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Ayak Bilegi - Spora Donus Kriterleri

— Saglam ayak bilegi ile karsilastirildiginda eklem hareket acikligi
tam ve agrisiz olmall.

— Ayak bileginin kuvveti saglam tarafa yakin veya esit olmali.
— Duz kosu sirasinda agri ve aksama olmamali.
— “Sprint” seklindeki kosularda agri ve aksama olmamali.

— Once yarim sonra tam hizda 45° acili capraz kosu yapilabiliyor
olmall.

— 20 metre mesafede 6nce yarim sonra tam hizda 8 kosusu
sorunsuz yapilabiliyor olmali.

— Once yarim sonra tam hizda 90° acili capraz kosu yapilabiliyor
olmall.

— Her iki bacakta agri olmaksizin sicrayabilmeli.

(Uludag Universitesi Spor Hekimligi Anabilim Dali, 2007, SPORDA AYAK BILEGi BURKULMASI, FR-HYE-04-321-05 )



Ayak Bilegi - Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme ya da bir direnc karsisinda
belirli dlcilerde dayanabilme yetisi olarak tanimlanabilir.

( Dindar U.: Antrenman Teorisi, Bagirgan Yayimevi, Ankara, 1998.)

Fizyolojik olarak ise kuvvet kas kasilmasi sirasinda ortaya cikan
gerilimi anlatmaktadir

( Kalyoncu 0., Murath S., Sahin G.: Antrenman ve Miusabaka, Yaylim Yayincilik, Bstanbul, 2005. )

Bireysellesme Prensibi
Yavas Yavas Arttirma Prensibi

Genel Kuvvet
Ozel ( Spesifik ) Kuvvet



Ayak Bilegi — Genel Kuvvet Egzersizleri

e Spora donus antrenmanlarin 6nemli bir konu
gecirilen sakatligin cesididir.

Yiklenme Prensipleri:

Hareketler 4 x 15 tekrar

Yuklenme Siddeti: % 50

Hareketler arasi dinlenme 30 sn

Setler arasi dinlenme 50 — 60 sn olacak sekilde baslagic seviyesi icin uygulanabilir.

Yavas yavas arttirma prensibine istinaden:

Once yiiklenme siiresi arttirilr,
Sonra yuklenme sikhgi arttirilir,
En son yuklenme siddeti arttirilir.




Ayak Bilegi — Ozel Kuvvet Egzersizleri

* Ornek Popilasyon: Futbol icin

 Duz top surme, diagonel top sirme, sadece ayak ici, sadece ayak disi veya
sadece ayak Ustu ile top stirme, yokus yukari top stirme, top sektirme, kisa
pas, uzun pas, sut basamaklamasi ...
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Onemli:
* Bireysellesme Prensibi
* Yavas Yavas Arttirma Prensibi

* Genel Kuvvet
* Ozel ( Spesifik ) Kuvvet




Ayak Bilegi - Proprioception

* Eklem hareket (kinestezi) ve pozisyon hissi
ozelliklerini kapsayan dokunma duyusunun
ozellesmis bir sekli olarak da tanimlanmaktadir

(Hewet ve ark.1999).




Ayak Bilegi - Esneklik

* Esneklik bir eklemin bitundyle hareket genisligine
ulasabilmesi yetenegidir.

* Esneklik eklemin kemik vyapisi, kaslarin buyukltkleri
ve kuvveti, ligamentler ve diger baglayici dokular
gibi faktorlerle sinirlanir.

( Akandere M. 17-22 Yas Grubu Kiz Sporcularinin Esnekliklerinin Gelistirilmesinde Etkisi. Doktara Tezi. Konya: Selguk Universitesi; 1993. )



Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenmanlarin temellerinin anlasiilmasi icin, kas
sistemindeki icsel hareketler ve kaslarin yaratilan hizli hareketleri
nasil kullanabildikleri incelenmelidir.

Ayrica, egzersiz ve drillerde vyaratilacak degisimler de dikkatle
incelenmelidir.

( Fatouros 1.G., at. Al. Evaluation of Plyometric Training, Weight Training and Their Combination on Vertical Jump Performance and Leg

Strength, The Journal of Strength and Conditioning Research, Vol.14, No.4, s.470-476, Greece, 2000 )

Pliometrik antrenman planlanirken uzerinde durulmasi gereken
en onemli nokta belirleyicinin ne  oldugudur. Sportif
yveteneklerde gelisim bekleniyorsa uygun egzersiz analiz edilip
belirtilmelidir.

