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E� itmenlerden …,  
 
Siz Farkl� olun ! 
 
 
 Bu teksir, planlama evrelerine daha hakim olman�z ve derslerde anlat�lacak 

bilgilere ili� kin ö� renimlerinizin desteklenmesi amac�yla haz�rlanm�� t�r. 

 
 Hiçbir antrenman program� bir ba�ar� reçetesi olarak dü�ünülmemelidir. 

Antrenman planlamalar� bir hastal�k reçetesi de� ildir. Günümüzde hiçbir antrenman 

bilimci, tan�mad�� �, görmedi� i, test etmedi� i ve çal�� mad�� � bir tak�m için “sihirli bir 

ba�ar� planlamas�” yapamaz. Dolay�s�yla her tak�m için antrenman planlamas� özel 

olarak yap�l�r. Planlamalar futbolcular�n genel ve özel niteliklerini, tak�m�n genel olarak 

zay�fl�klar�n�, kuvvetli yanlar�n�, tak�m�n hedefleri için ihtiyaç duydu� u geli� im 

alanlar�n� ve bunlara ihtiyaç duyulan dönemleri, bu dönemlerin süre baz�ndan 

a� amalar�n�, rakiplerin durumlar�n�, fikstür avantaj ve dezavantajlar�n�, vb. bir çok 

etmeni bar�nd�r�r. Bu nedenle bir tak�mda ba�ar�ya ula� �lm� �  bir program� al�p 

kendi tak�m�n�za uygulaman�z size ba�ar�y� getirmeyecektir. Çünkü sizin “sihirli ” 

olarak gördü� ünüz o program, o program� uygulayan tak�m�n özellikleri göz önünde 

bulundurularak haz�rlanm�� t�r ve beklide sizin tak�m�n�za kesinlikle uygun de� ildir .

  

 Yeni bir � eyler üretmek ve tasarlamak enerji gerektirir. Zor ve çetin bir süreçtir. 

Kendine güvenmeyen, bilimsel gerçekleri göz ard� eden, bilgisizli� inin fark�nda 

olmay�p duruma hakim olduklar�n� sanan ve yapt�� � i� i yeteri kadar önemsemeyen 

bireylerin hemen hepsi ba� kalar�ndan gördüklerini kendi i� lerine uyarlamay� hedef 

edinirler. Yani taklit ederler. Taklit etmek kolayd�r ama risklidir. Taklit edilen � ey ne 

kadar iyi taklit edilirse edilsin asla gerçe� i gibi olamaz. Sizi ne zaman yar� yolda 

b�rakaca� �n� bilemezsiniz.  

 

 Antrenman programlar� da ayn� böyledir. E� er taklit bir program kullan�yorsan�z, 

tak�m�n�z kötü gitti� inde ve futbolcular�n�z�n performanslar�nda büyük dü�ü� ler 

olu� tu� unda duruma müdahale edemezsiniz, çünkü ne yapt�� �n�z� bilmiyorsunuzdur. 
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  Hatan�n nerede oldu� unu tespit etmeniz zordur ve tespit etseniz bile düzeltmesi 

uzun zaman al�r. Zaten ço� u zamanda hatan�n sizde oldu� unu kabul etmek 

istemezsiniz ve sakatl�klar, cezalar, paras�zl�k, saha zemini gibi çe� itli bahanelere 

s�� �n�rs�n�z. Ama sakatl�klar�n kuvvetsizlikten kaynakland�� �n�, cezal� oyuncular�n 

her tak�mda oldu� unu, o zeminde di� er tak�mlar�nda oynad�� �n� akl�n�zdan bile 

geçirmek istemezsiniz. Kendinizi kand�rmamak ve size inanlar� hayal k�r�kl� � �na 

u� ratmamak için ASLA TAKL�T ETMEY�N.  

 

Sizden öncekilerin çal�� ma yöntemlerinin do� ru oldu� unun garantisi yoktur. 

Daha da önemlisi, kendinizin, sizden öncekilerden çok daha iyilerini yaratmaya 

potansiyelinizin oldu� unu göz ard� etmeyin. �Y� N� N DAHA �Y�S�  DA�MA 

OLACAKTIR. Siz her � art ve ko�ulda iyinin iyisini yapan olun… 

 

 

 

  Dr. Ali KIZILET     Drt. Bülent KAYITKEN 

        11.06.2008                11.06.2008 
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1) ÖRNEK ANTRENMAN PLANLAMALARI  
 
A� a� �da Haftada Tek Müsabaka Üzerinden Yap�lan Plan (Training, Bangsbo 2005) 

örne� i bulunmaktad�r. Plan sezon içi müsabaka evresine uygun olarak dizgelenmi� tir. Referans olarak 

al�nd�� � kaynak ve referans olarak kullanan di� er uluslar aras� kaynaklar a� a� �daki haftal�k düzenleme 

ile benzer mant�kta haz�rlanm��  planlamalar�n, Avrupa’ n�n üst düzey futbol tak�mlar� taraf�ndan 

kullan�ld�� �n� bildirmektedir.  

