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Egitmenlerden ...,

Siz Farkh olun !

Bu teksir, planlama evrelerine daha hakim olmaniz ve derslerde anlatilacak

bilgilere iliskin 6grenimlerinizin desteklenmesi amaciyla hazirlanmstir.

Hi¢bir antrenman programi bir basart recgetesi olarak diisiiniilmemelidir.
Antrenman planlamalart bir hastalik recetesi degildir. Giiniimiizde hi¢bir antrenman
bilimci, tanimadigi, gormedigi, test etmedigi ve calismadigi bir takim i¢in “sihirli bir
basart planlamasi” yapamaz. Dolayisiyla her takim i¢in antrenman planlamasi 6zel
olarak yapilir. Planlamalar futbolcularin genel ve 6zel niteliklerini, takimin genel olarak
zayifliklarmi, kuvvetli yanlarimi, takimin hedefleri icin ihtiya¢ duydugu gelisim
alanlarim1 ve bunlara ihtiya¢ duyulan donemleri, bu donemlerin siire bazindan
asamalarii, rakiplerin durumlarim, fikstiir avantaj ve dezavantajlarini, vb. bir ¢ok
etmeni barindirir. Bu nedenle bir takimda basariya ulasilmis bir programm alip
kendi takiminiza uygulamaniz size basariy1 getirmeyecektir. Ciinkii sizin “sihirli”
olarak gordiigiiniiz o program, o programi uygulayan takimin 6zellikleri g6z Oniinde

bulundurularak hazirlanmistir ve beklide sizin takiminiza kesinlikle uygun degildir.

Yeni bir seyler liretmek ve tasarlamak enerji gerektirir. Zor ve cetin bir siirectir.
Kendine giivenmeyen, bilimsel gercekleri goz ardi eden, bilgisizliginin farkinda
olmayip duruma hakim olduklarim1 sanan ve yaptigi isi yeteri kadar dnemsemeyen
bireylerin hemen hepsi baskalarindan gordiiklerini kendi islerine uyarlamayr hedef
edinirler. Yani taklit ederler. Taklit etmek kolaydir ama risklidir. Taklit edilen sey ne
kadar iyi taklit edilirse edilsin asla gercegi gibi olamaz. Sizi ne zaman yart yolda

birakacagin bilemezsiniz.

Antrenman programlar1 da ayni1 boyledir. Eger taklit bir program kullaniyorsaniz,
takimimiz  koti  gittiginde ve futbolcularimzin performanslarinda biiylik diisiisler

olustugunda duruma miidahale edemezsiniz, ¢iinkii ne yaptiginizi bilmiyorsunuzdur.
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Hatanin nerede oldugunu tespit etmeniz zordur ve tespit etseniz bile diizeltmesi
uzun zaman alir. Zaten cogu zamanda hatanin sizde oldugunu kabul etmek
istemezsiniz ve sakathklar, cezalar, parasizlik, saha zemini gibi cesitli bahanelere
sigiirsimiz. Ama sakathiklarin kuvvetsizlikten kaynaklandigimi, cezali oyuncularin
her takimda oldugunu, o zeminde diger takimlarinda oynadigim1 aklimzdan bile
gecirmek istemezsiniz. Kendinizi kandirmamak ve size inanlart hayal kirikligina

ugratmamak icin ASLA TAKLIT ETMEYIN.

Sizden Oncekilerin calisma yoOntemlerinin dogru oldugunun garantisi yoktur.
Daha da Onemlisi, kendinizin, sizden oOncekilerden cok daha iyilerini yaratmaya
potansiyelinizin oldugunu g6z ardi etmeyin. [YININ DAHA [YISI DAIMA
OLACAKTIR. Siz her sart ve kosulda iyinin 1yisini yapan olun...

Dr. Ali KIZILET Drt. Biilent KAYITKEN
11.06.2008 11.06.2008
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1) ORNEK ANTRENMAN PLANLAMALARI

Asagida Haftada Tek Miisabaka Uzerinden Yapilan Plan (7raining, Bangsbo 2005)
ornegi bulunmaktadir. Plan sezon ici miisabaka evresine uygun olarak dizgelenmistir. Referans olarak
alindig1 kaynak ve referans olarak kullanan diger uluslar arasi1 kaynaklar asagidaki haftalik diizenleme
ile benzer mantikta hazirlanmis planlamalarin, Avrupa’ nin ist diizey futbol takimlar1 tarafindan
kullanildigin: bildirmektedir.

Orn. Ant. Tabl. 1

Pazar Miisabaka
Pazartesi Tiim Giin izin
Sah 15 dk Isinma

30 dk Teknik/Taktik Antrenman

23 dk Siddetli Aerobik Antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinde ve oyunsal
interval niteliginde)

15 dk Oyun

Carsamba Sabah
60 dk Kuvvet Antrenmani

Aksam
15 dk Isinma

30 dk Teknik/Taktik Antrenman
30 dk Oyun

Persembe 15 dk Isinma
30 dk Teknik/Taktik

30 dk Oyun

Cuma 25 dk Isinma/Teknik Antrenman
20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenmant
18 dk Siddetli Aerobik Antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinde ve oyunsal
interval niteliginde)

Cumartesi 25 dk Isinma/Teknik Antrenman
20 dk Kisa Mesafeli Sprint Antrenmani
30 dk Oyun

Pazar Miisabaka
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Asagida Haftada Cift Miisabaka Uzerinden Yapilan Plan (7raining, Bangsbo 2005)
ornegi bulunmaktadir. Plan, ayn1 yukaridaki plana benzer sekilde, sezon i¢i miisabaka evresine uygun
olarak dizgelenmistir. Referans olarak alindig1 kaynak ve referans olarak kullanan diger uluslar arasi
kaynaklar asagidaki haftalik diizenleme ile benzer mantikta hazirlanmis planlamalarin, Avrupa’ nin {ist

diizey futbol takimlar1 tarafindan kullanildigini bildirmektedir.

Orn. Ant. Tabl. 2

Pazar Miisabaka

Pazartesi 30 dk Diisiik/Orta Siddetli Aerobik Dayaniklilik
30 dk Kuvvet Antrenmani

Sah 15 dk Isinma

30 dk Teknik/Taktik Antrenman

10 dk Yiiksek Siddetli Aerobik Antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinde)

15 dk Oyun
Carsamba Miisabaka
Persembe 30 dk Diisiik/Orta Siddetli Aerobik Dayaniklilik

30 dk Kuvvet Antrenmani

Cuma 25 dk Isinma/Teknik Antrenman

10 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenmani

20 dk Yiiksek Siddetli Aerobik antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinde)

Cumartesi 25 dk Isinma/Teknik Antrenman
20 dk Kisa Mesafeli Sprint Antrenmant
30 dk Oyun

Pazar Miisabaka
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Asagida ise Ulkemiz Takimlarim ve Oyuncu Profillerini G6z Oniinde

Bulundurarak Haftada Tek Miisabaka Uzerinden Diizenledigimiz kendi 6rnek

planimiz bulunmaktadir. Bundan sonraki boliimler bu 6rnek plan iizerinden acgiklanacaktir.

NOT: Plan kesinlikle ORNEKTIR. Hayali bir takim diisiiniilerek hazirlanmistir. Cok daha farkli
nitelikte program ornekleri takimin ihtiyaclar1 ve antrenman durumuna gore hazirlanabilir.

Orn. Ant. Tabl. 3

Pazar Miisabaka
Pazartesi Tiim Giin izin
Sah 25 dk Top ile Isinma
(80 — 85 dk) 20 dk Reaksiyon, Cabukluk Ceviklik
18 dk Siddetli Aerobik Antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinin hemen altinda ve
oyunsal interval niteliginde)
20 dk Orta tempo kosu (herkes kendi temposunda)
Sabah
Carsamba e
Sabah (60 dk) 60 dk Kuvvet Antrenmani
Aksam (60 — 65 dk) Aksam
15 dk Isinma

30 dk Statik Taktik Antrenman
(Duran top Calismalar1 ve Isabete yonelik
ritmi diisik kanat organizasyonlar)

20 dk Laktik Asid Antrenmani
(Glikoliz Antrenmant)

Persembe 25 dk Top ile Isitnma/Teknik
(73 - 80 dk) 30 dk Taktik Antrenman
18 dk Yiiksek Siddetli Aerobik antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinde ve oyunsal
interval niteliginde)
C 25 dk Isinma/Teknik Antrenman
uma . .
(65 — 70 dk) 20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenmani
25-30 dk Taktik Antrenman
. 15 dk Top Ile Istnma
(nggll:;rtem 20 dk Kisa Mesafeli Sprint Antrenmant
15 dk Oyun
Haftalik Toplam 378 — 395 dk antrenman

Antrenman Basina

63 — 66 dk caligsma siiresi

Pazar

Miisabaka
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2) ORNEK ANTRENMAN PLANININ GUNLUK ACILIMI

2.1) Sali Antrenmam Acilim

Sah

25 dk Top ile Isinma

20 dk Reaksiyon, Cabukluk - Ceviklik

18 dk Siddetli Aerobik Antrenman

20 dk Orta tempo kosu (maks kalp atimimnin % 70 — 75 yada % 70 - 80’ i gibi )

25 dk Top ile Isnma (Orta yuvarlak icinde)

Tiim Oyuncular Orta yuvarlak i¢inde

O O O O O

O

2 dk 1 oyuncu:1 top ¢ok hafif tempo dripling

1 dk jonklor

3 dk komut ile yiiksek top ve ayak i¢i, disi, iistii hareketli kontrol
3 dk esnetme

2 dk 1 oyuncu:1 top ¢ok orta tempo dripling

3 dk gerdirme

Oyuncularin yaris1 Orta yuvarlak i¢inde, yaris1 disinda. Caligsma siiresi 30 saniye degiserek
calisma. Top Dis oyuncularda. Hareket temposu aktif.

(@)

O O O O O

Yerden top al — ver, yon degistir.

Yiiksek topta al — ver, yon degistir.

Gelen yiiksek topa gogiis kontrol yiiksek pas ver, yon degistir.

Gelen yiiksek topa, ayaklar yerde pozisyon alarak kafa pas ver, yon degistir.
Gelen yiiksek topa, sigradiktan sonra askida kalarak kafa pas ver, yon degistir.
Yiiksek topta al — ver yap, gelen ikinci topta askida kalarak kafa vurusu yap, yon
degistir.

3 — 5 dk gerdirme

20 dk Reaksiyon, Cabukluk - Ceviklik

Reaksiyon (Gorsel Algt Kullanilarak)

5-6 tekrar x 0,5 — 2 saniyelik farkli ag1 ve yonlerde reaktif cikis.
Cikislar aras1 dinlenim 1 dakika.

Cabukluk - Ceviklik (Gorsel, Duysal ve Coklu Alg1 Kullanilarak)

5 — 6 tekrar x 2-5 saniyelik farkli ac1, doniis ve kosu yonlerinde “yiiksek hizda ¢cabukluk”
calismasi. (High speed quickness)
Tekrarlar aras1 dinlenim 1 dakika.

3 — 4 tekrar x 5-8 saniyelik farkli ac1, doniis ve kosu yonlerinde “maksimum oyun hiz1”
calismasi. (Maximum playing speed)
Tekrarlar aras1 dinlenim 1 dakika.
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18 dk Yiiksek Siddetli Aerobik Antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinin hemen altinda, anaerobik esik siddetinin iist sinir1 civarlarinda)

Ozel kuralli 4 x 4 dar alan, minyatiir kale oyun (Oyun alani 28 m x 40 m)

Yiiklenme Siiresi : 4 dk
Set Sayisi : 3 set
Set arasi Dinlenim :3dk

Hedeflenen Oyun Siddeti : Maksimal Kalp Atim Sayisinin % 85 - % 90’ 1

BU ANTRENMANA ILISKIN GELISIM STRATEJISI

Takimizin baslangi¢c diizeyinde reaksiyon cabukluk ceviklik antrenmanlarinda; 5-6 tekrar x 1-2
saniyelik farkli a¢1 ve yonlerde “reaktif cikis” caligmasini 2 haftada 1 tekrar arttirabilirsiniz. Buna ek olarak;
“viiksek hizda cabukluk” ve “maksimum oyun hizi”’ ¢alismalarini da iki haftada 1 tekrar artiracak sekilde
diizenleyebilirsiniz. O halde bir hafta reaktif cikistan 1 tekrar, sonraki hafta; yiiksek hizda cabukluktan 1
tekrar, diger hafta da maksimum oyun hizindan 1 tekrar artis yapabilirsiniz.

En son hafta da artis yapmayarak plato yaparsiniz. Dolayisiyla her ay 3 tekrar artis yapmis olursunuz ve
cabukluk — ¢eviklik — reaksiyon antrenmani i¢in her ay yaklasik 3,5 — 4 dakika artig yapilmis olunur.

Dayaniklilik ¢alismasi boliimiinde de; 3 x 3 dakika yiiklenmeler ile basladiginizi ve her hafta 1 dakika
artis yapacaginizi ornek olarak planlayalim. Buna gore ilk hafta 3 — 3 — 3 dk yiiklenme, 2. hafta 3,5 - 3,5 - 3 dk
yiiklenme, 3. hafta 4 — 3,5 — 3,5 dk yiiklenme yapar ve 4. haftay1 dinlenim amaciyla yeniden 3 — 3 — 3 dk olarak
gecer 5. haftada ise kaldiginiz yerden, yani; 4 — 3,5 — 3,5 dakikadan baslar, 6. hafta ise yine 1 dakika artis
yaparak yiiklenme siirelerini 4,5 — 4 — 3,5 olarak uygulayabilirsiniz.

Tiim bunlar1 géz 6niine aldigimzda antrenman her ay yaklasik olarak 6 — 8 dk uzayacaktir. Oyleyse
sezon i¢i haftalik planlamasi olarak hazirladigimiz 6rnek planlama sezonun ilk devresinin sonuna gelindiginde
Sali giinii antrenmam 80 — 85 dakikaya kadar uzamis olur. Bu noktadan sonra antrenmanin siiresini daha
fazla artirmak cok mantikli degildir. Artik siddet bir noktaya kadar daha artirilarak bir siire sonra uyumun
korunmas1 amacaryla artik artiga son verilip, mevcut antrenmanlarin diizeyi korunur.

Ornek bir dar alan calismas yiiklenme sistematigi: (kalin renk yiiklenme, ince olan dinlenmeyi ifade

eder) — (kirmizi alt1 ¢izili renk, sadece bu calismaya iliskin yiikiin azaltildig1 dinlenme haftalarini ifade eder).

l.hafta :3-4-3-4-3dk 13.hafta :4-3-4-3-4-3-4dk (<)

2. hafta :3,5-4-35-4-3dk (1) 14. hafta :3-3-3-3-3dk ()

3.hafta :4-4-35-4-3dk m 15. hafta :4-3-4-3-4-3-4dk (<)
4.hafta :45-4-4-4-3dk (1) 16. hafta :4-3-4-3-3-3-3-3-3dk (1)
S.hafta :3-4-3-4-3-4-3dk (1) 17.hafta :4-3-4-3-4-3-3-3-3dk (<)
6.hafta :3-3-3-3-3-4dk (1) 18. hafta :4-3-4-3-4-3-4dk (1)
7.hafta :3-4-3-4-3-4-3dk(1) 19. hafta :3-3-3-3-3dk(])

8. hafta :35-4-35-4-3-4-3dk (1)

9. hafta :35-4-35-4-35-4-3,5dk Q) Kritik siddet diizeyindeki dar alan ¢alismalarina

hazirlik doneminin 2. yada 3. haftasindan itibaren
basladigimz1  varsayarsak yandaki 19 haftalik
calismanin ilk 5 — 6 haftasinin hazirhik déneminde
gecilecegine dikkat edin.

