV’IN YUKLENME-YENILENME TEORISi

Yiiklenme
\ siiperkompanse
Yorgunluk Yenilenme

Tepki veya fonksiyonel degisim
(artan KAH, solunum hizi, v.b.)

AKUT UYUM
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Egzersize Genel Uyum Dinamigi

Yiklenme .
superkompanse
/_\//\V —~——
Yorgunluk 3. Evre: 2-5 giin

Yenilenme *Kas enzimlerinin yenilenmesi
*Yapisal proteinlerin yenilenmesi
(Mitokondrial)
*Glikojen depolarinin siiperkompansasyonu
*Elektrolit yenilenmesi (Mg, Fe, ...)

1. Evre: 0-6 saat
*CP’1n yenilenmesi (fazla tamamlama) 3-5 dk (20-30 dk)
*Kan laktatinin yikilmasi (yar1 degeri) 15 dk
*Glikojen depolarinin yenilenmesi 30 dk
(Ozellikle Tip I fibrillerinde)

2. Evre: 6-36 saat

*Glikojen depolarinin yenilenmesi 24-36 saat
(Tip I fibrillerinde)

*Elektrolit yenilenmesi (Na, K) 6 saat
*Kontraktil yapilarin yenilenmesi 12-48 saat

Futb

48-60 saat
48-72 saat

2-3 giin
2-3 giin

TFF
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YUKLENME + YENILENME —— |ANTRENMAN

Kronik Uyum
Antrenmana uyum

Hedef organda kalici
fonksiyonel degisim




l
ANTRENMAN

“Kisinin (sporcunun) fizik, psikolojik, entellektiiel ve mekanik
performansinin hizh bir sekilde gelistirilmesi icin organize

edilmis ahstirmalarin timiui”

(Harre, 1982)
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l Antrenmanin Bilesenleri

YUKLENME; 1. Siddet (Kalite, zorluk derecesi)
2. Siklik (Yogunluk)
3. Hacim (Miktar, kapsam, sure)

_________________________________________________________________ e

SIDDET + SIKLIK | /™ | YORGUNLUK
‘ S N

Performans Geligimi

Antrenmana Uyum

a

Yorgunluk

v

Asiri Yorgunluk

Kapasite Kaybi  [¢=rrmeeeereesss




Performans Gelisimini Etkileyen Faktorler

Hacim
Antrenman hacminin kardiyovaskuler Kapsam Antrenman hacminin VO2max'a etkisi:
degigkenlere etkisi: ) v G1= 10 dk kosu /giin
Haftada 3 gun 10 he_l_fta Antrenman G2= 20 dk kosu /giin
G1= 12 dkckosu /gun kapasitesinde
G2= 24 dk kosu /gun ) . .
P artis . G2: en yuksek geligim
G2: en yijksek geli§im ..': A “‘.‘ Mujika, I, (1998), Int. J. Sports Med., 19: 439-446.
Performans gelisimi
Siddet ve
Sikhk
\ ¥ "o
Antrenmana uyum Yenilenme
Kapasitesinde | q......ccocooveeeicecererc e . | Yetisinde
artis artis
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Performans Geligimi

Antrenman

Yuklenmesi

Performans

(Bompa, 1994)
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Biyomotor ozelliklerde Geligim

Yuklenme:
-Siddet
-Sikhk
-Hacim
Teknik Kuvvet Dayanikhilik

TFF




ISR L LA ol LA
Yuklenme;
-Siddet

-Sikhk
-Hacim

1- Sistematik ve organizeli yapiilmamasi

2- Bireye 0zel olmamasi

3- Ayni amaca yonelik farkli egzersizlerin yeralmamasi
4- Sakatlanma meydana gelmesi

DETRAINING v
Diizenli antrenman yiiklenmesine bagh olarak
kazanilan performans gelisiminin yetersiz antrenman
miktari sonucunda gerilemesi ya da kaybedilmesi
durumu

TFF
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DETRAINING
Antrenman sikhiginin Yetersiz Antrenmanin
azalmasi yuklenme durdurulmasi

TFF




Geng futbolcularda kuvvet antrenmaninin sigrama

performansina etkisi

Yas: 12-15 yil arasi 18 futbolcu

GRUP-1 (STR): GRUP-2 (SOC):
Agirlik Calismasi + Futbol Antrenmani Futbol Antrenmani

Haftada 5 gun x 90’ + 1 guin 2 x 35’ mag

Bacak Pres, Bacak Curl, Parmakucu itis, Bacak
Ekstansiyonu, Lat pull-down, Gégus itis, Omuz itig,

: : " _ Futbol Antrenmani igerigi:
Butterfly, Mekik, Makinada sirt itis ve mekik

3 Unite 40’-50’ Teknik (top strme, sut vb)

5 Unite Hicum-savunma taktigi (1x1, 3x3, 4x4)

2 Unite gabukluk + sprint  (topla ve topsuz)

GRUP-3 (CON): 1 Unite aerobik dayaniklilik

Antrenman yapmayan grup 20’-30’ her antrenman sonu oyun

Christou et al, JSCR, 2006;20(4); 783-791 TFF
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Geng futbolcularda kuvvet antrenmaninin govde ve

bacak kuvveti uzerine etkisi

T
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Pretraining B weeks 16 waaks Prefraining B wooks 16 weeks

Ficure 1. Dhfferences between the strength-soccer (STR),
soccer (SOC), and contrel (CON| groups in 1RM leg press and
bench press. *p < 0.01 between STR and SOC, ip < 0.01 be-
tween STR and CON, Ip < 0.05 between SOC and CON.