          Örn. Ant. Tabl. 1 

Pazar Müsabaka 
 
Pazartesi 
 

 
Tüm Gün � zin 

 
Sal� 
 
 

 
15 dk Is�nma 
30 dk Teknik/Taktik Antrenman 
23 dk � iddetli Aerobik Antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinde ve oyunsal   
           interval niteli� inde) 
15 dk Oyun 
 

 
Çar�amba 
 
 

 
Sabah 
60 dk Kuvvet Antrenman� 
 
Ak � am 
15 dk Is�nma 
30 dk Teknik/Taktik Antrenman 
30 dk Oyun 
 

 
Per� embe 
 

 
15 dk Is�nma 
30 dk Teknik/Taktik 
30 dk Oyun 
 

 
Cuma 
 

 
25 dk Is�nma/Teknik Antrenman 
20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman� 
18 dk � iddetli Aerobik Antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinde ve oyunsal  
           interval niteli� inde) 
 

 
Cumartesi 
 

 
25 dk Is�nma/Teknik Antrenman 
20 dk K�sa Mesafeli Sprint Antrenman� 
30 dk Oyun 
 

Pazar Müsabaka 
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A� a� �da Haftada Çift Müsabaka Üzerinden Yap�lan Plan (Training, Bangsbo 2005) 

örne� i bulunmaktad�r. Plan, ayn� yukar�daki plana benzer � ekilde, sezon içi müsabaka evresine uygun 

olarak dizgelenmi� tir. Referans olarak al�nd�� � kaynak ve referans olarak kullanan di� er uluslar aras� 

kaynaklar a� a� �daki haftal�k düzenleme ile benzer mant�kta haz�rlanm��  planlamalar�n, Avrupa’ n�n üst 

düzey futbol tak�mlar� taraf�ndan kullan�ld�� �n� bildirmektedir. 

 
Örn. Ant. Tabl. 2 

 
Pazar 
 

 
Müsabaka 

 
Pazartesi 
 

 
30 dk Dü� ük/Orta � iddetli Aerobik Dayan�kl�l�k 
30 dk Kuvvet Antrenman� 
 

 
Sal� 
 
 

 
15 dk Is�nma 
30 dk Teknik/Taktik Antrenman 
10 dk Yüksek � iddetli Aerobik Antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinde) 
15 dk Oyun 
 

 
Çar�amba 
 

 
Müsabaka 

 
Per� embe 
 

 
30 dk Dü� ük/Orta � iddetli Aerobik Dayan�kl�l�k 
30 dk Kuvvet Antrenman� 
 

 
Cuma 
 

 
25 dk Is�nma/Teknik Antrenman 
10 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman� 
20 dk Yüksek � iddetli Aerobik antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinde) 
 

 
Cumartesi 
 

 
25 dk Is�nma/Teknik Antrenman 
20 dk K�sa Mesafeli Sprint Antrenman� 
30 dk Oyun 
 

 
Pazar 
 

 
Müsabaka 
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A� a� �da ise Ülkemiz Tak�mlar�n� ve Oyuncu Profillerini Göz Önünde 

Bulundurarak Haftada Tek Müsabaka Üzerinden Düzenledi� imiz kendi örnek 

plan�m�z bulunmaktad�r. Bundan sonraki bölümler bu örnek plan üzerinden aç�klanacakt�r. 
 

NOT: Plan kesinlikle ÖRNEKT � R. Hayali bir tak�m dü� ünülerek haz�rlanm�� t�r. Çok daha farkl� 

nitelikte program örnekleri tak�m�n ihtiyaçlar� ve antrenman durumuna göre haz�rlanabilir. 

Örn. Ant. Tabl. 3 
 

Pazar 
 
Müsabaka 

 

Pazartesi 
 

Tüm Gün � zin 
 
Sal�  
(80 – 85 dk) 
 

 

25 dk Top ile Is�nma 
20 dk Reaksiyon, Çabukluk Çeviklik 
18 dk � iddetli Aerobik Antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinin hemen alt�nda ve   
          oyunsal interval niteli� inde) 
20 dk Orta tempo ko� u (herkes kendi temposunda) 
 

 
Çar�amba 
Sabah (60 dk) 
Ak� am (60 – 65 dk) 
 
 
 

 

Sabah 
60 dk Kuvvet Antrenman� 
 

Ak� am 
15 dk Is�nma 
30 dk Statik Taktik Antrenman  
          (Duran top Çal�� malar� ve  �sabete yönelik  
           ritmi   dü� ük   kanat  organizasyonlar�) 
20 dk Laktik Asid Antrenman�  
          (Glikoliz Antrenman�) 
 

 
Per� embe 
(73 – 80 dk) 
 