10. hafta: 3 -3 -3 -3 -3dk(])
11. hafta: 3,5-3-3,5-3,5-3,5-3,5-3,5dk (<)
12. hafta: 4 -3-4-3-4-3-4dk (1)

9
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2.2) Carsamba Antrenmam Acilim

2.2.1)Carsamba Sabah Antrenmani

Carsamba Sabah

60 dk Kuvvet Antrenmani

60 dk Kuvvet Antrenmani

Yiik Belirlemede Kullanmilan Yontem : Tekrar Maksimum Y ontemi

Set Dizaym : 1 Istnma Seti — 1 Adaptasyon Seti — 2 Ana Set

Ana Setlerin Siddet Arahg: : 6 -9 tekrar maksimum (6-9 RM) = (% 85 — % 77.5)
Guruplama Sistemi : Benzer Performans Diizeyinde 3’ er Oyuncu

Not: 3’ er oyuncu guruplamasi; asagi yukari set arasi 1:3 Dinlenmeye denk gelir. Asagidaki hareketler
icin kullanilan 6-9 RM yiiklerde ise bu takriben 90 - 100 saniyelik aralig: ifade eder. Boylece siire
tutulmasina gerek kalmaksizin set arasi dinlenim kontrol altina alinir. Tenik direktor ve antrenorlerin
yapmasi gereken en onemli sey hareket hizlar1 ve hareket tekniklerini kontrol etmektir.

Sporcular kullanacaklar1 ytikleri, istasyonlarin arkasindaki panellerden okurlar. Uygulamasi oldukga
basittir ve her sporcunun kendi sinirlar1 igerisinde antrene edilmesini saglar. Her sporcunun kendi
sinirlari icinde antrene edilmesi, gelisimin en iist diizeye ¢ikmasini saglar.

Asagidaki Ornek Programdir. Yiikler, set ve tekrar sayilari izafi olarak yazilmistir. Ornek Program
Kesinlikle Geneli ifade Etmez. Her takimin kendi ihtiyacina gore program 6zel olarak hazirlanmalidir.

Isinma Adaptasyon 1. Ana Set 2. Ana Set
Gogis Pres (Gogiis) 14 - 18 x 20 kg 8—-10x35kg 7-8x45kg 6-8x45kg
(Bench Press)
Gogiis” e Cekme (Sirt) 14 - 18 x 35 kg 8—-10x45kg 8-9x55kg 7-9x55kg
(Seated Row)
On Bacak Cekis (On uyluk) 12-14x25kg 8 -10x35kg 9-10x 50 kg 8 -10 x 50 kg

(Knee Extantion)

Arka Bacak Cekis (Arka Uyluk) | 13 - 15 x 20 kg 8-10x30kg 9-11x40kg 9-10x40kg

(Knee Extantion) 3. Set: 8- 9 x 40 kg
Omuz Pres (Omuz) 8§-10x10kg 12 -14x 10 kg 8—-9x 15kg 7-9x15kg
(Shoulder Pres) 3.Set: 7-8x 15kg
Split Squat (Tek Bacak) | = —ccomomeemeees 8- 10x20kg 7-9x30kg 7-8x30kg
(Tiim uyluk ve Kalga)

Tiim Takim Aym1 Anda Merkez Karin-Kal¢ga Antrenmani (10 dk)
Adaptasyon 1. Ana Set 2. Ana Set SiiperSet
Karm sikistirma 20 tekrar 35 tekrar 25-30 tekrar
Ters Mekik 12 tekrar 20 tekrar 15-17 tekrar
Alt Karin Kombine 8 tekrar 12 tekrar 10-12 tekrar
Kalga elevasyon 20 tekrar 40 tekrar 30-35 tekrar
\/

Bir sporcu basina 6 ana istasyonda 12 ana set, 6 adaptasyon seti
Biiyiik Kas Guruplar 48 dakika, karin-kalga calismasi 10 dakika toplam 58 dakika

10



Figure 4.1:
Figure 4.2: Efficient transfer of force due to good core stability.
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Yan tarafta merkez karin-kal¢a bolgesi iyi
antrene edilememis bir sporcunun durumu
gosterilmektedir.

Karin ve kalca kaslar1 hareket zincirinin
merkez noktasidir. Viicudun diger kaslar1 ne kadar
kuvvetli ve dayanikli olursa olsun, merkez bolgesi
zayif olan sporcu potansiyelinin hi¢bir zaman
tamamin1 performansina yansitamaz.

Yandaki sekilde de acik bir sekilde
gosterildigi lizere, sadece merkez bolgenin diizenli
olarak  antrene edilmesi bile, sporcunun
potansiyelini daha verimli ortaya koymasina bagl
olarak onemli Ol¢iide performans artisina sebep
olur.

Sut c¢ekme, hizlanma, durma, donme,
sicrama gibi futbol’ a 6zgii tiim hareketlerde ve
ikili miicadelelerde 1. diizeyde onem gerektiren
merkez bolge diizenli olarak antrene edilmelidir.

multifidus

i

M

(g)

. Yukarida “merkez” antrenmaninin hedefledigi kaslar gosterilmektedir

11
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BU ANTRENMANA iLISKIN GELISIM STRATEJISI

Kuvvet antrenmanlarinda daha sonraki boliimde agiklanmis ve her kuvvet gelisim evresi icin 6rnekleri
siralanmis antrenmanlarr kullanabilirsiniz. Kuvvet antrenmanlarinda 4-5 haftada bir defa sporcunun aktif
dinlendirilmesini saglamak amaciyla, dinlenme antrenmani, uygulayabilir ya da dinlenme olarak planladiginiz

haftada lastik ya da kendi viicut agirlig1 ile farkli bir antrenman planlayabilirsiniz.

Kuvvet gelisiminin devam edebilmesi icin ya da en azindan elde edilmis gelisimlerin korunabilmesi i¢in
sezon icinde de kuvvet antrenmanina devam etmelisiniz. Sezon igerisinde ilk hafta kuvvet salonunda, 2. hafta
balistik antrenman, 3. hafta tekrar kuvvet salonu ve 4 hafta lastik ya da plates gibi bir antrenman ile dinlenim
amach farh bir tarz ile kuvvet antrenmani planlayabilirsiniz. Ancak takimin kuvvet yetisinin daha hala istenilen
diizeye ulagsmadiginmi diisiiniiyorsaniz. Salonda uygulayacaginiz diizenli kuvvet antrenmanlarina ve yine sahada

ya da kapali alanlarda uygulayabileceginiz balistik kuvvet antrenmanlarina dnem vermelisiniz.

Karin — kalga ve bel bolgesindeki kaslar1 kuvvetlendirmek icin uygulanan “merkez antrenmanlarint”
kesinlikle ihmal etmeyiniz. Merkez bolge, futbolcunun alt gdvdesi ile iist govdesi arasindaki kuvvet aktarma
kopriisiidiir. Dayaniklilik dahil olmak {iizere, sut ¢ekme, uzun mesafeye yliksek pas verme, ani hizlanma ve
durma, sigrama, kayarak miidahale yapma, vb. tiim futbol’ a 6zgii becerilerde viicudun performansa etki eden en

onemli bolgesidir.
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2.2.2) Carsamba Aksam Antrenmanit A¢ilimi

Carsamba Aksam

15 dk Isinma

30 dk Statik Taktik Antrenman
(Duran top Calismalar ve Isabet’ in 6n planda tutuldugu
ritmi diisiik kanat Organizasyonlarr)

20 dk Laktik Asid Antrenmani
(Glikoliz Antrenmani)

15 dk Isinma
e 5 dk serbest hafif tempo kosu

e 5 dk gurup halinde koordinatif 1sitnma
e 5 dk gerdirme

30 dk Statik Taktik Antrenman

e Korner ve serbest vurug ¢aligsmalari.

e Ritmi diisiik, tekrar sayis1 az, kanat organizasyonlari. Gelen yiiksek topa savunmanin ve hiicum
oyuncularinin yer alma ve hamle yapma ¢alismalari, vb..

e Ritmi diisiik, oyun dizilimi ¢calismalari, vb..

e Ritmi diisiik, kayma calismalari, vb..

20 dk Laktik Asid Antrenmam (Glikoliz Antrenmani)

¢ 90 metrelik (100 yard) Mekik Kosusu

Mekik Acikhig :9m (10 yard)

1 setteki git-gel sayis1 : 10

90 metrelik mekigin performans siiresi : 25 saniye ve alt1 (sporcunun maksimumu olmali)
Mekik stili : Diiz

Kosu Stili : Diiz git — Diiz gel (mevKkisel olarak degistirilebilir)
Set arasi dinlenim siiresi : 150 saniye (2.5 dk)

Set sayisi : Ara Dinlenmeli 6 set

Kurgu : 3 set uygulamadan sonra 5 — 8 dakikalik tam dinlenme verilir ve diger 3

set uygulanir (3 set — Ara Dinlenme — 3 set).

BUANTRENMANA iLISKIN GELISIM STRATEJISI

Bu antrenmanlarda futbolcularin ¢calisma esnasinda iiretebilecekleri maksimum laktik asid diizeylerine
ulasabilmeleri hedeflenir. Ciinkii futbolcu ne kadar cok laktik asid iiretebiliyorsa o kadar yiiksek miktarda

anaerobik enerji iiretebiliyor demektir.
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Bu calismada verilen yiiklenmeler arasi dinlenim (2,5 dakika - 180 saniye) araliklart 25 — 30 saniyelik
maksimal bir yiliklenme sonrasi1 organizmanin ikinci bir yiiklenmeyi kaldirabilecegi kadar dinlemeyi saglayacak
diizeydedir. Buna ragmen kan laktat ve kas ici laktik asid konsantrasyonlart halen yiiksektir ve futbolcular
yiiksek kan laktat ve kas laktik asid diizeylerinde diger yiiklenmeleri siirdiiriirler. Bu ayn1 zamanda kan ve diger
dokularin laktat ve laktik asid’ i tamponlama becerilerini de gelistirir. Iste bu nedenle 2-3 adet yiiklenme sonrasi

tam dinlenmeye yakin bir uzun dinlenme yapilarak futbolcularin yenilenmesi hedeflenir.

Aslinda bu ilk baslarda uygulanan bir uyum stratejisidir. Eger bir futbolcu uzun yillar boyunca diizenli
olarak bu ve buna benzer antrenmanlar1 yapmus ise zaten daha baslangi¢ tekrarlar1 ve ara dinlenmeleri bile farkli
olacaktir. Temelde bizim ulagmak istedigimiz hedef aralarda 2,5 dakika dinlenmelerin uygulandigi ardi ardina

12 adet 30 saniyelik yiikklenmeyi tamamlamaktir.

Siz bu 30 saniyelik yiiklenmeleri eger futbolcularimiz maksimal verimi elde edebiliyor ise 1:1, 2:2
miicadele seklinde 30 — 45 saniyelik yiiklenmeler ile yapabilirsiniz. Ancak bizim Onerdigimiz, once
normal kosu sitilindeki glikoliz antrenmanlar: ile bu berinin gelistirilip daha sonra 1:1 ve 2:2 gibi

miicadele yiiklenmeleri ile daha futbol’ a 6zgii hale getirilmesidir.

Yani siz futbolcularimizin laktik asid tolerans becerilerinin gelistigini diigiiniiyorsamiz, vakit
kaybetmeden artik bu antrenmanlar1 1:1 — 2:2 gibi uygulamaya gecmelisiniz. Bu sekilde futbol’ a 6zgii glikoliz
ve laktik asid tolerans calismalarim uygulamaya baslamis olursunuz. Ancak uygulamalarinizda hem 1:1 hem

de 2:2 oyunlarda sporcularinizin maksimal efor’ u uyguladigindan emin olmalisiniz. Miicadele esnasinda

oyunun durmasina izin vermeden topun oyun dis1 oldugu an tekrar diger taraftan oyuna sokacaginiz top ile ritmi
artirmalisiniz. Burada 30 — 45 saniye yiiklenme referans noktasidir. Eger sporcularinizin maksimal eforu
uyguladigin1 goriirseniz 30 saniyede yiiklenmeyi kesebilirsiniz. Ancak miicadelenin gelisimine gore 1-2
saniyelik birka¢ defa durma olduysa yiiklenmeyi 45 - 50 saniye ye kadar uzatip, sporcularinizin gereken siddet

diizeyinde yiiklenmeye maruz kalmalarin1 saglamalisiniz.

Bu calismalarda sporcularinizdan alacaginiz geri bildirimlere mutlaka kulak asiniz. Siz antrenmandan

once 6 ya da 8 tekrar planlamis olabilirsiniz. Ancak sporcularimz “yeter” diyorsa antrenmani kesiniz. Bu tip

antrenmanlar tiiketici antrenmanlardir. Asla calisma pahasina, sporcunuzun goziindeki atesi

sondiirmeyin.
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2.3.) Persembe Antrenmamn Ac¢ilimi

Persembe 25 dk Top ile Issnma/Teknik

(73 — 80 dk) 30 dk Taktik Antrenman

18 dk Yiiksek Siddetli Aerobik antrenman
(Kritik Siddet Diizeyinde)

25 dk Top ile Isnma/Teknik

e 5 dk serbest hafif tempo kosu
e 3 kisi 1 top (Ara Mesafe 10 metre, 1 oyuncu ortada. Top orta oyuncuda)
o 30 saniye, hafif tempo dripling, pas ver — hareketli kontrol ile al driplinge devam et
o 30 saniye, aktif tempo dripling, pas ver — hareketli kontrol ile al driplinge devam et
e 3 kisi 2 top (Ara Mesafe 10 metre, 1 oyuncu ortada. Toplar kenar oyuncularda)
o 30 saniye, aktif kosu hizinda yerden pas al — ver.
o 30 saniye, aktif kosu hizinda yiiksek pas al — ver.
o 30 saniye, aktif kosu hizinda gogiis kontrol — yiiksek pas ver.
o 30 saniye, aktif kosu hizinda ayaklar yerde kafa vurusu yap.
e 5 dk gerdirme (dizilis bozulmadan herkes oldugu yerde)
e 3 kisi 2 top (Ara Mesafe 15 metre, 1 oyuncu ortada. Top orta oyuncuda)
o 30 saniye, aktif hizda topla dripling, pas ver — arkadan don — top al — dripling
o 30 saniye, aktif hizda topla dripling, pas ver — al — ver — arkadan don — top al — dripling
o 30 saniye, aktif hizda, havada askida kalarak kafa vurusu yap
5 dk gerdirme

30 dk Taktik Antrenman

e Standart sahada, Carsamba giinkii antrenmanda tanimlanmis saha dizilimi, kaymalar, kanat
varyasyonlar1 ve duran top taktiklerinin uygulanmasina yonelik ¢ift kale uygulamasi yapilir.

e Tercihen aralan 2-3 dakikalik dinlenmeler ile ayrilmis, 3 x 8 dakika uygulanir. Aralarda 6zel
uyarilar yapilir yada taktik degisikligine gidilir.

e Tercihen 1. ve 3. 8 dakikalik boliimlerde oyunda durdurarak komutlar, duran top calismalari
gibi kesintiler yapilir. Ancak en azindan 2. yani ortadaki 8 dakikalik boliimde tag¢, korner
uygulamast yapilmadan ve oyunun kesilmesine izin verilmeden % 100 oynanmasina izin
verilir.

e Tekmelik kullanimi1 zorunludur.