(T.C. MARMARA UNIVERSITESI, SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU, PLIOMETRIK ANTRENMAN YAPAN OGRENCILERIN SICGRAMA PERFORMANSLARININ
INCELENMESI, KURTULUS CAVDAR, YUKSEK LISANS TEZI, iSTANBUL, 2006 )



Pliometrik Antrenman Icerikleri

Yerinde Sigrama: Nerede si¢craniyorsa tekrar oraya dusulerek yapilmaktadir. Bu egzersizler dusuik
siddette yapilan ve amortizasyon siresini kisaltma uyarisini gelistirmeyi amaclayan egzersizlerdir.

Ayakta Sigrama: Bu calisma dikey ya da yatay olarak; durarak, glic almadan yapilmaktadir.
Sigramalar arasinda tam dinlenme olmasi gerekmektedir.

Kanisik Hoplama ve Sigrama: Bu sicrama tiriinde mesafe 30 metreden az olmalidir. Engelli ya da
engelsiz olarak yapilabilmektedir.

Sekme: Adim uzunlugu ve sikligini gelistirmek amaciyla yapilan bu egzersiz en uzun adimlarla
yapilmali ve mesafe 30 metreden fazla olmalidir.

Kutu Drilleri: Cok yonli atlama ve sigcramalar ile derinlik sicramalarinin kombinasyonudur.
Egzersizin siddeti kasa yuksekligine gore ayarlanmaktadir.

Derinlik Sigramalari: Derinlik sigramalari, sporcularin vicut agirliklarinin yer cekimi karsisindaki
direnclerini artirarak sicrama yeteneklerini gelistirmek amaciyla, kutudan atlayip yere diserek ve
daha sonra tekrar kutuya donerek yapilmaktadir.

( Chu D.A.: Jumping Into Plyometrics, Leisure Press, lllinois, 1992. )



1- Engellerin lzerinden diz olarak gegme 2- Engellerin Gzerinden diiz olarak eller ensede gegme

ISINMA EVRESI ( 20 dk )
10 Jogging + 8 — 10 dakikalik dinamik germe egzersizi

ANA EVRE (35 dk)

Pliometrik ¢calismalar 4 x 20 sn
Setler arasi dinleme 30 — 40 sn
Hareketler arasi dinlenme 1 — 2 dk

SOGUMA EVRESI ( 15 dk )
6-7 dk jogging + 6-8 dk statik germe egzersizi



Ayak Bilegi - Fonksiyonel Antrenman

* Avyaklar yerde ve makine destegi olmadan, kuvvet
sabit olmayan kosullarda gorintulenecek ve vicut
agirligi tim hareket dizeylerinde yonetilecek sekilde
gerceklestirilen balans ve derin duyu iceren stekli bir
egzersizdir (Andrae Ms,at. al. 2002)

* Dengesizlik, agirlik merkezi, zemin reaksiyon
kuvvetleri ve momentum kontrol edildigi; hiz
dusirme (guc dusukligi), hizlanma ( glic Uretimi) ve
stabilizasyon iceren derin duyu acisindan
zenginlestirilmis coklu eklem ve cok dizlemli bir
akivitedir (Ergun N. 1977).

* Viicudu entegre hareketleri ile birlikte kosullandiran
bir aktiviteler butinUduUr ( Mattecola CG, at. al. 2002).




AYAK BIiLEGIi VE BIOMOTOR OZELLIKLER

m Genel Kuvvet

m Genel Dayanikhlik2
m Ozel Dayaniklilik

m Ozel Kuvvet

® Cabukluk Ceviklik
m Teknik Taktik
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1. HAFTA - 1.HAZIRLIK DONEMIi PLANI ORNEG]

I T e e e e

Sabah
09.00
10.30

Aksam
18.00
19.30

ANT. YOG.