 
25 dk Top ile Is�nma/Teknik 
30 dk Taktik Antrenman 
18 dk Yüksek � iddetli Aerobik antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinde ve oyunsal  
           interval niteli� inde) 
 

 
Cuma 
(65 – 70 dk) 
 

 

25 dk Is�nma/Teknik Antrenman 
20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman� 
25-30 dk Taktik Antrenman 
 

 
Cumartesi 
(50 dk) 
 

 

15 dk Top �le Is�nma 
20 dk K�sa Mesafeli Sprint Antrenman� 
15 dk Oyun 
 

Haftal�k Toplam 378 – 395 dk antrenman 
Antrenman Ba� �na  63 – 66 dk çal�� ma süresi  
 
Pazar 

 
Müsabaka 
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2) ÖRNEK ANTRENMAN PLANININ GÜNLÜK AÇILIMI  
 

 
2.1) Sal� Antrenman� Aç�l�m� 

 
 
Sal� 
 
 

 
25 dk Top ile Is�nma 
20 dk Reaksiyon, Çabukluk - Çeviklik 
18 dk � iddetli Aerobik Antrenman  
20 dk Orta tempo ko� u (maks kalp at�m�n�n % 70 – 75 yada % 70 - 80’ i gibi ) 

 
 

25 dk Top � le Is�nma (Orta yuvarlak içinde) 
 

·  Tüm Oyuncular Orta yuvarlak içinde 
o 2 dk 1 oyuncu:1 top çok hafif tempo dripling 
o 1 dk jonklör 
o 3 dk komut ile yüksek top ve ayak içi, d�� �, üstü hareketli kontrol 
o 3 dk esnetme  
o 2 dk 1 oyuncu:1 top çok orta tempo dripling 
o 3 dk gerdirme 

·  Oyuncular�n yar�s� Orta yuvarlak içinde, yar�s� d�� �nda. Çal�� ma süresi 30 saniye de� i� erek 
çal�� ma. Top D��  oyuncularda. Hareket temposu aktif. 

o Yerden top al – ver, yön de� i� tir. 
o Yüksek topta al – ver, yön de� i� tir. 
o Gelen yüksek topa gö� üs kontrol yüksek pas ver, yön de� i� tir. 
o Gelen yüksek topa, ayaklar yerde pozisyon alarak kafa pas ver, yön de� i� tir. 
o Gelen yüksek topa, s�çrad�ktan sonra ask�da kalarak kafa pas ver, yön de� i� tir. 
o Yüksek topta al – ver yap, gelen ikinci topta ask�da kalarak kafa vuru� u yap, yön 

de� i� tir. 
o 3 – 5 dk gerdirme 

 
 

20 dk Reaksiyon, Çabukluk - Çeviklik  
 

·  Reaksiyon (Görsel Alg� Kullan�larak) 
 

5-6 tekrar x 0,5 – 2 saniyelik farkl� aç� ve yönlerde reaktif ç�k�� .  
Ç�k�� lar aras� dinlenim 1 dakika.  

 
·  Çabukluk - Çeviklik (Görsel, Duysal ve Çoklu Alg� Kullan�larak) 

 
5 – 6 tekrar x 2-5 saniyelik farkl� aç�, dönü�  ve ko� u yönlerinde “yüksek h�zda çabukluk” 
çal�� mas�. (High speed quickness)   
Tekrarlar aras� dinlenim 1 dakika.  

 
3 – 4 tekrar x 5-8 saniyelik farkl� aç�, dönü�  ve ko� u yönlerinde “maksimum oyun h�z�” 
çal�� mas�. (Maximum playing speed)  
Tekrarlar aras� dinlenim 1 dakika. 
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18 dk Yüksek � iddetli Aerobik Antrenman   
(Kritik � iddet Düzeyinin hemen alt�nda, anaerobik e� ik � iddetinin üst s�n�r� civarlar�nda) 

 

Özel kurall� 4 x 4 dar alan, minyatür kale oyun  (Oyun alan� 28 m x 40 m)  
 

Yüklenme Süresi  : 4 dk 
Set Say�s�   : 3 set 
Set aras� Dinlenim  : 3 dk 
Hedeflenen Oyun � iddeti : Maksimal Kalp At�m Say�s�n�n % 85 - % 90’ � 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

BU ANTRENMANA � L�� K� N GEL��� M STRATEJ� S�  
 

Tak�m�z�n ba� lang�ç düzeyinde reaksiyon çabukluk çeviklik antrenmanlar�nda; 5-6 tekrar x 1-2 

saniyelik farkl� aç� ve yönlerde “reaktif ç�k� � ”  çal�� mas�n� 2 haftada 1 tekrar artt�rabilirsiniz. Buna ek olarak; 

“yüksek h�zda çabukluk” ve “maksimum oyun h�z�” çal�� malar�n� da iki haftada 1 tekrar art�racak � ekilde 

düzenleyebilirsiniz. O halde bir hafta reaktif ç�k�� tan 1 tekrar, sonraki hafta; yüksek h�zda çabukluktan 1 

tekrar, di� er hafta da maksimum oyun h�z�ndan 1 tekrar art��  yapabilirsiniz. 