18 dk Yiiksek Siddetli Aerobik Antrenman (Kritik Siddet Diizeyinde)

Ozel kuralli 3 x 3 dar alan, minyatiir kaleli oyun

Oyun alant 20 m x 30 m

Yiiklenme Siiresi 14 dk

Set Sayisi : 3 set

Set arasi1 Dinlenim :3dk

Hedeflenen Oyun Siddeti : Maksimal Kalp Atim Sayisinin % 90 - % 95’ i

ONEMLI NOT: YUKSEK SIDDETLi AEROBIK DAR ALAN CALISMASI iLE TAKTIKSEL
ANTRENMANIN YERLERI DEGISTIiRILEREK UYGULANABILIR. YANi ONCE DAR
ALAN CALISMASI YAPILIP, ARDINDAN TAM SAHA CALISMASINA GECILEBILIR.
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2.4) Cuma Antrenmam Ac¢ilim

Cuma 25 dk Isinma / Koordinatif Caligma
(65 - 70 dk) 20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenmani
25-30 dk Taktik Antrenman

25 dk Isinma / Koordinatif Calisma

e 2 tur (4 dk) hafif tempo kosu
® Yer Merdiveni (10 aralikli, 5 metrelik yer merdiveni)
(2 merdiven kurulmalidir. Boylece bekleme zamani kisaltilarak calisma tam aktif hale getirilir)

2 x hafif tempo, al¢ak skip

2 x orta tempo, alcak skip

1 x hafif tempo yiiksek skip

1 x orta tempo yiiksek skip

1 x yan algak skip

1 x yan orta skip

2 — 3 dk gerdirme

1 x distan tek bacak, alcak skip

1 x distan tek bacak, yiiksek skip

6 basamak yliksek skip + 4 basamak yan algak skip + son basamak ciftle — ¢ik (1 m)
4 basamak yiiksek skip + 4 basamak yan alcak skip + son basamak ¢iftle — ¢ik (3 m)
4 basamak yan alcak skip + son basamak ¢iftle — ¢ik (5 m)

5 dk gerdirme

O O OO0 O OO O0OO0OO0OO0o0OO0OO0

e 5 dakika 2 kisi 1 top 30 — 50 metre mesafeden, serbest, hareketli paslagma

20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenmani

e  Sut Calismas: Niteliginde, Toplu Uzun Siirat Calismas:

Ornek:

o Sprint dripling ile 30 — 40 m, toplu kosuyu takiben ceza sahasi yayr hizasindan gol
vurusu (Dripling hizi maksimum olmali. Test sonuclarimin kullanumau iyi olur).

o 4 -5 tekrar sagdan, 4 - 5 tekrar soldan. Adam bas1 toplam 8 - 10 tekrar. Cikislar ¢ok
seri ve ardi ardina olmali. Bu nedenle 2 hatta 3 ayr kale kullanilabilir.

o Opyuncularin geri doniisleri daha onceden belirlenmis parkur iizerinden organize bir
sekilde hafif tempo kosu niteliginde olmali.

o Her oyuncu bir onceki ¢ikisindan yaklasik 1 dk sonra diger ¢ikisim1 yapacak ritimde
tekrarlar organize edilmeli.
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Topsuz, Asimetrik Sprint Calismast
Kesinlikle 90 derece gibi keskin doniisler miimkiin oldugunca
az kullanilmalidir. Doniis agilari siklikla 45 - 50 derece

.. >m civarinda olmalidir.

Ornek: Keskin doniisleri hizin diismesine sebep olur. Sporcu hizini
maksimuma ulastirmak yerine, enerjisini doniisler esnasinda
viicudunu kontrol etmek i¢in kullanmak zorunda kalir. Bu
durum ¢abukluk-geviklik antrenmanlarinda ele alinmalidir.

10 m Siirat calismalarinda amag; futbol’ a 6zgii davranislari igeren
rota boyunca birim mesafede ulagilabilen en yiiksek hiza
7m 3m 7Tm ulagsmaktir.  Sporculardan maksimum Kkonsantrasyon
istenmelidir. Teknik direktor motivasyonu elzemdir.
ONEMLI NOT: Bu; 90 derecelik acilar kullanilmamalidir anlaminda
algilanmamalidir. Ozellikle orta saha oyuncularinin 90 derecelik acilart sik | 1ekrar Sayisi : 3 sagdan — 3 soldan
kullanmalar1 sebebiyle onlara farkli parkur calistirilabilir. Ancak kanat ve Tekrarlar arasi Dinlenim : 1,5 — 2 dakika
forvet oyunculari daha az keskin doniisler olan parkurlarda ¢alistiriimalidir. Siddet : Ulagilabilen Maksimum Hiz
(HAYAL GUCUNUZU KULLANIN) (Supramaksimal Siddet)

25 — 30 dk Taktik Antrenman

e Standart sahada, Carsamba ve Persembe giinkii antrenmanlarda tanimlanmis saha dizilimi,
kaymalar, kanat varyasyonlar1 ve duran top taktiklerinin uygulanmasina yonelik cift kale
uygulamasi yapilir.

¢ Oyunun belirli bir boliimiinde tag¢, korner uygulamas: yapilmadan ve oyunun kesilmesine izin
verilmeden % 100 oynanmaswina izin verilir. Ornegin oyuna baslamadan once, sayunma
odasinda da antrenman Oncesi yaptiginiz konusmalar1 hatirlatan kisa bir konugma sonrast,
adaptasyon amaciyla ilk 5 dakika serbest oyun oynanir ve bunu takiben 6-8 dakika % 100
tempoya gecilir. Kenarindan, sahanin farkli bolgelerine dagilmis olan teknik direktor ve
yardime1 antrendrler siirekli bagirarak tiim takimi ayni1 anda maksimum oynatirlar. Daha sonra,
korner, tag, kanat ve duran toplara iliskin statik taktige gecilir.

e Tekmelik kullanim1 zorunludur.

BU ANTRENMANA ILISKIN GELISIM STRATEJISI

Bir hafta toplu siirat calismasindan 1 tekrar, diger hafta topsuz siirat calismasindan 1 tekrar artirip, bir
hafta ayni tekrar sayisin1 kullanip daha sonra dinlenim haftas1 amaciyla ilk hafta kullandiginiz sayilar1 kullanin.
Dolayisiyla bir siire sonra sizin antrenman amaciyla kullandiginiz yiikler artik sizin dinlenim yiikleriniz haline

gelmeye baglayacaktir.

Toplu siirat calismasini toplamda 20 tekrarin iizerine ¢ikarmayin. Bunu 10’ ar tekrarlik 2 set halinde
uygulayabilirsiniz. Topsuz siirat caligmasinda da, eger antrenman’t Cuma giinii yapmaya devam edecekseniz
toplamda 250 — 300 metreyi ge¢gmeyin. Eger tiim mesafeyi tek bir calisma dirilinde kullanmay1 diisiiniiyorsamiz
bu pek mantikli olmayacaktir. Onun yerine yeni bir drill daha yaratip, iki farkli dirilde toplamda 250 — 300

metre calisin.
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2.5.) Cumartesi Antrenmani Ac¢ilimi

Cumartesi 25 dk Top ile Isinma/Oyun
(50 dk) 20 dk Kisa Mesafeli Sprint Antrenmant
5 dk Hareketli Pas
25 dk Oyun ile Ismnma

e 4.5 dk hafif tempo serbest kosu

¢ Opyun ile Isinma
o 3 x5 dk, jokerli ya da jokersiz, 10m-10m kare alan i¢inde 5:2 oyun ya da 18m-18m kare alan

icinde 6:3 oyun

NOT: 6:3 OYUN DAHA COK MUSABAKAYA OZGU NITELIKTEDIR ANCAK SIDDET
DUZEYI YUKSEKTIR. BU NEDENLE KENDI TAKIMINIZA UYGUN OLAN OYUNU
TERCIH EDIN. MACTAN BIR GUN ONCEKI ANTRENMANLARDA ANCAK UST DUZEY
FiZIKSEL GELISIMi TAMAMLAMIS TAKIMLAR 6.3 OYUNU KULLANIRLAR.

o Set aralarinda 2-3 dk gerdirme egzersizleri

20 dk Kisa Mesafeli Sprint Antrenmani

e (Coklu secimli Top ile reaktif cikis (5 m)

o Engel hizasi :60 cm
o Kosu mesafesi :5m

o Tekrar sayist ;5

o Tekrarlar arast dinlenim 2 dk

®  Hareketli Aldatma Cikisi ile 10m Sprint

o Kosu mesafesi :10m

o Aldatma Doniis mesafesi :3m

o Tekrar sayist 22

o Tekrarlar arast dinlenim :1-1,5 dk

®  Hareketli Cikis ile 15m Sprint

o Kosu mesafesi :30m (15 metre artirma — 15 metre maksimum sprint)
o Tekrar sayist ;2
o Tekrarlar arast dinlenim :1,5-2dk

Toplamda;

(5 x 5 m) 25m hacimde 5 m’ lik sprint

(2 x 10 m) 20m hacimde 10 m’ lik sprint

(2 x 15 m) 30m hacimde 15 m’ lik sprint ile 75 metrelik total sprint antrenmani yapilmistir.

18



Dr. Ali KIZILET - Drt. Biilent KAYITKEN

Futbolcular bir miisabaka esnasinda toplam kat ettikleri mesafenin % 1-10" u arasinda sprint
yaparlar ve bu sprintlerin % 90’ 1 30 metrenin altindaki mesafelerde tamamlanir. Giiniimiizde Avrupa
liglerinin ortalama miisabaka mesafesi 10 — 12 km diizeyinde tanimlanmaktadir. Ancak bazi liglerde
bu degerler 11 — 14 km olarak ifade edilmektedir. Dolayisiyla bir futbolcu toplamda bir miisabaka
esnasinda 100m ila 1200m arasinda toplam sprint mesafesini 30m ve altindaki kosular ile

tamamlayabilir.

Bu antrenmanda yapilan 75 metrelik deger; uluslararas1 standartlar g6z Oniinde
bulunduruldugunda, bir miisabakada en az sprint yapan oyuncunun, en minimal degerlerine yakin bir

diizeye denk gelmektedir.

Bu tip bir antrenmandan sonra organizmanin kendini miisabakaya kadar metabolik olarak 24
saat icinde cok rahat bir sekilde toplayabilecek olmasina ragmen, sinir sisteminin yorgunlugu ve
tim hafta boyunca yapilan calismalar goz oOniinde bulundurularak toplam mesafe artirllmamalidir.
Dahasi daplasman yolculuklarinin organizmaya etki ettirecegi ek yikk de mutlaka g6z Oniinde

tutulmalidir.

Bu antrenmanlarin tamami gibi; yukaridaki kisa mesafe sprint antrenmani da miisabaka
evresindeki bir takim icin ornek amaciyla yazildigin1 unutmayimiz. Her takimin 6zelligine gore
antrenman planlamasi ayr1 tutulmalidir. Eger takiminizin kisa mesafe sprint becerisinin kotii oldugunu
diisiiniiyorsaniz. Kisa mesafeli 6zel sprint antrenmanini yeni bir haftalik diizenleme ile organizmanin
en diri oldugu giin olan Sal1 giinii programina yerlestiriniz. Boylece; 100 — 1200 metre arasindaki total

hacimleri uygun planlama ile kullanabilirsiniz.

Kesinlikle unutmamalisiniz ki; 30 metrenin altindaki mesafeler ile yapilacak toplamdaki 600
metrelik bir antrenman hali hazirda bir sporcu icin oldukga stresli ve yorgun diisiiriicii bir
antrenmandir.. Sprint antrenmanlar1 sporcularin merkezi sinir sistemlerini yorgun diisiiriir. Buna baglh
olarak {iist diizey bir sprint antrenmanimi takip eden giin; koordinasyon, reaksiyon zamani, coklu
reaksiyon, sinir sistemi yorgunluguna bagli olarak teknik beceriler, denge ve maksimal kuvvet liretme
becerileri olumsuz yonde etkilenir. Dolayisiyla tim haftalik programinizi yeniden planlamaniz
gerekmektedir. Plyometrik antrenmanlar, agirlik yelekleri, paragiitler, disk cekiciler, motorize sprint
makinalar ve lastik ¢calismalar 6zel siirat gelistirme yontemleridir. Sistematik bir antrenman donemi
gecirmis, alt yapist miisait olan sporcularda bu tip 6zel yontemlerin uygulanmasi gelisimlerin daimi

tutulmast agisindan onem arz edecektir.
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3.) FARKLI OYUN DURUMLARI VE TAKIM SENARYOLARINA
YONELIiK PROGRAM GELISTIRME

Bu boliimde hayali takimimizin farkli eksikliklerini konu alarak, bu eksikliklerini karsilayacak

nitelikte haftalik antrenman programi planlamalar1 yapilacaktir.

3.1.) Senaryo 1

Takimimizin oyun temposu iyi ancak oyunun bazi boliimlerinde dramatik sekilde oyundan
diisiiyorlar ve rakip karsisinda beklenmedik pozisyon hatalar1 yapiyorlar. Bu boliimlerde o6zellikle
goze carpan ise ataga katilan oyuncularin geri doniislerinin yavas olmasi ve dondiiklerinde miicadele
giiclerinin bir siireligine 6nemli Olciide azaldigi. Buna ek olarak ozellikle 1. bolgede karsiladigimiz
toplardan sonra rebaundlar1 kaybediyoruz ve savunma ilk savusturdugu pozisyondan hemen sonra

tekrar rakip atakla karsilasiyor. En ¢ok gol pozisyonunu bu dénemlerde veriyoruz.