( ORGANIZMAYA
BINEN YUK )

Aerobik Genel

Dayaniklilik

ANT. YOG.
%50 - 60

Top ile
Adaptasyon

ANT. YOG.
% 40 — 60

%50 — 60
( 6 Birim)

Genel
Kuvvet

ANT. YOG.
% 50 — 60

Core
Training
Strecthing
ANT. YOG.
% 60-70

%55 — 65
( 7 Birim)

Genel
Kuvvet

ANT. YOG.
% 60 — 70

Aerobik
Genel
Dayanikhlik
ANT. YOG.
% 60—70

%60 — 70
( 8 Birim)

Core
Training
Strecthing
Oyunlar
ANT. YOG.
% 40 - 50

iZIN

%30 —40
( 4 Birim)

iZIN

1. TEST

TEST

Genel
Kuvvet

ANT. YOG.
% 60 — 70

Top ile
Adaptasyon

ANT. YOG.
% 40 — 60

%50— 65
( 7 Birim)

Aerobik
Genel
Dayanikhlik

ANT. YOG.
% 60 — 70

Core
Training
Strecthing
ANT. YOG.
% 50-70

%55 — 70
( 8 Birim)



2. HAFTA - 1.HAZIRLIK DONEMIi PLANI ORNEGI

I N N S s P C R

Sabah
09.00
10.30

Aksam
18.00
19.30

ANT. YOG.

( ORGANIZMAYA
BINEN YUK )

Genel
Kuvvet

ANT. YOG.
% 60 — 70

Aerobik
Genel

Dayanikhlik

ANT. YOG.
% 60 — 70

%60 — 70
(9 Birim)

Topile

Adaptasyon

Oyun

ANT. YOG.

% 40 - 60

iZIN

%40 — 50
( 5Birim)

Temel stirat

Reaksiyon
Denge

Koordinasyon

Cabukluk
Ceviklik
ANT. YOG.
% 50 — 60

Fonksiyonel
Genel Kuvvet
Core Training

Strecthing
ANT. YOG.
% 60 — 70

%55 — 65
( 8 Birim)

Koordinatif

Aerobik
Genel

Dayaniklilik

ANT. YOG.

% 60-70

Teknik
Taktik
Oyun

ANT. YOG.

% 50 — 60

%55 -70
(9 Birim)

Fonksiyonel
Genel Kuvvet

ANT. YOG.
% 70 — 80

Koordinatif
Aerobik
Genel
Dayaniklilik

ANT. YOG.
% 70 — 80

%70 —80
(10 Birim)

Temel stirat

Reaksiyon
Denge
Strecthing
Oyunlar
ANT. YOG.
% 40 — 60

iZIN

%40 — 50
( 5Birim)

iZIN

2. TEST

TEST



3. HAFTA - 2.HAZIRLIK DONEMIi PLANI ORNEGI

Teknik Ozel Kuvvet Sirat

S s i i rreme [ coma | ot b

Ozel
Denge

Surat Denge
Koordinasyon Kuvvet Taktik Core Training
Sabah Cabukluk Core Strecthing Koordinasyon
09.00 Ceviklik Training Cabukluk
10.30 Strecthing Ceviklik
ANT.YOG.  ANT.YOG. ANT.YOG. ANT.YOG. ANT. YOG.
% 60— 70 % 80 — 90 % 50 - 70 % 80 — 90 % 70 — 80
Aerobik Ozel AL TEkn.Ik Aerobik Ozel
Dayanikhlik Taktik
Aksam Dayanikhlik ( Laktat ) . Dayanikhlik
18.00 IZIN
19.30 ';,N;- (')togGo' ANT. YOG. ANT. YOG. ';,N; (.)\10960.
% 70 — 80 % 60— 70
ANT. YOG.
%70 -80 %75—-85 %50 —60 %70 -80 %75 —85
( 10 Birim) (11 Birim) (6 Birim) ( 10 Birim) (11 Birim)

( ORGANIZMAYA
BINEN YUK )

iZIN iZIN

1. Hazirhk

Miisabakasi iZIN
%80 —90 -
(12 Birim) IZIN



4. HAFTA - 2.HAZIRLIK DONEMi PLANI ORNEGI

I I N N o e e

Sabah
09.00
10.30

Aksam
18.00
19.30

ANT. YOG.