En son hafta da art��  yapmayarak plato yapars�n�z. Dolay�s�yla her ay 3 tekrar art��  yapm��  olursunuz ve 

çabukluk – çeviklik – reaksiyon antrenman� için her ay yakla� �k 3,5 – 4 dakika art��  yap�lm��  olunur. 

Dayan�kl�l�k çal�� mas� bölümünde de; 3 x 3 dakika yüklenmeler ile ba� lad�� �n�z� ve her hafta 1 dakika 

art��  yapaca� �n�z� örnek olarak planlayal�m. Buna göre ilk hafta 3 – 3 – 3 dk yüklenme, 2. hafta 3,5 – 3,5 – 3 dk 

yüklenme, 3. hafta 4 – 3,5 – 3,5 dk yüklenme yapar ve 4. haftay� dinlenim amac�yla yeniden 3 – 3 – 3 dk olarak 

gecer 5. haftada ise kald�� �n�z yerden, yani; 4 – 3,5 – 3,5 dakikadan ba� lar, 6. hafta ise yine 1 dakika art��  

yaparak yüklenme sürelerini 4,5 – 4 – 3,5 olarak uygulayabilirsiniz.  

Tüm bunlar� göz önüne ald�� �n�zda antrenman her ay yakla� �k olarak 6 – 8 dk uzayacakt�r. Öyleyse 

sezon içi haftal�k planlamas� olarak haz�rlad�� �m�z örnek planlama sezonun ilk devresinin sonuna gelindi� inde 

Sal� günü antrenman� 80 – 85 dakikaya kadar uzam��  olur. Bu noktadan sonra antrenman�n süresini daha 

fazla art�rmak çok mant�kl� de� ildir. Art�k � iddet bir noktaya kadar daha art�r�larak bir süre sonra uyumun 

korunmas� amaca�yla art�k art�� a son verilip, mevcut antrenmanlar�n düzeyi korunur. 

 Örnek bir dar alan çal��mas� yüklenme sistemati� i:  (kal�n renk yüklenme, ince olan dinlenmeyi ifade 

eder) – (k�rm�z� alt� çizili renk, sadece bu çal��maya ili� kin  yükün azalt�ld�� � dinlenme haftalar�n� ifade eder). 

 

1. hafta  : 3 – 4 – 3 – 4 – 3 dk   13. hafta  : 4 – 3 – 4 – 3 – 4 – 3 – 4 dk (� )  
2. hafta  : 3,5 – 4 – 3,5 – 4 – 3 dk (� )  14. hafta  : 3 – 3 – 3 – 3 – 3 dk (� ) 
3. hafta  : 4 – 4 – 3,5 – 4 – 3 dk (� )  15. hafta  : 4 – 3 – 4 – 3 – 4 – 3 – 4 dk (� )   
4. hafta  : 4,5 – 4 – 4 – 4 – 3 dk (� )  16. hafta  : 4 – 3 – 4 – 3 – 3 – 3 – 3– 3 – 3 dk  (� )  
5. hafta  : 3 – 4 – 3 – 4 – 3– 4 – 3 dk (� )  17. hafta  : 4 – 3 – 4 – 3 – 4 – 3 – 3– 3 – 3 dk (� )  
6. hafta  : 3 – 3 – 3 – 3 – 3– 4 dk (� )  18. hafta  : 4 – 3 – 4 – 3 – 4 – 3 – 4 dk  (� )  
7. hafta  : 3 – 4 – 3 – 4 – 3– 4 – 3 dk (� )  19. hafta  : 3 – 3 – 3 – 3 – 3 dk (� )  
8. hafta  : 3,5 – 4 – 3,5 – 4 – 3 – 4 – 3 dk (� )   
9. hafta  : 3,5 – 4 – 3,5 – 4 – 3,5 – 4 – 3,5 dk (� )   
10. hafta: 3 – 3 – 3 – 3 – 3 dk (� ) 
11. hafta: 3,5 – 3 – 3,5 – 3,5 – 3,5 – 3,5 – 3,5 dk (� ) 
12. hafta: 4 – 3 – 4 – 3 – 4 – 3 – 4 dk (� ) 

Kritik � iddet düzeyindeki dar alan çal�� malar�na 
haz�rl�k döneminin 2. yada 3. haftas�ndan itibaren 
ba� lad�� �n�z� varsayarsak yandaki 19 haftal�k 
çal�� man�n ilk 5 – 6 haftas�n�n haz�rl�k döneminde 
geçilece� ine dikkat  edin. 
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       2.2) Çar�amba Antrenman� Aç�l�m�  

 
2.2.1)Çar� amba Sabah Antrenman� 

 
Çar� amba 
 
 