Yapilan testlerde takimin 5 — 10 — 20 — 30 metrelerdeki siirat diizeyleri iyi ¢ikti ancak siirat
devamlilig1 (repeaed sprint performance) normalin altinda ¢ikti. Bunun yani sira aerobik gii¢ (VO;
Max) degerleri ulusal lig standartlarinda olsa da hedeflenen oyun anlayisi i¢cin beklenen diizeyde degil.
Anaerobik esik degerleri standartlara yakin olmasina ragmen, “Yo-Yo intermittent endurance” testinde
elde edilen mesafelerin Avrupa liglerinin cok altinda oldugu goriildii. Bu: takimimizin futbol’ a 6zgii
dayaniklilik agisindan inceledigimizde takimimizin dayaniklilik performansinin hedefledigimiz oyun

anlayisinin ve beklentilerimizin ¢ok daha altinda oldugunu gosterdi.
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Orn. Ant. Tabl. 4
3 3
8 Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi N
[N A
Sabah
60 dk
Kuvvet
Antrenmani
Oslen
20 dk
é . Istnma/Teknik éﬁ
< TAM GUN Antrenman <
=] =]
< iZiN Aksam Aksam Aksam 25-30 dk <
:% Taktik Antrenman :%
E 25dk 15 dk 15 dk Aksam E
Top ile Isinma Istnma Top ile 20 dk
Isinma/Teknik Siiratte Devamlilik 15 dk
25 dk 30 dk Top ile
Reaksiyon, Statik Taktik 25-30 dk Istnma/Oyun
Cabukluk Ceviklik Antrenman Taktik Antrenman
+ 10 dk
Uzun Siirat 20 dk 25 dk Reaksiyon — Kisa
Laktik Asid Yiiksek Siddetli Siirat
25 dk Antrenmani Aerob. antrenman
Siddetli Aerob. (Glikoliz 15 dk
Antrenman Antrenmani) Oyun
Senaryo 1’ e bagli olarak yazdigimiz yeni programumuz yukaridaki sekilde olustu. Bu yeni

antrenmanimizi “Ornek antrenman tablosu 4” olarak adlandirdik. Simdi, “6rnek antrenman tablosu 4” i daha
once yazmis oldugumuz, “6rnek antrenman tablosu 3” ile karsilastirarak aralarindaki yaptigimiz degisiklikleri

tartigalim.
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3.1.1) Sah Giinii Antrenmani

Normal antrenman planimizda Sali giinii top ile yapilan 1sinmadan sonra 20 dk siiren
reaksiyon, cabukluk ve ceviklik calismasi yapmaktaydik. Yeni programimizda ise bu calisma
icerisindeki reaksiyon, cabukluk ve ceviklik caligmalarinin oranim diisiirerek, ek olarak uzun siirat

calismasini ekledik.

Buraya ekledigimiz uzun siirat calismasi; Cuma giinii antrenmanina ekledigimiz siirat
devamliligi (tekrarlanan sprint performansi) calismasinin 6n kosuludur. Ayrica Carsamba giinii
yapacagimiz glikoliz antrenmanindaki artirdifimiz mesafeler ile uyum gostermesi agisindan,

dayaniklilig1 vurgulayacagimiz bu evrede uzun siirat calismalari bizim i¢in dnem arz edecektir.

Uzun siirat ¢calismasinda 6rnek antrenman tablosu 3’ {in aciklama boéliimiinde uyguladigimiz
calismalarin benzerleri uygulanacaktir. Uygulama mesafelerinin 30 — 50 metre arasinda olmasina,
tekrarlar arasinda organizmanin toparlanmasi icin yeteri kadar siire taninmasina ve toplamdaki
mesafenin ilk hafta 400 — 500 metre, ikinci hafta 450 — 550 metre ve ii¢iincii haftadan sonra ise 500 —
650 metreden fazla olmamasina dikkat edin. Unutmaym ki bu calisma hali hazirda normal bir
antrenman giiniiniin sadece bir boliimiidiir. Burada oOnerilen mesafeler standartlar goz Oniinde
bulundurularak ve uygulamadaki tecriibeler 1s18inda sunulustur. Takimlar1 baglayici degildir. Her

teknik ekip kendi takimlarmin ihtiyacina gore planlamasii yapar. Onemli olan _futbolcuyu

tilkketmemektir.

Sali giinii antrenmaninda ayrica siddetli aerob antrenman boliimiindeki siire 18 dakikadan 25
dakikaya cikarilmistir. Daha 6nceki 18 dakikalik ¢calismamizda, yiiksek siddet diizeyinde (MKAS’ nin
% 85-90’ 1) 3 x 4 dk yiiklenme yapmaktaydik ve setler aras1 3 dakikalik dinlenmemiz vardi. $imdi ise
kritikiiksek siddet diizeyinde 4 x 4 dk yiiklenme yapilacaktir. Setler arasi dinlenim 3 dk olarak
uygulanmaya devam edilecektir. Kan laktat konsantrasyonlarinin artmasini engellemek i¢in 3 dk
dinlenmeler minimal esigi ifade eder. Siz dinlenim aralarinizi 4 dakikaya kadar arttirabilirsiniz. Ancak
4 dakikay1 gecmeyiniz. Uluslar arasi tavsiye edilen ve Avrupa takimlar tarafindan uygulanan aralik 3

dakikadir.

Antrenman siiresinde yaptigimiz degisiklik ve siddetli aerob dayaniklilik caligmasindaki siire

artis1 sebebiyle antrenmanin sonunda uyguladigimiz orta tempo devamlilik calismasinm kaldirdik.
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3.1.2.) Carsamba Giinii Antrenmani

Normal antrenman planimizda Carsamba giinii sabah yapilan kuvvet antrenmanimizda 6 ana

harekette 12 ana set kullanmakta ve 6 — 9 tekrar maksimum araligin1 uygulamaktaydik. Dayaniklilik

caligmalarinin vurgulandigr evrelerde, kuvvet antrenmanlar1 da bu 6zelligi 6ne c¢ikaracak nitelikte

yeniden uyarlanirsa gelisime katkisi daha nitelikli olur. Oyleyse uyguladigimiz kuvvet antrenmanini

kuvvette devamlilik 6zelligini gelistirecek nitelikte yeniden planlamaliyiz. Bunun igin; tekrar sayisini

12 — 16 arasina yiikseltip, hacim artisini dengelemek icin hareket sayisuni 5’ e diisiirmeliyiz.

Gogiis Pres (Gogiis)
(Bench Pres)

Gogiis’ e Cekme (Sirt)
(Seated Row)

Arka Bacak Cekis (Arka Uyluk)

(Knee Extantion)

Omuz Pres (Omuz)

(Shoulder Pres)

Split Squat (Tek Bacak)
(Tiim uyluk ve Kalca)

5 hareketin siralamasi yanda da goriildiigii lizere hazirlanabilir.
Diger programla karsilastirdiginizda on bacak (quadriceps) yani ‘“leg
extantion” hareketinin ¢ikarildigin1 gérmektesiniz. Bunu sebebi ise; zaten
artmis sprint ¢alismalarinin quadriceps kasi i¢in ek bir uyaran oldugu ve bu
evrede arka uyluk yani hamstring kasinin sakatlanma riskine kars1 6zel
Oonem gosterilmesidir.

Bunun yani sira split squat hareketi zaten quadriceps kas gurubu
icin yeterince etkili bir calisma sunmaktadir. Hatta bilinenin aksine “leg
extantion” hareketi squat hareketleri ile karsilastinnldiginda c¢apraz bag
yaralanmalarina olan etkisi bakimindan daha O©nemsiz bir kuvvet

istasyonudur.

Ana istasyonlardan sonra uyguladigimiz “core abdomin-hip” yani merkez karin-kalca

calismasini aym nitelikte uygulamaya devam edebiliriz. Zaten o calisma superset Ozelliginde

hazirlanmustir.

Carsamba giinli aksamki antrenmanimizda ise taktik antrenmanindan sonra 20 dakikalik bir

glikoliz antrenmanmi yapmaktaydik. Calismamiz 90 metrelik (100 yard) mekik kosusu niteliginde

organize edilmisti ve asagidaki sekilde dizgelenmisti.

Mekik Acikhgi

1 setteki git-gel sayisi

: 9 m (10 yard)
: 10

90 metrelik mekigin performans siiresi : 25 saniye

Mekik stili : Diiz

Kosu Stili : Diiz git — Diiz gel

Set arasi dinlenim siiresi : 150 saniye (2.5 dk)

Set sayisi : Ara Dinlenmeli 6 set

Kurgu : 3 set uygulamadan sonra 5 — 8 dakikalik tam dinlenme verilir ve diger

3 set uygulanir (3 set — Ara Dinlenme — 3 set).
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Bu evrede kritik siddet diizeyindeki dayamiklilgi, kuvvette devamliligi ve siirat devamliligini
vurguladigimiz icin; glikoliz antrenmanimizda uyguladigimiz mesafeleri de buna uyarlamamiz
gerekmektedir. Buna bagl olarak glikoliz antrenmanimizi ayn1 amaca hizmet edecek sekilde asagidaki

gibi yeniden uyarlayabiliriz.

90 metrelik (100 yard) Mekik Kosusu

Mekik Acikhgi : 18 m (20 yard)

Performans siiresi : 25 — 27 saniye ve alt1 (sporcunun kendi maksimum diizeyinde)
Mekik stili : Diiz

Kosu Stili : Diiz git — Diiz gel

Set arasi dinlenim siiresi  : 150 saniye (2.5 dk)

Set sayisi : Ara Dinlenmeli 6 set

Kurgu : 3 set uygulamadan sonra 5 — 8 dakikalik tam dinlenme verilir ve

diger 3 set uygulanir (3 set — Ara Dinlenme — 3 set).

Onemli Not: Teknik kapasitesi yiiksek oyunculardan kurulu olan takimlarin glikoliz antrenmanlarim

top ile uygulamalar1 6nerilmektedir.
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3.1.3.) Persembe Giinii Antrenmani

Normal antrenman planimizda Persembe giinii 25 dakikalik bir 1sitnmamiz vardi. Ancak
Persembe giinkii kritik siddet diizeyindeki aerob dayaniklilik ¢alisma siiremizi tipki Sali giinii oldugu
gibi 25 dakikaya cikardik. Bu nedenle toplam antrenman stresinin azaltilmasi amaciyla 1sinma

bolimimiziin siiresini kisalttik.

3.1.4.) Cuma Giinii Antrenmani

Normal antrenman planimizda Cuma giinleri taktik antrenmanindan 6nce 20 dakikalik bir uzun
stirat calismast yapmaktaydik. Ancak yeni planimizda bu ¢alismayi Sali giiniine kaydirdik. Bu giinkii
antrenmanimizda ise; “bir sporcunun belirli bir mesafede toplu ya da topsuz olarak ortaya koydugu
sprint performansimi, farkli kosullarda hizini diisiirmeden ardi ardina bir ¢ok defa ortaya
koyabilmesi” anlamina gelen siirat devamliligi ya da bir baska tanimlamayla tekrarlanan sprint

performansi calismasi yapacagiz.

Siirat devamlhilign calismasi yorgun diisiiriicii bir antrenman olmas: sebebiyle, taktik

calismadan sonra uygulanmalidir. Eger taktik calismadan once siirat devamlilif1 antrenmani
yaparsaniz, futbolcular artmis kan laktat konsantrasyonu ve yorgun diismiis merkezi sinir sistemleri
sebebiyle taktik antrenman calismalarinda hareket koordinasyonu ve hareket zamanlamasi (timing)
bozuk, saldirgan ve 6fkeli bir mizaca sahip olurlar. Dolayisiyla hem siz hemde futbolcular hatali pas,
kotii gol vuruslari, hatali secimler gibi sebepler yiiziinden moral bozuklugu yasayabilir. Bu da takim
maga iyi motive degil gibi YANLIS BIR DUSUNCEYI beraberinde getirebilir. Liitfen anlik diisiiniip

bunlara aldanmayin. Bir adim geri ¢ekilin ve resmin tamamin1 goriin.

Futbol’ a 6zgii siirat devamlilig1 ¢alismalari icin 6rnek istasyonlar;

Ornek istasyon 1

<
«

O 30m O
Kosu arahgi : 30 m
On Hareketlilik Mesafesi : 10 m
Sprint Sayisi :7-10
Sprintler arasi Siire : 20 sn
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Ornek istasyon 2

A

N N——  —_

v

Kosu arahgi :30-35m

On Hareketlilik Mesafesi : Yok (jog” dan direk giris yapilir)
Sprint Sayisi :7-10

Sprintler arasi Siire :20-30 sn

Ornek istasyon 3

A

N

v

Kosu arahgi :30-35m

On Hareketlilik Mesafesi : Yok (jog’ dan direk giris yapilir)
Sprint Sayisi :7-10

Sprintler arasi Siire :20-30 sn
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3.2.) Senaryo 2

BU BOLUMDE FUTBOL ICIN COK ONEMLI OLAN BALISTIK
KUVVET ANTRENMANINA DEGINILMISTIR. LUTFEN DIKKAT
EDINIZ.

Takimimizin oyun temposu, ¢abukluk-ceviklik degerleri iyi. Tempoyu koruma, ataklardan
sonra geri donme ya da 3-5 dakikalik miicadele giicii yiiksek bir boliimden sonra hizli ataga ¢ikmada

ya da savunmaya donmede problem yasamiyor.

0 zaman biz neden bu kadar ¢ok pozisyon veriyoruz ?

Bilgisayar programlariyla yaptifimiz goriintiili mac¢ analizlerinde oyuncularimizin ikili
miicadele top kaybi oranlarinin ¢ok yiiksek oldugunu, hava topu kazanma oranlarinin ise ¢ok diisiik
oldugunu tespit ettik. Buna ek olarak, ligde rakibe verdigimiz gol pozisyonlarinin % 30’ unun 2.
bolgede kaybettigimiz ikili miicadele ve hava toplar1 sonrasinda oldugunu dahasi yedigimiz gollerin %
32’ sinin kendi 1. bolgemizde savunmamizdan donen toplara sahip olamamaktan kaynaklandiginm

tespit ettik. Simdi, yukaridaki senaryoya bagli olarak ilk yaptigimiz antrenman 6rnegi olan “Grnek

antrenman tablosu 3” iizerinden yeni programimizi olusturalim.

Orn. Ant. Tabl. 5
I S
g Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi §
=W A
Sabah Sabah
15 dk 60 dk
Isinma Balistik
25 dk Kuvvet
Plyometrik
Patlayic1 Kuvvet Antrenmam
Ogle Caligmast
25-30 dk
< 25 dk Statik Taktik <
%) . Toplu Antrenman )
< TAM GUN Isinma/Oyun 10 dk <
= L. 20 dk Glikoliz =)
% 1ZIN Reaksiyon, Antrenmani %
o) Cabukluk Ceviklik (Bu antrenmanda )
E + hedef degisikligine Aksam Aksam Aksam E
Kisa Siirat bagl olarak
20 dk degisime 15 dk 25 dk 25 dk
Oyun ugramigtir) Top ile ) Koordinatif Isinma Top ile
Isinma/Teknik 25-30 dk Isinma/Oyun
i 30 dk Taktik Antrenman 10 dk
Taktik Antrenman 12-15 dk Reaksiyon — Kisa
25 dk Uzun Siirat Stirat
Yiiksek Siddetli 5 dk
Aerob. Antrenman Oyun
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Yukarida goriildiigii lizere programimizda, taktik c¢alismalar1 ve dar alan kritik siddet aerob
dayaniklilik ¢calismalarina ek olarak, ikili miicadele performansimiza ve hava topu miicadelelerine etki

etmesi icin hazirlanmis,

1 adet Reaksiyon, ¢cabukluk-ceviklik + kisa siirat ¢aligmasi,
1 adet plyometrik patlayici kuvvet ¢aligmasi,

1 adet uzun siirat caligmasi

ve

1 adet ikili miicadeleye 6zgii hazirlanmis Balistik kuvvet calismasi ile

1 adet dar alanda maksimum hareketlilige adapte edilmis glikoliz antrenmani bulunmaktadir.