Christou et al, JSCR, 2006;20(4); 783-791 TFF
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DETRAINING

v
Antrenmanhhk
Diizeyi
Kisa siuireli
(4 haftadan kisa)

Uzun sireli
(4 haftadan uzun)

TFF
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l Kisa Siireli Detraining

Table IIl. Studies of muscular characteristics of short term defraining (< 4 hafta)

Detraining characteristic Highly trained individuals (references) Recently trained individuals (references)
} Capillary density

1 Oxidative enzyme activities %50

J Glycogen synthase activity

J Mitochondrial ATP production

} Mean fibre cross-sectional area

| EMG activity %8 - %13
| Strength/power performance %13

EMG = electromyogram: | indicates decreased.

Mujika, I, and Padilla, S., (2000), Sports Med., 30 (2), 79-87. TFF
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Dayanikhilik antrenmani yapan 6 E, 1 B sporcu

140 p™
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DAYS WITHOUT TRAINING

F1G. 1. Time course of changes during detraining period. heart rate (HR)
during standard bout of exercise as well as O uptake at blood
lactate threshold (Vos at LT)

Coyle, E., et al, (1985), J Appl.
Physiol., 59 (3), 853-859,
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»
l Kisa Siireli Detraining

Table I. Studies of cardiorespiratory characteristics of short term detraining  ( < 4 hafta)

Detraining characteristic Highly trained individuals (references) Recently trained individuals (references)
| Maximal oxygen uptake %04- %14

1 Blood volume

1 Maximal heart rate %5- %10

T Submaximal heart rate %5- %10

1 Siroke volume during exercise %10- %17

| Maximal cardiac output

| Ventricular mass

T Mean blood pressure

| Maximal ventilatory volume

| Oxygen pulse

T Ventilatory equivalent

1 Endurance performance | -~ %4- %25
L indicates decreased: T indicates increased.

Mujika, I, and Padilla, S., (2000), Sports Med., 30 (2), 79-87. TFF
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l Kisa Siireli Detraining

Table II. Studies of metabolic characteristics of short term detraining (< 4 hafta)

Detraining characteristic Highly trained individuals (references) Recently frained individuals {references}l

T Maximal respiratory exchange ratio

T Submaximal respiratory exchange ratio
} Insulin-mediated glucose uptake

} Muscle GLUT-4 protein content

1 Muscle lipoprotein lipase activity

T Postprandial lipemia

1 High-density lipoprotein cholesterol

T Low-density lipoprotein cholesterol

1 Submaximal blood lactate
| | L actate threshold

1 Bicarbonate level

1 Muscle glycogen level

1 indicates decreased; T indicates increased.

Mujika, I, and Padilla, S., (2000), Sports Med., 30 (2), 79-87. TFF
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Sabit kan laktat duzeylerine karsilik gelen kosu hizlan
Superlig futbol takimi, n=13

km/s
15 T Submaximal blood lactate
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Sabit kan laktat duzeylerine karsihik gelen KAH

a/dk
180 1‘ Submaximal heart rate
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155 ./ /
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Planlama

Detraining Performans Artimi
durumundan saglamak
uzaklasmak

Planlama ve Periyotlama
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Giinlik Plan

|

-Antrenman unitelerindeki igerigin belirlenmesi

- Her unitedeki yuklenmenin belirlenmesi
-Kondisyon calismalarinin bireye ozel belirlenmesi

-Antrenman unitelerinin siralamasi

-Teknik -Kuvvet

-Taktik -Aerobik dayanikhlik
-Surat -Anaerobik dayaniklilik
-Cabukluk -Koordinasyon

-Gug -Esneklik

TFF
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Unite iceriginin Planlanmasi: Agirlik Calismasi

1- Kas gruplarina ozel hareket se¢gimi
-multi joint
-single joint hareketler

2- Hareketlerin siralanmasi
-Ust gévde, bacak, kol
-Kas grubu ozelinde

3- Antrenman siddetinin belirlenmesi
-1TM, 3TM, 6TM veya 10TM
-Maksimum gug¢

4-Antrenmanin amacina gore yontemin belirlenmesi
-Hipertrofi (Klasik setleme, istasyon, superset)
-Maksimum kuvvet (klasik pramit, kut pramit)
-Cabuk kuvvet (setleme)