Sabah 
 
60 dk Kuvvet Antrenman� 
 

 
60 dk Kuvvet Antrenman� 
 
Yük Belirlemede Kullan�lan Yöntem : Tekrar Maksimum Yöntemi 
Set Dizayn�     : 1 Is�nma Seti – 1 Adaptasyon Seti – 2 Ana Set 
Ana Setlerin � iddet Aral� � �   : 6  - 9 tekrar maksimum (6-9 RM) = (% 85 – % 77,5) 
 
Guruplama Sistemi    : Benzer Performans Düzeyinde 3’ er Oyuncu 
 
Not: 3’ er oyuncu guruplamas�; a� a� � yukar� set aras� 1:3 Dinlenmeye denk gelir. A� a� �daki hareketler 
için kullan�lan 6-9 RM yüklerde ise bu takriben 90 - 100 saniyelik aral� � � ifade eder. Böylece süre 
tutulmas�na gerek kalmaks�z�n set aras� dinlenim kontrol alt�na al�n�r. Tenik direktör ve antrenörlerin 
yapmas� gereken en önemli � ey hareket h�zlar� ve hareket tekniklerini kontrol etmektir. 
 
Sporcular kullanacaklar� yükleri, istasyonlar�n arkas�ndaki panellerden okurlar. Uygulamas� oldukça 
basittir ve her sporcunun kendi s�n�rlar� içerisinde antrene edilmesini sa� lar. Her sporcunun kendi 
s�n�rlar� içinde antrene edilmesi, geli� imin en üst düzeye ç�kmas�n� sa� lar. 
 
A� a� �daki Örnek Programd�r. Yükler, set ve tekrar say�lar� izafi olarak yaz�lm�� t�r. Örnek Program 
Kesinlikle Geneli �fade Etmez. Her tak�m�n kendi ihtiyac�na göre program özel olarak haz�rlanmal�d�r. 
 
 Is�nma Adaptasyon 1. Ana Set 2. Ana Set 
Gö� üs Pres  (Gö� üs) 
(Bench Press) 

14 – 18 x 20 kg  8 – 10 x 35 kg 7 – 8 x 45 kg 6 – 8 x 45 kg 

Gö� üs’ e Çekme (S�rt)  
(Seated Row) 

14 – 18 x 35 kg  8 – 10 x 45 kg 8 – 9 x 55 kg 7 – 9 x 55 kg 

Ön Bacak Çeki�  (Ön uyluk) 
(Knee Extantion) 

12 – 14 x 25 kg  8 – 10 x 35 kg 9 – 10 x 50 kg 8 – 10 x 50 kg 

Arka Bacak Çeki�  (Arka Uyluk) 
(Knee Extantion) 

13 – 15 x 20 kg  8 – 10 x 30 kg 9 – 11 x 40 kg 9 – 10 x 40 kg 
3. Set: 8 – 9 x 40 kg 

Omuz Pres (Omuz) 
(Shoulder Pres) 

8 – 10 x 10 kg  12 – 14 x 10 kg 8 – 9 x 15 kg 7 – 9 x 15 kg 
3. Set: 7 – 8 x 15 kg 

Split Squat  (Tek Bacak) 
(Tüm uyluk ve Kalça) 

-------------- 8 – 10 x 20 kg 7 – 9 x 30 kg 7 – 8 x 30 kg 

 
 
Tüm Tak�m Ayn� Anda Merkez Kar�n-Kalça Antrenman� (10 dk) 

         SüperSet   

 
Bir sporcu ba� �na 6 ana istasyonda 12 ana set, 6 adaptasyon seti 
Büyük Kas Guruplar� 48 dakika, kar�n-kalça çal�� mas� 10 dakika toplam 58 dakika 
 
 

 Adaptasyon 1. Ana Set 2. Ana Set 
Kar�n s�k�� t�rma 20 tekrar 35 tekrar 25-30 tekrar 
Ters Mekik 12 tekrar 20 tekrar 15-17 tekrar 
Alt Kar�n Kombine 8 tekrar 12 tekrar 10-12 tekrar 
Kalça elevasyon 20 tekrar 40 tekrar 30-35 tekrar 
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 . Yukar�da “merkez” antrenman�n�n hedefledi� i kaslar gösterilmektedir 

 Yan tarafta merkez kar�n-kalça bölgesi iyi 
antrene edilememi�  bir sporcunun durumu 
gösterilmektedir. 
 
 
 Kar�n ve kalça kaslar� hareket zincirinin 
merkez noktas�d�r. Vücudun di� er kaslar� ne kadar 
kuvvetli ve dayan�kl� olursa olsun, merkez bölgesi 
zay�f olan sporcu potansiyelinin hiçbir zaman 
tamam�n� performans�na yans�tamaz. 
 
 
 
 Yandaki � ekilde de aç�k bir � ekilde 
gösterildi� i üzere, sadece merkez bölgenin düzenli 
olarak antrene edilmesi bile, sporcunun 
potansiyelini daha verimli ortaya koymas�na ba� l� 
olarak önemli ölçüde performans art�� �na sebep 
olur. 
 