Hafta icerisinde bir¢cok defa patlayici kuvvet’ e yonelik ¢alisma yapilacagi icin, sinir sisteminin
kendini yeteri oranda toparlayabilmesi hedefiyle miisabakadan onceki 2 giin doz diisiiriilmiistiir. Cuma
giinli 1sinman koordinatif ¢alisma niteliginde yapilmis ve taktik ¢alismayi takiben antrenmanin son
boliimiinde sadece asimetrik 5 — 6, adet 25 — 35 metrelik kosuyu iceren uzun siirat calismasi
koyulmustur. Cumartesi giinii uygulanan 10 dakikalik reaksiyon — kisa siirat caligmasinda ise amag 1
sonraki giin oynanacak miisabaka Oncesinde sinir sisteminin uyarilmasidir ve toplamda 6 — 8 adet, 1

metrelik ¢ikis ile 4 adet, 3 — 5 metrelik ¢ikis sonras1 devam kosusu yapilacaktir.
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3.2.1.) Sah Giinii Antrenmani

Sal1 giinii daha dnce de tanimladigimiz benzer 6zellikleri tagiyan reaksiyon, cabukluk-geviklik
caligmalarina ek olarak, 5 — 10 — 15 — 20 metrelik mesafeleri iceren “maksimum oyun hizi”

calismalar1 yapilacaktir. Bu ¢alismalarin bazilari, uygun ¢eviklik calismalari ile birlestirilebilir.

Sali giinii antrenmaninda, 6rnek antrenman 3’ e gore en Onemli fark kritik siddet diizeyinde
yapilan aerob dayaniklilik antrenmaninin uygulanmamasidir. Onun yerine pas alis verisini
vurgulayan ya da topun alanlar arasinda hizli yer degistirmesini gelistirmeyi amaclayan oyun
koyulmustur. Kritik siddet antrenmani haftada 1 giin sadece Persembe giinii uygulanmistir.
Dayaniklilik antrenmaninin 1’ e diisiiriilmesiyle Sali giiniinden Carsamba giiniine kadar futbolcularin

toparlanmasi daha kolay olacaktir.

Dayaniklilik diizeyi iyi olan ve hali hazirda haftada 3 taktik antrenmani ve 1 glikoliz
antrenmanini diizenli olarak yapip, kuvvet calismalarina 6zen gosteren bir takim i¢in haftada 1 giin
vurgulanan kritik siddet diizeyindeki aerob dayamiklilik calismasi takimin “aerob dayamiklihga
iliskin” form durumunu 3 — 5 hafta gibi uzun siire koruyabilir. Daha sonra haftada 2 adet kritik siddet
antrenmaninin uygulandig 3 — 5 haftalik bir donem ile yeni gelisimler tetiklenip, tekrar haftada 1

antrenmanlik 3 — 5 hafta siiren koruma dongiisiine doniilebilir.

Sali giinkii antrenmanin Oglen saatlerine koyulduguna dikkat ediniz. Bu; aksam yapildigi
durum ile karsilastirildiginda, sporcularin en azindan Carsamba sabahki antrenmana kadar 1 ana 6giin
1 de ara 6giin fazladan tiiketebilecegi anlamini tasimaktadir. Sali giinkii antrenmandan sonra takim
0gle yemegi ve 6gle yemegini takiben 2-3 saat sonra uygulanacak ara 6giin icin tesislerde tutulur ise
daha verimli toparlanma saglanabilir. Sali giinkii antrenman biter bitmez ilk 30 dk icinde yiiksek

glisemik indekse sahip seker ve eser miktarlarda kullanilacak amino asid birlesiminden olusan

soliisyon toparlanma hizint maksimize eder.
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NOT: LUTFEN DIKKATLE OKUYUNUZ !

3.2.1.1) Antrenman Esansi ve Sonrasinda, Beslenme Stratejisine iliskin

Kisa Ozet

¢ ANTRENMANLARDAN SONRA ILK 30 DAKIKA VE BUNU TAKIP EDEN ILK 120
DAKIKA  TOPARLANMANIN  HIZLANDIRILMASI VE SPORCUNUN O
ANTRENMANDA YAPILMIS FiZIKSEL YUKLENMEYE MAKSIMUM UYUM
GOSTEREREK KENDINI GELISTIRMESI iCIN BUYUK ONEM ARZ EDER.

e YUKLENME TAMAMLANDIKTAN SONRA iLK 2 SAAT (/LK 30 DK DAHA YUKSEK)
METABOLIZMANIN KANDAKiI KARBONHIDRAT VE AMINO ASIDLERI KAS
DOKUSUNA ALIP iISLEME ORANI COK YUKSEKTIR. SONRAKI 2 SAAT BU ORAN
BIR MIKTAR AZALIR VE ANTRENMANDAN SONRAKI 8. SAAT” E KADAR YAVAS
YAVAS GERILEMEYE DEVAM EDER.

e DOLAYISIYLA ANTRENMANDAN SONRAKI ILK 4 SAAT SPORCUNUN
TOPARLANMASI VE GELISIMININ SAGLANMASI ACISINDAN COK ONEMLIDIR.
DAHASI iLK 30 DAKIKA COK DAHA FAZLA ONEMLIDIR.

e UNUTMAMALISINIZ Ki ANTRENMAN SADECE BIiR UYARANDIR. SPORCU
ANTRENMAN ESNASINDA DEGIL, ONUN YERINE DINLENIYORKEN VE
BESLENIYORKEN GELISIR.

e BUNUN ICIN SPORCULARIN KENDINI YENILEME HIZLARININ EN YUKSEK
OLDUGU ILK 4 SAATLIK BOLUMDE KAN AMINO ASID VE KARBONHIDRAT
KONSANTRASYONLAININ YUKSELTILMIiS OLMASI GEREKIR.

e ANTRENMANDAN SONRA SPORCULARINIZIN TESISLERDE DUSLARINI ALIP,

YEMEK SALONUNA GELMESI VE YEMEGE BASLAMALARININ TECRUBELERIMIZ
ISIGINDA 1 - 1,5 SAATI BULDUGUNU BILIORUZ.

30



Dr. Ali KIZILET - Drt. Biilent KAYITKEN

NORMAL ORANLARDA KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ICEREN BiR OGUNUN
TAM OLARAK SINDIRILMESI 3 — 6 SAAT SURER VE BAZI DURUMLARDA BU 8
SAAT’ E KADAR CIKABILIR. BU DEMEKTIR Ki; ORGANIZMANIN KENDINI
TOPARLAMASI ICIN ONEMLI OLAN LK 4 SAATLIK BOLUMDE KAN AMINO ASID
VE KARBONHIDRAT MIKTARLARI COK AZ YUKSELECEKTIR.

OYSA Ki, ANTRENMANDAN SONRAKI ILK 30 DAKIKA ICINDE SIVI OLARAK
UYGULANACAK VE SINDIRIM SISTEMINDE DOLULUK HiSSI YARATMAYACAK
BIR KARBONHIDRAT — AMINO ASID KARISIMI UYGULASAYDIK VE SPORCULAR
BUNU TAKIP EDEN SURE ICINDE YEMEKLERINI YESELERDi, ANTRENMAN
BITTIGI ANDAN ITIBAREN ARTAN KAN KARBONHIDRAT VE AMINO ASiD
DEGERLERI SUREKLI YUKSEK DEGERLERDE UZUN SURE TUTULABILECEKTI.

EN AZINDAN; ISINMA EVRESI ILE ANA EVRE ARASINDA, ANA EVRE ILE
SOGUMA EVRESI ARASINDA VE ANTRENMAN BITTIKTEN HEMEN SONRA SIVI
KARBONHIDRAT VE AMINO ASID SOLUSYONLARI KULLANMAKTAN
KORKMAYINIZ.

SIVI KARBONHIDRAT VE AMINO ASID SOLUSYONLARININ KULLANILMASI,
OZELLIKLE HAZIRLIK EVRESI KAMPLARINDA VE SIDDET" [ YUKSEK
ANTRENMAN HAFTALARINDA GOZ ONUNDE BULUNDURULMASI GEREKEN BiR
BESLENME DESTEGIDIR.

UYGULAMALAR KESINLIKLE BILINCLI YAPILMALIDIR. KULAKTAN DOLMA

ORANLAR KULLANILMAMALIDIR. UYGULAMALARDAN ONCE MUTLAKA BIiR
UZMAN DESTEGI ALINMALIDIR.
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3.2.2.) Carsamba Giinii Antrenmani

Bu hafta programinda yapilan en bariz degisimlerden biri Carsamba giinkii ¢ift antrenmani
Persembe giiniine alip, Carsamba giinlinii tek antrenman ile ge¢mek olmustur. Carsamba
antrenmaninin sabah uygulanmasinin sebebi; Carsamba giinii antrenmaninin plyometrik ¢alismalar1 ve
glikoliz antrenmanin iceriyor olmasidir. Plyometrik antrenmanlardan sonra merkezi sinir sisteminin
toparlanmasi ve glikoliz antrenmanindan sonra metabolik toparlanmanin saglanip, Persembe giinii
sabah yapilacak balistik kuvvet antrenmanina diri girilmesi amaciyla, Persembe giinkii sabah

antrenmaniyla arasinda 1 tam giin verilmesine dikkat edilmistir.

Bunun yani sira plyometrik antrenmanlar ve balistik kuvvet antrenmanlart merkezi sinir
sisteminin uyarim frekansi ile yakindan iligkili oldugu i¢in ana boliimlerin sabah saat 10:30 — 12:00

arasinda olmasina dikkat edilmistir.

Plyometrik calisma yapilacak antrenmanda 6rnek antrenman 1sinmasi

e 2 tur (4 dk) hafif tempo kosu
e Koordinatif — Sekme ve Sicramali 1sinma (8-10 m mesafeli)

1 x hafif tempo, al¢ak skip

1 x orta tempo, alcak skip

1 x orta tempo, yiiksek skip

1 x orta tempo, ice savurmali, yiiksek skip

1 x orta tempo, kalgaya savurma (wall slide)

1 x yiiksek tempo, kalgaya savurma (wall slide)
1 x yan algak skip

1 x yan orta skip

2 — 3 dk gerdirme

1 x orta yiikseklik efe sicramasi (african drum)
1 x orta yiikseklik, diiz, kangru si¢gramasi (cangroo)
1 x yiiksek efe sicramasi (african drum)

1 x yiiksek, diiz, kangru sicramasi (cangroo)

2 — 3 dk gerdirme

O O O OO OO O0OO0OO0OO0oOO0O O0oOO0

Not: Plyometrik antrenmanlardan énce spesifik 1sinma sakatlanmalarin onlenmesi i¢in onemlidir. Plyometrik
antrenmanlardan 6nce yapilan antrenmanlarda gerdirme siireleri kisa tutulmali ve gerim diizeyleri yiiksek
olmamalidir. Aksi halde merkezi sinir sisteminin “inhibe (baskilama, koruma) mekanizmalarr’ aktive olur ve
plyometrik calismalarda maksimum merkezi sinir sistemi aktivasyonu saglanamaz. Bu da potansiyelin % 100’

iniin kullan1lamayacagi anlamina gelir.
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Sicrama becerisi, reaksivon siiresi ve kuvvetini gelistirici plyometrik calisma ornegi;

Sicrama becerisi

Reaksiyon siiresi ve Kuvveti

= Kafa topu, ilk hamle, c¢ikis, durus
= Gorsel, duysal ya da dokunmatik bir algitya miimkiin olan en kisa siirede ve
en uygun hareket hiz1 ve kuvvetinde tepki verebilme; ilk topa basma, hamle

yapma, vb..

e Hareketli konumdan Lateral engel sicramasi (60 cm) ve reaktif dikey cikis

Tekrar Sayisi

: 5 tekrar soldan + 5 tekrar sagdan

Tekrarlar arasi dinlenim : 30 - 40 sn

o Platformdan asag: drop ve reaktif dikey sicrama

Platform yiiksekligi futbolcunun test sonucuna gore kullanilir.

Tekrar Sayisi

: 6 — 8 tekrar

Tekrarlar arasi dinlenim : 30 - 40 sn

e Tek bacak platformda dikey sicrama

Tekrar Sayisi

: 5 tekrar soldan + 5 tekrar sagdan

Tekrarlar arasi dinlenim : 30 - 40 sn

e Reaktif Coklu Engel Sicramasi (dikey mesafe diisiik, yatay mesafe yiiksek)

Engel Sayisi
Engel Yiiksekligi
Engel Arahi@
Tekrar Sayisi

Set arasi dinlenim

0 8

: 75 cm

: 120 - 150 cm
1 4 set
:1,5-2dk

Carsamba programimizda plyometrik ¢alismadan sonra 25 — 30 dakikalik statik taktik calismasi ve bu

boliimii takiben 15 dakikalik glikoliz antrenmani ¢alismalar1 yapilacaktir. Bu programa 6zgii bir ¢alisma olmasi

bakimindan glikoliz antrenmaninin yeniden diizenlenmesi gerekmektedir. Asagidaki yeniden diizenlenmis

glikoliz antrenmani aslinda metabolik etki olarak 6zelligini daha ¢ok “sportif harekete Ozgii siirat & denge

antrenmant” seklini almaktadir. Ciinkil az sonra tanimlayacagimiz 5 saniyelik yliklenmelerden sonra uygulanan

20 saniyelik dinlenmeler kan laktat birikimini 6nleyecegi icin organizmanin sadece “kisa siirede maksimum

siirat devamlhilig ve denge becerileri” gelisecektir.
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Daha onceki “glikoliz antrenmani” Orneklerinde uyguladigimiz 25 — 30 saniyelik yiiklenmelerde kas
laktik asid ve kan laktat degerleri cok yliksek konsantrasyonlara ulasmaktaydi. Buna bagli olarak da 30
saniyelik siire icerisinde maksimum glikoliz hizi ile iiretilebilecek enerji miktarini arttirmaya yonelik ¢alismanin

yami sira kas icinde laktik asidi ve kanda ise laktat’ 1 tamponlama kapasitelerinde de gelisimleri tetiklemekteydi.

Ornek:
Baslangic
X
®) 4,5m O 4,5m O

v

e 18 metrelik (20 yard) Mekik Kosusu

Mekik Acikhgi :4,5m—4,5m (10 yard)

18 metrelik mekigin performans siiresi : 5 saniye

Mekik stili : Diiz

Kosu Stili : Diiz git — Diiz gel

Tekrar arasi dinlenim siiresi : 20 saniye

Tekrar sayisi : Ara dinlenmesiz 12 tekrar

Kurgu : Ara dinlenme uygulanmaz. 12 tekrar ardi ardina

devam edilir.
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3.2.3.) Persembe Giinii Sabah

Diger yaptigimiz haftalik programlardan farkli olarak bu programimizda cift antrenmanimizi

Persembe giinii yapmaktayiz. Ancak Persembe giiniiniin ¢ift antrenman goziilkmesi ve bunun

miisabakadan 3 giin 6nce uygulaniyor olasi kesinlikle sizleri yaniltmamalidir. Sabah antrenmani olarak

goziiken balistik kuvvet antrenman1 uzun dinlenmeler kullanilarak yapilan ve set sayilar diisiik olan
bir caligmadir. Ancak bu antrenmanin en Onemli bolimii “Gist diizey futbolcu motivasyonu” ve

“antrenman esnasindaki konsantrasyon” dur.