( ORGANIZMAYA
BINEN YUK )

Sdrat
Denge

Koordinasyon

Cabukluk
Ceviklik
ANT. YOG.
% 70 — 80

Teknik
Taktik
Strecthing
ANT. YOG.
% 50 — 60

%60 —70
(7 Birim)

Anaerobik
Dayanikhlik
( Laktat )

ANT. YOG.
% 80 — 90

Teknik

Taktik

Oyun
ANT. YOG.
% 60— 70

%75 —85
(11 Birim)

Core
Training
Ozel
Kuvvet

ANT. YOG.
% 90 — 100

Aerobik
Ozel
Dayaniklilik
ANT. YOG.
% 80 -90

%85 — 95
(12 Birim)

iZIN

2. Hazirlik
Musabakasi

%90 — 95
(13 Birim)

iZIN

iZIN

Denge

Koordinasyon

Cabukluk
Ceviklik

ANT. YOG.
% 70 — 80

Aerobik Ozel

Dayaniklilik
Strecthing
ANT. YOG.
% 80 —90

%75 — 85
(12 Birim)

Surat
Teknik
Taktik

ANT. YOG.
% 70 - 80

3. Hazirlik
Miusabakasi

%85 — 95
( 13 Birim)



5. HAFTA - 2.HAZIRLIK DONEMIi PLANI ORNEGI

I T N N e i e

Surat Core Anaerobik Siirat
Aerobik Training Dayanikhlik Bzel Kuvvet
Sabah Ozel Strecthing ( Laktat) "
- Core Training
09.00 Dayanikhlik . IZIN .
IZIN IZIN
10.30 ANT. YOG
ANT.YOG.  ANT. YOG. ANT. YOG. e
%95 -100 %60-70 % 90 - 100 °
Teknik Teknik
Aksam Taktik Taktik
19.30 ANT. YOG. ANT. YOG.
% 80 —90 % 90 - 100
ANT. YOG.
%90 — 100 %85 — 95 %90 — 100 %90 — 100

: %50 -
( ORGANIZMAYA (14 Birim ) %50 - 60 (13 Birim) (14 Birim) TEST

. ) ( 14 Birim )
BINEN YUK )



GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI ORNEGI
Genel Kuvvet Antrenmani

ISINMA EVRESI (20 dk)
10 dk ylrtyas

10 dk tim viicut dinamik germe egzersizleri

ANA EVRE (40-45 dk)

1. Chest Press

2 x 15 tekrar
Yiiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Siiresi: 20 sn

4. Biceps Curl
2 x 15 tekrar
Yiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Siiresi: 20 sn

7. Leg Curl

2 x 15 tekrar
Yiiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Siiresi: 20 sn

10. 20 Diiz Mekik + 2 x 20 sn

Diz Plank

Yiuklenme Sikhigi: 1/2

Hareketler Arasi Dinlenme Siiresi:
60 sn

2. Lat Pull Down

2 x 15 tekrar
Yiiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Siiresi: 20 sn

5. Tricep Extansion

2 x 15 tekrar
Yiiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Siiresi: 20 sn

8. Calf Raise

3 x 15 tekrar
Yiklenme siddeti: % 60
Yiklenme Sikhgi:1/2

Hareketler Arasi Dinlenme Siresi:

60 sn

11. 20 Diiz Mekik + 2 x 20 sn
Yan Plank
Yiklenme Sikhgi: 1/2

Hareketler Arasi Dinlenme Siresi:

60 sn

SOGUMA EVRESI (10 - 15 dk)

3 dk diiz kosu

TUm vicut 5 x 5 sn esnetme antrenmani

3. Shoulder Press

2 x 15 tekrar
Yiiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Suresi: 20 sn

6. Leg Extansion

2 x 15 tekrar
Yiiklenme siddeti: % 60
Dinlenme Suresi: 20 sn

9. Tibiialis Anterior Excercises
3x20sn

Yiiklenme Siddeti: % 100
Yiklenme Sikhgi: %

Hareketler Arasi Dinlenme Siiresi:
60 sn

12. 20 Ters Mekik +2 x 20 sn

Ters Plank

Yiklenme Sikligi:

Hareketler Arasi Dinlenme Siiresi:
60 sn
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HAZIRLIK DONEMI ANTRENMAN PLANI

1. 3. 5 7. 9. 11. 13. 15. 17. 19. 21. 23. 25. 27. 29.
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Egzersizleri Yaparken Dikkat Edilecek Noktalar

1- Sabir

2- Isinma

3- Germeler ( Agri sinirinda yapin)
4- Yuk(Goreceli olarak artirin).

5- Bir kisim sikayetler olustugunda veya sikayetler
arttiginda kullanilan yuk ve tekrar sayilarini
azaltin. Gerekirse egzersize bir stire ara verin.

6- Egzersizleri takiben yarali bolgeye 8-10 dakika
soguk (buz) uygulayin.

(http://www20.uludag.edu.tr/~sportmed/egz omuz.htm#mobil, Erisim tarihi:25.03.2012).
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... Tesekkdurler ...