 
 � ut çekme, h�zlanma, durma, dönme, 
s�çrama gibi futbol’ a özgü tüm hareketlerde ve 
ikili mücadelelerde 1. düzeyde önem gerektiren 
merkez bölge düzenli olarak antrene edilmelidir.  
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BU ANTRENMANA � L�� K� N GEL��� M STRATEJ� S�  
 
 
 Kuvvet antrenmanlar�nda daha sonraki bölümde aç�klanm��  ve her kuvvet geli� im evresi için örnekleri 

s�ralanm��  antrenmanlar� kullanabilirsiniz. Kuvvet antrenmanlar�nda 4-5 haftada bir defa sporcunun aktif 

dinlendirilmesini sa� lamak amac�yla, dinlenme antrenman�, uygulayabilir ya da dinlenme olarak planlad�� �n�z 

haftada lastik ya da kendi vücut a� �rl� � � ile farkl� bir antrenman planlayabilirsiniz.  

 

 Kuvvet geli� iminin devam edebilmesi için ya da en az�ndan elde edilmi�  geli� imlerin korunabilmesi için 

sezon içinde de kuvvet antrenman�na devam etmelisiniz. Sezon içerisinde 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 

amaçl� farl� bir tarz ile kuvvet antrenman� planlayabilirsiniz. Ancak tak�m�n kuvvet yetisinin daha hala istenilen 

düzeye ula� mad�� �n� dü� ünüyorsan�z. Salonda uygulayaca� �n�z düzenli kuvvet antrenmanlar�na ve yine sahada 

ya da kapal� alanlarda uygulayabilece� iniz balistik kuvvet antrenmanlar�na önem vermelisiniz. 

 

 Kar�n – kalça ve bel bölgesindeki kaslar� kuvvetlendirmek için uygulanan “merkez antrenmanlar�n�” 

kesinlikle ihmal etmeyiniz. Merkez bölge, futbolcunun alt gövdesi ile üst gövdesi aras�ndaki kuvvet aktarma 

köprüsüdür. Dayan�kl�l�k dahil olmak üzere, � ut çekme, uzun mesafeye yüksek pas verme, ani h�zlanma ve 

durma, s�çrama, kayarak müdahale yapma, vb. tüm futbol’ a özgü becerilerde vücudun performansa etki eden en 

önemli bölgesidir.  
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2.2.2) Çar� amba Ak�am Antrenman� Aç�l�m� 

 
 
Çar� amba 
 
 

 
Ak� am 
 
15 dk Is�nma 
30 dk Statik Taktik Antrenman  
          (Duran top Çal�� malar� ve �sabet’ in ön planda tutuldu� u      
           ritmi dü�ük kanat 0rganizasyonlar�) 
20 dk Laktik Asid Antrenman�  
          (Glikoliz Antrenman�) 
 

 
 

15 dk Is�nma 
 

·  5 dk serbest hafif tempo ko� u 
·  5 dk gurup halinde koordinatif �s�nma 
·  5 dk gerdirme 

 
 

30 dk Statik Taktik Antrenman  
 

·  Korner ve serbest vuru�  çal�� malar�. 
·  Ritmi dü� ük, tekrar say�s� az, kanat organizasyonlar�. Gelen yüksek topa savunman�n ve hücum 

oyuncular�n�n yer alma ve hamle yapma çal�� malar�, vb.. 
·  Ritmi dü� ük, oyun dizilimi çal�� malar�, vb.. 
·  Ritmi dü� ük, kayma çal�� malar�, vb.. 

 
  

20 dk Laktik Asid Antrenman�  (Glikoliz Antrenman�) 
 

·  90 metrelik (100 yard) Mekik Ko� usu 
 
Mekik Aç�kl� � �    : 9 m (10 yard) 
1 setteki git-gel say�s�   : 10 
90 metrelik meki� in performans süresi : 25 saniye ve alt� (sporcunun maksimumu olmal�) 
Mekik stili     : Düz 
Ko� u Stili      : Düz git – Düz gel (mevkisel olarak de� i� tirilebilir)  
Set aras� dinlenim süresi    : 150 saniye (2.5 dk) 
Set say�s�     : Ara Dinlenmeli 6 set 
 
Kurgu  : 3 set uygulamadan sonra 5 – 8 dakikal�k tam dinlenme verilir ve di� er 3   
    set  uygulan�r (3 set – Ara Dinlenme – 3 set). 