Balistik kuvvet antrenmanlari darbeli antrenmanlardir. Futbolcular balistik kuvvet ¢alismalarini

korumal1 bir rakibe ya da rakip yerine kullanilan objeye kars1 yaparlar.

Bu antrenmanlarda bazen tenis topu, pinpon topu, vb. objelerden ka¢cma caligmalari
uygulanirken bazen de agirlik topu, darbe yastigi ya da kamuflajli 6zel rakip gibi objelerden gelen

darbelere govdeleriyle kars1 koyup, tepki verirler.

Balistik kuvvet antrenmani futbolcuya rakibe viicuduyla kars1 koymay1 ve ellerini kullanmadan

viicudunun boliimleriyle sahada rakibini ezmeyi ogretir.

Bir futbolcu ne kadar kuvvetli olursa olsun, eger iirettigi kuvveti rakibe, yere yada top’ a
aktaramiyorsa, sahip oldugu iist diizey kuvvet becerisinin hi¢bir 6nemi yoktur. Ciinkii potansiyelini
miisabaka performansina yansitamaz. Futbolcu rakibi ile temas ettigi anda miimkiin olan en kisa

stirede iiretebilecegi en biiyiik kuvveti iiretip rakibine aktarabilirse, ikili miicadelede avantaj saglar.

Rakibin arkadan sarj yaptigr durumlar, omuz omuza miicadeleler, kalcanin koyulup topun
saklanmas: gereken pozisyonlar, hava topu miicadeleleri gibi diger bircok durum topun takimda
kalmasint belirleyen ve rakiple yapian kontak sonucu olusan durumlardwr. Eger bu durumlarda

takim oyuncular: bagarili olur ise; rakip karsisinda net ve ezici bir iistiinliik elde edilir.
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60 dk Balistik Kuvvet Antrenmani Ornegi

e Esli Yastik Dovme

Yan Govde ile Yastik Dovme :5x5sn
Tekrarlar Arasi :1dk

» 3 dk Dinlenme
Sirt ile Yastik Dovme :3x5sn
Tekrarlar Arasi :1dk

> 3 dk Dinlenme
Ne varsa (All out) :2x 10 sn
Tekrarlar Arasi :1dk

» 3 —4dk Dinlenme

|

e Saghk Topu Karsilama (Sag omuz, sol omuz ve gogiis ile)

Gogiis
Bir setteki tekrar sayisi : 12 (4 sol, 4 sag omuz, 4 gogiis)
Hareket hi1zi : Yiiksek
Set sayisi :4-6set
Dinlenim Siiresi : 4’ lii dongii kadar (1:3)
Omuz Omuz

3 — 4 dk Dinlenme

v

¢ Esli (aktif rakip) Hava Miicadelesi

Bir setteki tekrar sayisi : 4 tekrar
Set sayisi 13-4
Set arasi dinlenim :1-1,5dk

v

3 — 4 dk Dinlenme
¢ Domuz Tekmeleme (Kicking the pig)

Bir setin siiresi : 5 —7 saniye
Hareket frekansi : Maksimum
Darbe siddeti : Maksimum
Set sayisi :3—5set
Set arasi dinlenim :1-1,5dk

v

3 — 4 dk Dinlenme
¢ Darbeli Govde Giiresi

Bir setin siiresi : 7—10 saniye
Darbe siddeti : Maksimum
Set sayisi :3—5set

Set arasi dinlenim :1-1,5dk
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Persembe aksam, Cuma ve cumartesi giinlerinde uygulanan antrenmanlardaki calismalar daha
once oOrneklerine degindigimiz calismalardir. Bu nedenle, bu programa iliskin yeni bir agiklama

yapilmayacaktir.
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4.) Ozel Durumlar

Kuvvet Yetisinin Gelistirimine iliskin Sezon Oncesi Hazirhk Kamp ve Sezon ici
Miisabaka Evresini Iiceren Ornek Bir Periyodlama (Dénemleme) ve Antrenman

Fazlarimin Ayrintih A¢iklamalar

Giinlimiiz takim calismalar1 gbz Oniinde bulunduruldugunda, beklide en fazla goz ard: edilen
antrenman etmenlerinden biri kuvvet antrenmanlaridir. Cogu teknik direktor ve antrendr, genel bir
inanig ile kuvvet antrenmaninin futbolcular1 hantallagtiracagi, kas kilelerinde artisa sebep olup siirat,
cabukluk ve ceviklik becerilerini geriletecegi, koordinasyonlarini bozacagini diisiinmektedirler. Oysa

ki bu inaniglar hicbir bilimsel temeli olmayan, sadece kulaktan dolma yanlis bilgilerdir.

Kas dokunun temel gorevi kuvvet iireterek organizmayi hareket ettirmektir. Yani hareket icin
yaratilmis olan insan organizmasmin en temel becerisi kuvvet tiretmektir. Organizma engeller ile
karsilastiginda uyguladigi diren¢ diizeyini artirarak onun {iistesinden gelir. Olusturulan bu kassal
kuvvet uzun siireler boyunca uygulandiginda; “kassal dayanmiklhihik”, anlik bir tepki olarak
uygulandiginda; “reaksiyon kuvveti”, birim zamanda miimkiin olan en yiiksek degerde
uygulandiginda; “patlayict kuvvet”, ve onun devamliligi s6z konusu oldugunda “patlayict kuvvette

devamllhik’ olarak ifade ediliyorken nasil olurda bu en 6nemli bio — motor beceriyi goz ardi ederiz.

Insanlar bilmedikleri ve hakkinda yeteri kadar bilgi sahibi olmadiklar:
seylerden korkarlar. Kuvvet antrenmanlar: korkulmast ve uzak durulmasi gereken bir
ocii degildir. Tam tersine futbolcu sakathik oranlarim ciddi diizeyde diisiiren ve
dayamkhlik, cabukluk, ceviklik, siirat, koordinasyon, esneklik gibi bilinen tiim

performanslarina olumlu etkileri olan ¢ok degerli bir antrenman etmenidir.
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Ornek Programdaki 27 haftalik Calisma Déneminde;

2 adet Genel Diisiik Siddetli Kassal Dayaniklilik Mikro Dongiisii (Haftada 2 antrenman)

1 adet Genel Orta Siddetli Kassal Dayaniklilik Mikro Dongiisii (Haftada 2 antrenman)
4 adet Genel Yiiksek Siddetli Kassal Dayaniklilik Mikro Dongiisii (Haftada 2 antrenman)
7 adet Dinlenim Amach Diisiik Siddetli Kassal Dayaniklilik Mikro Dongiisii

3 adet Futbol’ a Ozgii Maksimal Kuvvet Mikro Dongiisii (Haftada 1 antrenman)

2 adet Futbol Spesifik Kuvvet’ e Doniistiiriim Mikro Dongiisii (Haftada 1 antrenman)

8 adet Futbol’ a Spesifik Kuvvet Mikro Dongiisii (Haftada 1 antrenman)
ONEMLIi NOT

Kuvvet antrenmanlar1; izokinetik dinamometre (cybex), daha once kismen degindigimiz
balistik calismalar, havuz calismalar, stadyum basamak calismalari, gerim oram yiiksek bantlar,

lastikler, labutlar ve buna benzer farkli araclar ile yapilabilir.

Plyometrik antrenmanlar; siirat, cabukluk ve ¢eviklige 6zgii reaktif kuvvet calismalar olduklari
icin o boliimde ele alinacaklardir. Gerek bu teksirin amacini asmamak gerekse zamanimizi en
uygun sekilde kullanarak aciklamalarimizi yapmak amaciyla bu derlemede sadece direng
calismalarina dayali diizenlenecek kuvvet antrenmani orneklenmistir. Buradaki hedefimiz
yiiklenme sistematigindeki degisimleri ortaya koymak ve sizin tarafinizdan kavranmasini

saglamaktir.

Kuvvet antrenmani ¢alismalarinda siz diger tiim araglar1 ve kendi olanaklarinizi da gbz 6niinde
bulundurarak ¢ok daha kapsamli, iyi periyodlanmis (dizgelenmis) ve kendi amaciniza yonelik

programlar yaratabilirsiniz.

Boliimiin geri kalan kisminda, yukaridaki ornek programda yer alan antrenman donemlerinin

ozellikleri, amaglar1 ve icerikleri ayrintili olarak sunulmustur.
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4.1.Genel Diisiik Siddetli Kassal Dayamiklilik Antrenmanlart

Bu antrenmanlarda amag; tendon, ligament, eklem kikirdaklari, eklem kapsiilleri, bursalar, kas
hiicresi, fasikiil ¢evresi ve kas doku cevresini saran membrenoz dokular ve bunlarin tendonlar ile

yaptig1 baglanti noktalarinin kuvvet antrenmanlari i¢in hazirlanmasidir.

Cok eklemli hareketler kullanilarak organizmanin tamaminda olusacak bir gelisim
hedeflenmelidir. “Genel” sozctigii antrenmanin sadece futbol’ a 6zgii kaslar icin degil, organizmanin
tamaminin fitness diizeyini artiracak kuvvet caligmalarini ifade etmektedir. Daha sonraki haftalarda
uygulanmaya baslayacak siddetli antrenmanlar doneminde ana kas guruplari ve onlarin temeli gorevini

istlenecek yardimci kaslarin fitness diizeyi iist diizeyde gelistirilmelidir.

Diisiik — orta — yiiksek olarak ayristirilan tiim kassal dayaniklilik mikro dongiilerinde merkez
omuz (core shoulder), merkez karin (core abdomin) ve merkez kalca (core hip) ¢alismalarina onem
gosterilmelidir. ileriki haftalarda bu ii¢ bolge futbolcularimizin kuvvet iiretip aktardig1 zincirin ana
halkalarin1 olusturacaklardir. Bu evrede uygulanmasi Onerilen antrenman degiskenleri asagidaki gibi

kisaca Ozetlenebilir.

Tekrar arahig: : 16 —20 RM (Maksimumun % 45 — 60’ 1)
Set arasi dinlenim siiresi : 60 —90 sn

Hareket h1zi : Yavas — Orta

Hazirlik evresinde onerilen haftalik antrenman frekansi : 2 antrenman / Hafta

(45 — 60 dakikalik iki antrenman)
Bir antrenmanda uygulanacak istasyon sayisi :8—12
Hareket basina set sayisi
Kiiciik kas guruplan :1—2set
Biiyiik kas guruplar :2—3set

Bir antrenmanda asilmamasi onerilen toplam set sayisi: 23 — 25 ana set

Simdi 6rnek programimizin ilk iki haftasinin genel diisiik siddetli kassal dayaniklilik
antrenmani ile gececegimizi gdz Oniinde bulunduralim. Bu antrenman tipi i¢in hazirlik kampinda
haftada iki antrenman Onerilir. Ancak programimizin yogunlugu sebebiyle biz; 2 haftada 3 antrenman
yapabildigimizi farz edelim. Uygulayacagimiz 3 antrenmanin kendi icindeki degisimi asagidaki

sekilde olusturulabilir;
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1. Antrenman
(Carsamba)
(Dairesel Calisma Niteliginde)

2. Antrenman
(Cumartesi)

(Dairesel Caligsma Niteliginde)

3. Antrenman

(Bir sonraki hafta Carsamba)

Chest Pres - M

2 x 16 — 18 tekrar
Seated Row - M

2 x 16 — 18 tekrar
Crunches - VA

2 x 20 — 25 tekrar
Leg Extantion - M
2 x 16 — 18 tekrar
Leg Flexion - M

2 x 16 — 18 tekrar
Back Extantion - VA
2 x 12 — 14 tekrar
Shoulder Press - M

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

Chest Pres - M

2 x 18 — 20 tekrar
Seated Row - M

2 x 18 — 20 tekrar
Crunches - VA

2 x 25 — 30 tekrar
Leg Extantion - M
2 x 18 — 20 tekrar
Leg Flexion - M

2 x 18 — 20 tekrar
Back Extantion - VA
2 x 18 — 20 tekrar
Shoulder Press - M

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

Leg Extantion - M
2 x 18 — 20 tekrar
Leg Flexion - M
3 x 18 - 20 tekrar
Crunches - VA

2 x 25 - 30 tekrar
Chest Pres - M

2 x 18 — 20 tekrar
Seated Row - M

2 x 18 — 20 tekrar
Hip Flexion - M
2 x 18 — 20 tekrar
Shoulder Press — M

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

(20 RM Yiikte)

2 x 16 — 18 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte)
Calf Raises - M Calf Raises - M 3 x 18 - 20 tekrar (20 RM Yiikte)
2 x 16 — 18 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 18 —20 tekrar (20 RM Yiikte) | Calf Raises — M
Cross — over Leg Raises — VA Hummer Curl -D 2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte)
2 x 6 — 8 tekrar 2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | Hummer Curl - D
Cross — over Leg Raises — VA 2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte)
Set Arasi Dinlenim : 90 saniye | 2 x 8 — 9 tekrar Triceps Press Down
istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye 2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte)
istasyon Sayisi :9 Set Arasi Dinlenim :75-90sn | Cross — over Leg Raises — VA
Toplam Set Sayis1 118 Istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye | 3. ¢ 9 tokrar
Istasyon Sayisi : 10 =
Ana Istasyon Sayisi :5 Toplam Set Sayis1 : 20 Set Arasi Dinlenim - 75 - 90 sn
. Istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye
Ana Istasyon Sayisi :6 istasyon Sayisi <11
Toplam Set Sayisi : 25
Ana Istasyon Sayisi H
M = Makine D = Dambil SA = Serbest agirlik VA = Viicut Agirhg

4.2.Genel Orta Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmanlari

Bu antrenmanlardaki amag¢ tipki genel diisiik siddetli kassal dayaniklilik antrenmanlarinda
olugu gibi tendon, ligament, eklem kikirdaklari, eklem kapsiilleri, bursalar, kas hiicresi, fasikiil cevresi
ve kas doku cevresini saran membrendz dokular ve bunlarin tendonlar ile yaptig1 baglant1 noktalarinin
kuvvet antrenmanlari icin hazirlanmasidir. Bu evrenin tek farki kullanilan tekrar sayisi (dolayisiyla
siddet) ve hareket hizinda yapilan degisimdir. Orta siddetli kassal dayaniklilik antrenmanlari; diisiik
siddetli kassal dayaniklilik antrenmanlar1 ile yiiksek siddetli kassal dayamiklilik antrenmanlari
arasindaki gecis antrenmanlaridir. Bir onceki evre olan diisiik siddetli kassal dayaniklilik

antrenmanlarinda dikkat edilmesi ©Ongoriillen tiim noktalara uymaya devam edilir. Bu evrede

uygulanmasi Onerilen antrenman degiskenleri asagidaki gibi kisaca 6zetlenebilir.
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Tekrar aralhig:
Set arasi dinlenim siiresi

Hareket hizi

Hazirlik evresinde onerilen haftalik antrenman frekansi

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon sayisi

Hareket basina set sayisi
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: 12— 16 RM (Maksimumun % 55 — 70’ i)
:60—-90 sn
: Orta - Aktif

: 2 antrenman / Hafta

(45 — 60 dakikalik iki antrenman)