5- Antrenman sisteminin belirlenmesi
-Klasik, bilesik, karisik, karmasik
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Unite iceriginin planlanmasi: Dayaniklihk
1- Maksimum kalp atim hizinin belirlenmesi

2- Kan laktat duzeylerine karsilik gelen KAH belirlenmesi
3- Antrenmanin amacinin belirlenmesi

-Aerobik gug

-Aerobik kapasite
4- Antrenman siddetinin belirlenmesi

- Aerobik gu¢ (KAHmMaks’in %90’ uzeri)

- Aerobik kapasite (bireysel kan laktat esigi

alti veya uzeri)

5- Antrenman suresinin ve sikliginin belirlenmesi

6- Antrenman yonteminin belirlenmesi
- Yon degistirmeli veya duz kosu ya da oyun

TFF
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Giinliik Antrenman Planinda Unitelerin Siralanmasi

Esneklik

Teknik

Cabukluk
Koordinasyon

Guc

Surat

Kuvvet

Taktik

Anaerobik dayaniklilik
Aerobik dayaniklilik
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Planlamada Antrenman Siddeti

AYNI KARAKTERLi MAKSIMAL YUKLENME

MAKSIMAL SURAT
YUKLENMESI

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

REGENERASYON SURESI
(SAAT)

72

(Viru, 1990)
FF
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Planlama

SURAT

FARKLI KARAKTERLI

DAYANIKLILIK

MAKSIMAL YUKLENME

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

REGENERASYON SURESI
(SAAT)

Futb

Foent
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Planlama

AYNI KARAKTERLI FARKLI SIDDETLi YUKLENME

MAKSIMAL ORTA
SURAT SURAT

¥ v

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

REGENERASYON SURESI
(SAAT) _
(Viru, 1990)

TFF
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Planlama

AYNI KARAKTERLiI FARKL| SIiDDETLIi YUKLENME

MAKSSIMAL ORTA
DAYANIKLILIK DAYANIKLILIK

¥ v

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

REGENERASYON SURESI
(SAAT)

o A S e ST S ot At T 2k 5 56 A 1900f T,
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SURAT

Planlama

FARKLI KARAKTERLI VE

Mf\KSiMAL ORTA

DAYANIKLILIK

y

SIDDETLI YUKLENME

Aerobik Kapasite

Sirat

REGENERASYON SURESI
(SAAT)

(Viru, 1990) TFF
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SIMAL

Planlama

FARKLI KARAKTERLI VE
ORTA

ANIKLILIK SURAT

y

SIDDETLI YUKLENME

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

REGENERASYON SURESI
(SAAT)

72

(Viru, 1990) TFF
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Gunluk Antrenmanin Planlanmasi

*AYNI KARAKTERLI MAKSIMAL YUKLENIMLER YENILENMEYi GECIKTIRIR

«AYNI KARAKTERLI FARKLI SIDDETLI YUKLENIMLER YENILENMEYi GECIKTIRIR

*FARKLI KARAKTERLI MAKSIMAL YUKLENIMLER YENILENMEYi GECIKTIRIR

‘FARKLI KARAKTERLi FARKLI| SIDDETLI YUKLENIMLER YENILENMEYi HIZLANDIRIR




Normal
yiikklenme

platolanma

Geriye doniis

gelisim

Hazirhik periyodu

Yarisma periyodu

(Bompa, 1994)
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l Periyodlama

Yeterli hazirhgin yapilabilmesi

Yeterli dinlenme ve yenilenmenin meydana gelmesi
Istenilen form zirvesinin saglanabilmesi
Form diizeyinin surdiiriilebilmesi

Sakathklarin engellenmesi

TFF




iad) Geng Futbolcularda Antrenman Planlamasi

Genel Anirenman Ozel Antrenman
6-14 yag 15 yaz ve ilshi
] ]
| | | |
Baslangg Sporsal Bicimlendirme Ozellesme Yiiksek verim
6-10 vas 11-14 vas 15-18 vas 19 vas ve iizeri
(exgenlik éncesi) (ergenlik) (menglik) (vetiskinlik)
v v v v
Etkinlige katilim ve Hareketlilik ve Antrenman Bireye ozel
zevk alma Beceri geligsimine hacmi ve siddeti antrenman
yonelik zorluk artinhr hacmi ve siddeti
derecesi yuksek artirihr
Esneklik, alistirmalara
koordinasyon ve katilimin tesviki Kuvvet, surat,
denge aligtirmalarn esneklik, Kuvvet, surat,
dayaniklilik ve esneklik,
Kuvvet ve koordinasyon dayaniklilik ve
Teknik ve Motorik koordinasyon alistirmalari koordinasyon
Testler alistirmalari alistirmalari
Performans 'FF
Teknik ve Motorik testleri Performans e——
—ES“H—F H testleri ok ki i