 
 
 
 
 
 
 
 

BU ANTRENMANA � L�� K� N GEL��� M STRATEJ� S�  
 
 
 Bu antrenmanlarda futbolcular�n çal�� ma esnas�nda üretebilecekleri maksimum laktik asid düzeylerine 

ula�abilmeleri hedeflenir. Çünkü futbolcu ne kadar çok laktik asid üretebiliyorsa o kadar yüksek miktarda 

anaerobik enerji üretebiliyor demektir. 
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Bu çal�� mada verilen yüklenmeler aras� dinlenim (2,5 dakika - 180 saniye) aral�klar� 25 – 30 saniyelik 

maksimal bir yüklenme sonras� organizman�n ikinci bir yüklenmeyi kald�rabilece� i kadar dinlemeyi sa� layacak 

düzeydedir. Buna ra� men kan laktat ve kas içi laktik asid konsantrasyonlar� halen yüksektir ve futbolcular 

yüksek kan laktat ve kas laktik asid düzeylerinde di� er yüklenmeleri sürdürürler. Bu ayn� zamanda kan ve di� er 

dokular�n laktat ve laktik asid’ i tamponlama becerilerini de geli� tirir. �� te bu nedenle 2-3 adet yüklenme sonras� 

tam dinlenmeye yak�n bir uzun dinlenme yap�larak futbolcular�n yenilenmesi hedeflenir. 

 

Asl�nda bu ilk ba� larda uygulanan bir uyum stratejisidir. E� er bir futbolcu uzun y�llar boyunca düzenli 

olarak bu ve buna benzer antrenmanlar� yapm��  ise zaten daha ba� lang�ç tekrarlar� ve ara dinlenmeleri bile farkl� 

olacakt�r. Temelde bizim ula� mak istedi� imiz hedef aralarda 2,5 dakika dinlenmelerin uyguland�� � ard� ard�na 

12 adet 30 saniyelik yüklenmeyi tamamlamakt�r. 

 

Siz bu 30 saniyelik yüklenmeleri e� er futbolcular�n�z maksimal verimi elde edebiliyor ise 1:1, 2:2 

mücadele � eklinde 30 – 45 saniyelik yüklenmeler ile yapabilirsiniz. Ancak bizim önerdi� imiz, önce 

normal ko� u sitilindeki glikoliz antrenmanlar� ile bu berinin geli � tirilip daha sonra 1:1 ve 2:2 gibi 

mücadele yüklenmeleri ile daha futbol’ a özgü hale getirilmesidir.  

 

Yani siz futbolcular�n�z�n laktik asid tolerans becerilerinin geli� ti� ini dü� ünüyorsan�z, vakit 

kaybetmeden art�k bu antrenmanlar� 1:1 – 2:2 gibi uygulamaya geçmelisiniz. Bu �ekilde futbol’ a özgü glikoliz 

ve laktik asid tolerans çal�� malar�n�  uygulamaya ba� lam��  olursunuz. Ancak uygulamalar�n�zda hem 1:1 hem 

de 2:2 oyunlarda sporcular�n�z�n maksimal efor’ u uygulad�� �ndan emin olmal�s�n�z. Mücadele esnas�nda 

oyunun durmas�na izin vermeden topun oyun d�� � oldu� u an tekrar di� er taraftan oyuna sokaca� �n�z top ile ritmi 

art�rmal�s�n�z. Burada 30 – 45 saniye yüklenme referans noktas�d�r. E� er sporcular�n�z�n maksimal eforu 

uygulad�� �n� görürseniz 30 saniyede yüklenmeyi kesebilirsiniz. Ancak mücadelenin geli� imine göre 1-2 

saniyelik birkaç defa durma olduysa yüklenmeyi 45 - 50 saniye ye kadar uzat�p, sporcular�n�z�n gereken � iddet 

düzeyinde yüklenmeye maruz kalmalar�n� sa� lamal�s�n�z. 

 

Bu çal�� malarda sporcular�n�zdan alaca� �n�z geri bildirimlere mutlaka kulak as�n�z. Siz antrenmandan 

önce 6 ya da 8 tekrar planlam��  olabilirsiniz. Ancak sporcular�n�z “yeter” diyorsa antrenman� kesiniz. Bu tip 

antrenmanlar tüketici antrenmanlard�r. Asla çal��ma pahas�na, sporcunuzun gözündeki ate� i 

söndürmeyin. 
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2.3.) Per� embe Antrenman� Aç�l�m� 

 
 
Per� embe 
(73 – 80 dk) 
 

 
25 dk Top ile Is�nma/Teknik 
30 dk Taktik Antrenman  
18 dk Yüksek � iddetli Aerobik antrenman 
          (Kritik � iddet Düzeyinde) 

 
25 dk Top � le Is�nma/Teknik  

 
·  5 dk serbest hafif tempo ko� u 
·  3 ki� i 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  

·  3 ki� i 2 top (Ara Mesafe 10 metre, 1 oyuncu ortada. Toplar kenar oyuncularda) 
o 30 saniye, aktif ko� u h�z�nda yerden pas al – ver. 
o 30 saniye, aktif ko� u h�z�nda yüksek pas al – ver. 
o 30 saniye, aktif ko� u h�z�nda gö� üs kontrol – yüksek pas ver. 
o 30 saniye, aktif ko� u h�z�nda ayaklar yerde kafa vuru� u yap. 