:8-10

: Kiiciik kas guruplart icin 1 — 2 set

: Biiylik kas guruplari icin 2 — 4 set

Bir antrenmanda asilmamasi onerilen toplam set sayisi: 20 — 24 ana set

Ornek programimizin iiciincii haftasin1 genel orta siddetli kassal dayamklilik antrenmani ile

gececegimizi goz Oniinde bulunduralim. Bu antrenman tipi i¢in hazirlik kampinda haftada iki

antrenman Onerilir. Simdi en son yaptigimiz diisiik siddetli kassal dayaniklilik antrenmanini yan

situna koyarak iki orta siddetli kassal dayaniklilik antrenmanimizin 6rnek degisimini gorelim;

En son Uyguladigimiz Diisiik

1. Orta Siddetli Kassal Dayamkhhk

2. Orta Siddetli Kassal Dayamklihik

Siddetli Kassal Dayamkhilik Antrenmani Antrenmani
Antrenman (Sal) (Cuma)

Leg Extantion - M Squat — SA Squat — SA
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 3 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Leg Flexion - M Crunches - VA Crunches - VA
3 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 25 — 30 tekrar 3 x 25 - 30 tekrar
Crunches - VA Leg Flexion - M Leg Flexion - M
2 x 25 — 30 tekrar 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 3 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Chest Pres - M Chest Press — M Chest Press — M
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Seated Row - M Seated Row - M Seated Row - M
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Hip Flexion - M Calf Raises - M Dumbell Lunge - D
2 x 18 — 20 tekrar 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Shoulder Press - M Shoulder Press - M Shoulder Press — M
3 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Calf Raises - M Cross — over Leg Raises — VA Cross — over Leg Raises — VA
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 8 — 9 tekrar 3 x 8 — 9 tekrar
Hummer Curl - D Hip Flexion - M Hip Flexion - M
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte) | 2 x 12 — 14 tekrar (16 RM Yiikte) | 3 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Triceps Press Down
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yiikte)
Cross — over Leg Raises — VA Set Arasi Dinlenim : 90 sn Set Arasi Dinlenim :75-90sn

3 x 8 —9 tekrar

Set Arasi Dinlenim :75-90sn
Istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye

Istasyon Sayisi 111
Toplam Set Sayisi 125
Ana Istasyon Sayisi H

istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye

istasyon Sayis1 :9
Toplam Set Sayis1 118
Ana istasyon Sayisi :6

Istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye

Istasyon Sayisi :9
Toplam Set Sayis1 :23
Ana Istasyon Sayisi H

43




Dr. Ali KIZILET - Drt. Biilent KAYITKEN

4.3.Genel Yiiksek Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmanlar

Bu antrenmanlardaki ama¢ Onemli bir fark disinda, tipki diisiik ve orta siddetli kassal
dayaniklilik antrenmanlarinda oldugu gibi tendon, ligament, eklem kikirdaklari, eklem kapsiilleri,
bursalar, kas hiicresi, fasikiil cevresi ve kas doku c¢evresini saran membrendz dokular ve bunlarin
tendonlar ile yaptigi baglanti noktalarinin kuvvet antrenmanlart i¢in hazirlanmasidir. Farki ise;
kullanilan yiiklerin artisidir. Bu antrenmanlar organizmayi, maksimal kuvvet antrenmanlarina hazirlar.
Diisiik siddetlerin kullanildig1r kassal dayaniklilik antrenmanlan ile maksimal’ e yakin kuvvetlerin
uygulandigi siddetli antrenmanlar ile koprii olusturur. Sporcularin beklide hormonal olarak kendilerini
en giiclii hissedecekleri antrenman yiikleri bu evrede uygulanir ancak antrenmanlarda da bir o kadar
yorulurlar. Dinlenim arliginin 90 saniyenin altinda tutulmasina devam edilecegi i¢in ayn: zamanda
lokal kas bolgelerinde calisma esnasinda énemli diizeyde laktat birikimleri de olacaktir. Bu yiikler ve
tekrar sayilari, kuvvet gelisimine etkilerinin yani sira lokal laktik asid tampon yeteneginde de

gelisimlere etki eder.

Bu antrenman donemiyle birlikte artik karin ve kalca antrenmanlart “merkez karmn-kalca”
antrenmani niteliginde calisilmaya baslanir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarinda sadece ana setler
ifade edilir. Merkez antrenman, daha Once Ornegini yaptifimiz gibi, kuvvet antrenmaninin hemen

ardindan 10 - 15 dakikalik ayr1 bir calisma boliimii olarak yapilir.

Tekrar arahig: : 9 - 12 RM (Maksimumun % 65 — 77,5’ 1)
Set arasi dinlenim siiresi :60—90 sn

Hareket hiz1 : Aktif

Hazirlik evresinde onerilen haftalik antrenman frekansi : 2 antrenman / Hafta

(45 — 60 dakikalik iki antrenman)
Bir antrenmanda uygulanacak istasyon sayisi :6-8
Hareket basina set sayisi : Kiiciik kas guruplari icin 2 — 3 set
: Biiylik kas guruplari icin 2 — 5 set

Bir antrenmanda asilmamasi onerilen toplam set sayisi: 12 — 18 ana set

Ornek programimizin iigiincii haftasim genel yiiksek siddetli kassal dayaniklilik antrenmani ile
gececegimizi goz Oniinde bulunduralim. Bu antrenman tipi i¢in hazirlik kampinda haftada iki
antrenman Onerilir. Zaten bu haftada cift antrenmanin kullanildigi son evredir. Bu evreden sonra

haftalik kuvvet antrenmani tek oturuma diiser. Simdi en son yaptigimiz orta siddetli kassal dayaniklilik
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degisimini gorelim;
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antrenmanin1 yan siituna koyarak iki yiliksek siddetli kassal dayaniklilik antrenmanimizin 6rnek

En son Uyguladigimiz Orta Siddetli
Kassal Dayanmiklilik Antrenmani

1. Yiiksek Siddetli Kassal
Dayanikliik Antrenmam
(Sali)

2. Yiiksek Siddetli Kassal
Dayaniklilk Antrenmam

Squat — SA

3 x 12 — 14 tekrar
Crunches - VA

3 x 25 — 30 tekrar
Leg Flexion - M

3 x 12 — 14 tekrar
Chest Press - M

2 x 12 — 14 tekrar
Seated Row - M

2 x 12 — 14 tekrar
Dumbell Lunge - D
2 x 12 — 14 tekrar
Shoulder Press - M
2 x 12 — 14 tekrar (14 RM Yiikte)
Cross — over Leg Raises — VA

3 x 8 — 9 tekrar
Hip Flexion - M
3 x 12 — 14 tekrar

(14 RM Yiikte)

(14 RM Yiikte)
(14 RM Yiikte)
(14 RM Yiikte)

(14 RM Yiikte)

(14 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :75-90 sn
Istasyon Arasi Dinlenim : 90 saniye

Istasyon Sayisi :9
Toplam Set Sayisi : 23
Ana istasyon Sayist 17

Squat — SA
3x 10— 12 tekrar
Shoulder Press - M

(12 RM Yiikte)

2 x 10 — 12 tekrar (12 RM Yiikte)
Leg Flexion - M

3 x 10 — 12 tekrar (12 RM Yiikte)
Chest Press - M

2 x 10 — 12 tekrar (12 RM Yiikte)
Dumbell Lunge - D

3 x 10 — 12 tekrar (12 RM Yiikte)
Seated Row - M

2 x 10 — 12 tekrar (12 RM Yiikte)
Set Arasi Dinlenim :75-90 sn

istasyon Arasi Dinlenim : 120 sn

istasyon Sayis1 16
Toplam Set Sayisi : 15
Ana istasyon Sayist 16
+

Ana Setleri Takiben 10 - 15
dakikalik “merkez karin-kalca
antrenmani”

(Cuma)

Squat — SA

3 x 8 — 10 tekrar (10 RM Yiikte)
Chest Press - M

3x8—10tekrar (10 RM Yiikte)
Leg Flexion - M

4x8—10tekrar (10 RM Yiikte)
Seated Row - M

3x8—10tekrar (10 RM Yiikte)

Shoulder Press - M

3 x 8 — 10 tekrar (10 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :75-90 sn
Istasyon Arasi Dinlenim : 120 sn

Istasyon Sayisi :5
Toplam Set Sayis1 1 16
Ana istasyon Sayist :5
+

Ana Setleri Takiben 10 - 15
dakikalik “merkez karin-kalca
antrenmani’

4.4.Futbol’ a Ozgii Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Her spor branginin gerektirdigi maksimal kuvvet diizeyi farklidir. Amerikan futbol’ u ve rugby
gibi diger futbol tiirlerinde % 90 - % 100 yiikler ile 1 — 2 tekrar kadar diisiik tekrar sayilari
calisiliyorken futbol icin bu boyle degildir. Futbol spesifik kuvvet antrenmanlart dncesindeki son
asama olan futbol’ a 6zgii maksimal kuvvet evresinde 4 — 6 tekrarli % 75 — 85 arasindaki siddetler
kullanilir. Agirlik olarak en yiiksek degerler bu evrede goriiliir. Daha sonra uygulanmaya baslanacak

futbol spesifik kuvvet antrenmanlarinda kullanilacak tekrar arali§i 7 — 10 tekrar arasindadir.
Bu evrede uygulanmasi nerilen antrenman frekansi haftada 1 oturumdur. Yani bizim 6rnek

programimizi géz Oniinde bulundurdugumuzda 3 haftada yapilacak 3 antrenman oturumu anlamini

tasimaktadir. Antrenman degiskenleri asagidaki gibi kisaca 6zetlenebilir.
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Tekrar aralhig:
Set arasi dinlenim siiresi

Hareket hizi

Hazirlik evresinde onerilen haftalik antrenman frekansi

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon sayisi

Dr. Ali KIZILET - Drt. Biilent KAYITKEN

: 4 — 8 RM (Maksimumun % 75 — 85’ 1)
:60—-90 sn

. Aktif

4-6

: 1 antrenman / Hafta

Bir antrenmanda asilmamasi onerilen toplam set sayisi: 12 — 18 ana set

Simdi 3 futbol’ a 6zgii maksimum kuvvet antrenmanimizin 6rnek degisimini gorelim;

1. haftada uygulanan Futbol’ a 6zgii

maksimal kuvvet antrenmani

2. haftada uygulanan Futbol’ a 6zgii

maksimal kuvvet antrenmani

3. haftada uygulanan Futbol’ a 6zgii

maksimal kuvvet antrenmani

Squat — SA

3 x 4 — 6 tekrar (8 RM Yiikte)
Chest Press — M

3 x 4 — 6 tekrar (8 RM Yiikte)
Koparma - Omuzlama - SA
3x4-6tekrar (8 RM Yiikte)

Military pres, Tek Bacak Squat - M
3x4—-6tekrar (8 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :2-3dk
Istasyon Arasi Dinlenim : 3 — 4 dk

Istasyon Sayisi 14
Toplam Set Sayisi : 12
Ana Istasyon Sayisi :4
+

Ana Setleri Takiben 10 - 15
dakikalik “merkez karin-kalca
antrenmani”

Squat — SA

3 x 4 — 6 tekrar (6 RM Yiikte)
Chest Press — M

3 x 4 — 6 tekrar (6 RM Yiikte)
Koparma - Omuzlama - SA
3x4-6tekrar (6 RM Yiikte)

Military pres, Tek Bacak Squat - M
3x4-6tekrar (6 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :2-3dk
Istasyon Arasi Dinlenim : 3 — 4 dk

Istasyon Sayisi 14
Toplam Set Sayisi : 12
Ana istasyon Sayisi : 4
+

Ana Setleri Takiben 10 - 15
dakikalik “merkez karin-kalca
antrenmani”

Squat — SA

4 x 4 — 6 tekrar (6 RM Yiikte)
Chest Press — M

3 x 4 — 6 tekrar (6 RM Yiikte)
Koparma - Omuzlama - SA

3 x4 — 6 tekrar (6 RM Yiikte)

Military pres, Tek Bacak Squat - M
3 x4 — 6 tekrar (6 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :2-3dk
Istasyon Arasi Dinlenim : 3 — 4 dk

Istasyon Sayis 14
Toplam Set Sayisi 213
Ana Istasyon Sayisi :4
+

Ana Setleri Takiben 10 - 15
dakikalik “merkez karin-kalca
antrenmani’

46




Dr. Ali KIZILET - Drt. Biilent KAYITKEN

4.5.Futbol’ a Spesifik Kuvvet’ e Doniistiiriim Antrenmanlari

Futbol oyunu patlayict kuvvetin &n planda oldugu aksiyonlardan olusur. Oyleyse kuvvet

antrenmanlar1 esnasinda yaptigimiz caligmalarda, o hareketin teknigi bozulmadan yapabilecegimiz en

yiiksek hizlar1 kullanmaliyiz. Futbol spesifik kuvvet antrenmanlarindan 6nceki son antrenman fazi

olan futbol’ a spesifik kuvvet’ e doniistiirim fazi, bu zamana kadar yaptifimiz caligmalarda elde

ettigimiz kassal kuvvet’ 1 hizli aksiyonlara aktarmadan 6nceki kopriidiir.

Bu evrede uygulanmasi 6nerilen antrenman frekansi haftada 1 oturumdur. Yani bizim 6rnek

programimizi géz Oniinde bulundurdugumuzda 2 haftada yapilacak 2 antrenman oturumu anlamini

tasimaktadir. Antrenman degiskenleri agsagidaki gibi kisaca 6zetlenebilir.

Tekrar arahig:

: 7 - 10 tekrar (10 — 14 RM Kullanarak)

Set arasi dinlenim siiresi :1 —2dk

Hareket hiz: : Cok Hizh

Hazirlik evresinde 6nerilen haftalik antrenman frekansi : 1 antrenman / Hafta
Bir antrenmanda uygulanacak istasyon sayisi :4-6

Bir antrenmanda asilmamasi onerilen toplam set sayisi: 12 — 18 ana set

1. haftada uygulanan Futbol’ a Spesifik
Kuvvet’ e doniistiiriim antrenmani

2. haftada uygulanan Futbol’ a Spesifik
Kuvvet’ e doniistiiriim antrenmam

Bench Press — SA

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Seated Row - M

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Military pres, Tek Bacak Squat - M
3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Seated Press — SA

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Leg Flexion - M

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :1-2dk
istasyon Arasi Dinlenim : 2 — 3 dk
Istasyon Sayisi :5
Toplam Set Sayis1 : 15

Ana istasyon Sayisi :5
+

Ana Setleri Takiben 10 — 15 dakikalik “merkez
karin-kalca antrenmam’”

Bench Press — SA

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Lat Pull Down - M

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Hack Squat - M

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Seated Press — SA

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)
Leg Flexion - M

3x7-10tekrar (10 -14 RM Yiikte)

Set Arasi1 Dinlenim :2-3dk
istasyon Arasi Dinlenim : 3 — 4 dk
istasyon Sayis1 14
Toplam Set Sayisi : 12

Ana istasyon Sayisi : 4
+

Ana Setleri Takiben 10 — 15 dakikahk
“merkez karin-kalca antrenmam”
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4.6.Futbol Spesifik Kuvvet Antrenmanlart

Futbol spesifik kuvvet calismalarinda tavsiye edilen tekrar aralign 7 — 10 dur. Hareketler

maksimum konsantrasyon ile teknigi bozmadan miimkiin olan en yiiksek hizda yapilir. Miimkiin

oldugunca serbest agirliklar ve dumbell’ lar kullanilmalidir. Uygun direng diizeyine sahip lastik direnc

de calisma amaciyla kullanilabilir.

Bu evrede uygulanmasi Onerilen antrenman frekansi haftada 1 oturumdur. Antrenman

degiskenleri asagidaki gibi kisaca 6zetlenebilir.

Tekrar arahg:
Set arasi dinlenim siiresi

Hareket hizi

Hazirlik evresinde onerilen haftalik antrenman frekansi

: 7—10 tekrar (7 - 10 RM Kullanarak)

1 —2dk
: Cok Hizh

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon sayisi :4-6

Bir antrenmanda asilmamasi onerilen toplam set sayisi: 12 — 18 ana set

Futbol Spesifik Kuvvet Antrenmam

Ornegi

Bench Press — SA

3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yiikte)
Seated Row — M

3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yiikte)
Squat - SA

3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yiikte)
Sprinting Arm Swing - D
3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yiikte)
Dead Lift - SA

3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yiikte)

Set Arasi Dinlenim :1,5-3dk
Istasyon Arasi Dinlenim : 2 — 3 dk
Istasyon Sayisi :5
Toplam Set Sayisi 2 15
Ana istasyon Sayist :5
+

Ana Setleri Takiben 10 — 15
dakikalik “merkez karin-kalca
antrenmani”

: 1 antrenman / Hafta
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5.) Ornek Bir Hazirhk Kampi Perivodlamasi (Dénemlemesi)

Asagida ornek bir hazirlik kampi periodlamasi bulunmaktadir. Daha 6nceki boliimlerde,
anlatim amaciyla hazirlanmis programlar gibi bu periodlama da hayali bir takim {izerine kurulmustur.
Amag; antrenman periodlamasinin kismi olarak mantigin1 kavratmaktir. Higbir sekilde geneli ifade

etmez.

Asagidaki periyodlama 9 hafta lizerinden yapilmistir. Yani bu 9 haftanin son haftas1 miisabaka
haftasidir ve takim lig miisabakasim1 oynar. Yapilan bir cok farkli planlamada bazen ligin ilk 1-2

haftas1 eger ¢ok ciddi 1. diizeyde rakip ile miicadele edilmiyorsa hazirlik evresine dahil edilebilir.

Bu 9 haftalik plan kesinlikle ornektir. Plan hazirlanirken;

e Futbolcularin farkl takimlardan transfer edildikleri.

e  Hirsh, miicadele giicii yiiksek oyuncularin transfer edilmis oldugu.

® Sezon oOncesi hazuirlik kampindan once kendilerine dikkat etmemis olmalar
olasihiginin goz oniine alindig,

e Futbolcularin hicbirinin ¢ok sistematik bir alt yap1 veren takimdan
gelmediginin bilinmesi,

e Futbolcularin highbirinin iist diizey takumdan (daha once oynamus olabilir
ancak siz daima bir sezon oncesini goz oniinde bulundurmalisiniz) gelmemis
oldugu ve takvmmmuzin bulundugu ligden, iist ligin diismeye yakin

takimlarindan ya da alt ligin iyi takimlarindan gelmis oldugu diisiiniilmiistiir.
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1. Giin 2. Giin 3. Giin 4. Giin 5. Giin 6. Giin 7. Giin
Aerob Genel Top’ a Uyum Merkez 1 derece Plyo. Kuvvet 1 derece Plyo.
— Dayamikhhk Antrenman + Antrenmam +
- g (% 50 — 65) (Core Stability) Cabukluk, + iZiN Cabukluk,
g E + Ceviklik, Denge’ Merkez Ceviklik, Denge’
§J E Stretching nin Temelleri Antrenman nin Temelleri
<Zt Oturumu + (Core Stability) +
Oyun Oyun
-1- -3- -5- -7- -9. -11- -13-
Merkez Aerob Genel Teknik — Taktik | Teknik — Taktik Aerob Genel
Antrenman Dayamkhhk + Dayamkhhk
> (Core Stability) (% 55 -170) . Koordinatif (DACQ)
— § + 1ZIN Parkurda Aerob. TESTLER (% 65 - 80)
é, é Stretching Genel
< = Oturumu Dayamklihk
<ZE (% 60 —75)
-12-
-2- -4- -6- -8- -10 - -14 -
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
8. Giin 9. Giin 10. Giin 11. Giin 12. Giin 13. Giin 14. Giin
Kuvvet Antrenmam | Siirat’ in Temelleri 1 derece Plyo. Kuvvet Antrenmam | Siirat’ in Temelleri
+ (Orn 10m - 10m + + (Orn 20m - 20m
Merkez Antrenman interval ¢alismasi) Reaksiyon, Merkez Antrenman interval ¢caligmasi)
(Core Stability) + iZiN Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) + IZIiN
Oyun Denge’ nin Temelleri Oyun
-15- -17 - -19- -21- -23- -25- -27-
Teknik — Taktik Aerob Ozel Teknik — Taktik Teknik — Taktik Merkez Antrenman
+ Dayamkhhk + + (Core Stability)
Oyun (DACQ) Oyun Aerob Ozel +
(% 70 — 85) IZIN Dayamkhhk Stretching Cahismasi iZiN
(DAC)
(% 75 -90)
-16 - -18 - -20- -22- -24- -26 - -28 -
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
15. Giin 16. Giin 17. Giin 18. Giin 19. Giin 20. Giin 21. Giin
Teknik - Taktik 3 derece Plyo. Kuvvet Antrenmam | Kisa ve Uzun Siirat 3 derece Plyo.
+ + + Calismasi +
Aerob Ozel Reaksiyon, Merkez Antrenman + Reaksiyon, IZIN iZIN
Dayamkhhk Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) Oyun Cabukluk, Ceviklik,
(DAC) Denge Denge
(% 80 —90) + +
(Anaerob Kapasite) Oyun Oyun
-29- -31- -33- -35- -37- -39- -41 -
Merkez Antrenman Teknik — Taktik Teknik — Taktik Kuvvet Antrenmamni
(Core Stability) + + +
+ iZiN Aerob Ozel iZiN Aerob Ozel Merkez Antrenman iZiN
Stretching Calismasi Dayamklihk Dayamklihk (Core Stability)
(DAQ) (DAQ)
(% 80 —90) (% 80 —90)
(Anaerob Kapasite) (Anaerob Kapasite)
-30 - -32- -34- - 36 - -38 - -40 - -42 -
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
22. Giin 23. Giin 24, Giin 25. Giin 26. Giin 27. Giin 28. Giin
4 derece Plyo. Kuvvet Antrenmam Top ile
+ + Koordinasyon /
Reaksiyon, Merkez Antrenman Denge iZiN iZiN TEST iZiN
Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) +
Denge Uzun Siirat
+
Kisa Siirat
-43 - -45- -47 - -49 - -51- -53- -55-
Teknik — Taktik Teknik — Taktik Kisa ve Uzun Siirat | Kuvvet Antrenmani Teknik — Taktik
+ + 1. HAZIRLIK + + +
Aerob Ozel iZiN Aerob Ozel MI--JS ABAKASI Oyun Merkez Antrenman Laktik Asid
Dayamkhihk Dayamkhihk (Core Stability) Antrenmani
(DACQ) DACQ) (Glikoliz Antrenmani)
(% 85 —95) (% 90 - 95)
(Aerobik Giig) (Aerobik Giic) -50 -
-44 - -46 - -48 - -52- -54- -56-
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
29. Giin 30. Giin 31. Giin 32. Giin 33. Giin 34. Giin 35. Giin
Teknik - Taktik Teknik - Taktik S derece Plyo. Kuvvet Antrenmam
+ + +
Aerob Ozel iZIN IZIN Reaksiyon, Merkez Antrenman iZIN
Dayamklhihk Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability)
(DAC) Denge
(% 90 - 95) +
(Aerob Giig) Teknik — Taktik
-57- -59- -61- -63- - 65 - - 67 - -69 -
Teknik — Taktik Teknik — Taktik Teknik — Taktik Teknik — Taktik S derece Plyo.
2. HAZIRLIK + + + +
1ZIN MUS ABAKASI Oyun Aerob Ozel Laktik Asid Reaksiyon,
Dayamklhihk Antrenmam Cabukluk, Ceviklik,
(DACQ) (Glikoliz Antrenmanti) Denge
(% 90 —95)
(Aerob Giig)
-62 -
- 58 - - 60 - - 64 - - 66 - - 68 - -70 -
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
36. Giin 37. Giin 38. Giin 39. Giin 40. Giin 41. Giin 42. Giin
Kisa — Uzun Siirat Kuvvet Antrenmani Teknik — Taktik
+ + +
Oyun iZiN IZiN Merkez Antrenman Laktik Asid 1ZiN iZiN
(Core Stability) Antrenmam
(Glikoliz Antrenmani)
-71- -73- -75- -77 - -79 - -81- -83-
Teknik - Taktik Teknik — Taktik
+ 3. HAZIRLIK + 4. HAZIRLIK
Aerob Ozel .. iZIN Aerob Ozel iZIN .- iZIN
erob e MUSABAKASI erob e MUSABAKASI
Dayamkhihk Dayamkhihk
(DAC) (DAC)
(% 90 — 95) (% 90 —95)
(Aerobik Giig) (Aerobik Giig)
-74 - -82-
-72- -76 - -78 - -80 - -84 -
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
43. Giin 44. Giin 45. Giin 46. Giin 47. Giin 48. Giin 49. Giin
5 derece Plyo. Kuvvet Antrenmani Teknik — Taktik
+ + +
Reaksiyon, Merkez Antrenman Oyun TEST
Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) 1ZIN IZIN I1ZIN
Denge
+
Kisa — Uzun Siirat
-85- -87- -89 .- -91- -93. -95. -97 -
Teknik — Taktik Teknik — Taktik S derece Plyo. 5 derece Plyo.
+ + + 5. HAZIRLIK +
Aerob Ozel Laktik Asid Teknik — Taktik MUS ABAKASI Reaksiyon,
Dayamikhhk Antrenmam + Cabukluk, Ceviklik,
(DAC) (Glikoliz Antrenmani) Aerob Ozel iZiN iZiN Denge
(% 90 —95) Dayamkhihk +
(Aerobik Gii¢) (DAC) Teknik - Taktik
(% 90 - 95)
(Aerobik Giic)
- 86 - -88 - - 90 - _92.- Bl - 96 - - 98-
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Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
50. Giin 51. Giin 52. Giin 53. Giin 54. Giin 55. Giin 56. Giin
Kisa — Uzun siirat Kisa — Uzun Siirat
+ +
Teknik — Taktik Teknik — Taktik
1ZIN + 1ZIN 1ZIN + 1ZIN 1ZIN
Aerob Ozel Aerob Ozel
Dayamkhihk Dayamkhihk
(DAC) (DAC)
(% 90 —95) (% 90 —95)
(Aerobik Giic) (Aerob Giig)
-99 - -101 - -103 - -105 - -107 - -109 - -111 -
Kuvvet Antrenmani
+ 6. HAZIRLIK 7. HAZIRLIK
Merkez Antrenman MUSABAKASI o MUSABAKASI
(Core Stability) iZiN IZIN iZiN iZiN
- 104 - 110
- 100 - -102 - -106 - - 108 - -112 -
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LIG HAFTASI (MUSABAKA HAFTASI)

Dr. Ali KIZILET - Drt. Biilent KAYITKEN

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
57. Giin 58. Giin 59. Giin 60. Giin 61. Giin 62. Giin 63. Giin
Reaksiyon, Kuvvet Antrenmani
Cabukluk, Ceviklik, +
iZIN Denge Merkez Antrenman
+ (Core Stability)
Aerob Ozel
Dayamkhihk
(DAC)
(% 90 - 95)
-113 - -115- -117 - -119 - -121- -123 - -125-
Teknik — Taktik Teknik — Taktik Uzun Siirat Kisa Siirat .
+ + + + M
iZiN Laktik Asid Aerob Ozel Teknik — Taktik Oyun MUS ABAKASI
Antrenmani Dayamkhhk
(Glikoliz Antrenmani) DACQ)
(% 90 —95)
-126 -
-114 - - 116 - -118 - -120 - -122 - -124 -
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Toplam 126 birimde (63 giin) Ana Lig Miisabakasina ulagilmistir. Bu siire¢ icerisinde;

¢ 1 adet lig maci (planlamanin son birimi, 63. giiniin aksami1)
¢ 7 adet hazirhk miisabakasi
e 31 adet taktik calisma
e 15 adet, pas ahis verisi ve taktik becerileri pekistirici oyun ¢calismasi
e 21 adet aerobik dayanikhlik calismasi
o 1 adet MKAS’ nin % 50 — 65’ inde aerobik genel dayaniklilik kosusu
o 1 adet MKAS’ min % 55 — 70’ inde aerobik genel dayaniklilik kosusu
o 1 adet MKAS’ min % 60 — 75’ inde koordinatif parkur aerobik genel dayaniklilik kosusu
o 1adet MKAS’ min % 65 — 80’ ninde aerobik genel dayaniklilik DAC (Dar Alan Caligmasi)
o 1adet MKAS’ min % 70 — 85’ inde aerobik genel dayamklilik DAC
o 1 adet MKAS’ min % 75 — 90’ ninda anaerob esik siddetinde DAC
o 3 adet MKAS’ nmin % 80 — 90’ ninda anaerob esik siddetinde DAC
o 1 adet MKAS’ min % 85 — 95’ inde VO,max siddetinde (esik iistii - kritik siddet) DAC
o 11 adet MKAS’ min % 90 - 95’ inde VO,max siddetinde (esik tistii - kritik siddet) DAC
¢ 14 adet biiyiik kas guruplarma yonelik kuvvet calismasi
o 2 adet, Genel Diisiik Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmani
o 2 adet, Genel Orta Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmant
o 2 adet, Genel Yiiksek Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmani
o 1 adet, Dinlenim Amaclh Genel Diisiik Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmani

o 2 adet, Futbol’ a Ozgii Maksimal Kuvvet Antrenmani
o 2 adet, Maksimal Kuvveti, Futbol’ a Ozgii Kuvvet’ e Doniistiiriim Antrenmani

o 1 adet, Dinlenim Amach Genel Diisiik Siddetli Kassal Dayaniklilik Antrenmani

o 1 adet, Futbol’ a Ozgii Kuvvet Antrenmani (Futbol spesifik Kuvvet Calismast)
¢ 16 adet merkez karin — kalca bolgesi stabilite ve kuvvet calismasi
e 12 adet kisa — uzun siirat calismasi1 (cabukluk-ceviklik calismalarina eklenmis lan siirat
caligsmalarinin haricinde, sadece siirat ¢alismasi olarak yapilan)
¢ 12 adet reaksiyon-cabukluk-ceviklik-denge ve buna eklenmis siirat calismalari
¢ 11 adet plyometrik calisma
e 5 adet laktik asid’ i tolerans ¢alismasi (glikoliz antrenmani niteliginde)
¢ 4 adet o6zel stretching calismasi (antrenmanlarda uygulanan ¢aligmalarin haricinde 6zel olarak

antrenman niteliginde planlanmis ¢alisma olarak) yapilmistir