·  5 dk gerdirme (dizili�  bozulmadan herkes oldu� u yerde) 
·  3 ki� i 2 top (Ara Mesafe 15 metre, 1 oyuncu ortada. Top orta oyuncuda) 

o 30 saniye, aktif h�zda topla dripling, pas ver – arkadan dön – top al – dripling 
o 30 saniye, aktif h�zda topla dripling, pas ver – al – ver – arkadan dön – top al – dripling 
o 30 saniye, aktif h�zda, havada ask�da kalarak kafa vuru� u yap 

·  5 dk gerdirme 
 
 

30 dk Taktik Antrenman  
 

·  Standart sahada, Çar� amba günkü antrenmanda tan�mlanm��  saha dizilimi, kaymalar, kanat 
varyasyonlar� ve duran top taktiklerinin uygulanmas�na yönelik çift kale uygulamas� yap�l�r. 

·  Tercihen aralar� 2-3 dakikal�k dinlenmeler ile ayr�lm�� , 3 x 8 dakika uygulan�r. Aralarda özel 
uyar�lar yap�l�r yada taktik de� i� ikli � ine gidilir. 

·  Tercihen 1. ve 3. 8 dakikal�k bölümlerde oyunda durdurarak komutlar, duran top çal� � malar� 
gibi kesintiler yap�l�r. Ancak en az�ndan 2. yani ortadaki 8 dakikal�k bölümde taç, korner 
uygulamas� yap�lmadan ve oyunun kesilmesine izin verilmeden % 100 oynanmas�na izin 
verilir.   

·  Tekmelik kullan�m� zorunludur. 
 

 

18 dk Yüksek � iddetli Aerobik Antrenman  (Kritik � iddet Düzeyinde) 
 

Özel kurall� 3 x 3 dar alan, minyatür kaleli oyun  
Oyun alan� 20 m x 30 m  

 
Yüklenme Süresi   : 4 dk 
Set Say�s�    : 3 set 
Set aras� Dinlenim  : 3 dk 
Hedeflenen Oyun � iddeti : Maksimal Kalp At�m Say�s�n�n % 90 - % 95’ i 

 
ÖNEML �  NOT: YÜKSEK �� DDETL �  AEROB� K DAR ALAN ÇALI � MASI � LE TAKT � KSEL 
ANTRENMANIN YERLER �  DE��� T� R� LEREK UYGULANAB � L � R. YAN�  ÖNCE DAR 
ALAN ÇALI � MASI YAPILIP, ARDINDAN TAM SAHA ÇALI � MASINA GEÇ � LEB� L � R. 
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2.4) Cuma Antrenman� Aç�l�m� 

 
 

 
Cuma 
(65 - 70 dk) 
 

 
25 dk Is�nma / Koordinatif Çal�� ma 
20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman� 
25-30 dk Taktik Antrenman 
 

 
 
 
25 dk Is�nma / Koordinatif Çal�� ma 

 
·  2 tur (4 dk) hafif tempo ko�u 
·  Yer Merdiveni (10 aral�kl�, 5 metrelik yer merdiveni) 
(2 merdiven kurulmal�d�r. Böylece bekleme zaman� k�salt�larak çal��ma tam aktif hale getirilir) 
 

o 2 x hafif tempo, alçak skip 
o 2 x orta tempo, alçak skip 
o 1 x hafif tempo yüksek skip 
o 1 x orta tempo yüksek skip 
o 1 x yan alçak skip 
o 1 x yan orta skip 
o 2 – 3 dk gerdirme 
o 1 x d�� tan tek bacak, alçak skip 
o 1 x d�� tan tek bacak, yüksek skip 
o 6 basamak yüksek skip + 4 basamak yan alçak skip + son basamak çiftle – ç�k (1 m) 
o 4 basamak yüksek skip + 4 basamak yan alçak skip + son basamak çiftle – ç�k (3 m) 
o 4 basamak yan alçak skip + son basamak çiftle – ç�k (5 m) 
o 5 dk gerdirme 
 

·  5 dakika 2 ki� i 1 top 30 – 50 metre mesafeden, serbest, hareketli pasla�ma 
 
 
 

20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman� 
 
 

·  � ut  Çal��mas� Niteli� inde, Toplu Uzun Sürat Çal��mas� 
 
Örnek:  
o Sprint dripling ile 30 – 40 m, toplu ko� uyu takiben ceza sahas� yay� hizas�ndan gol 

vuru� u (Dripling h�z� maksimum olmal�. Test sonuçlar�n�n kullan�m� iyi olur). 
o 4 - 5 tekrar sa� dan, 4 - 5 tekrar soldan. Adam ba� � toplam 8 - 10 tekrar. Ç�k�� lar çok 

seri ve ard� ard�na olmal�. Bu nedenle 2 hatta 3 ayr� kale kullan�labilir. 
o Oyuncular�n geri dönü� leri daha önceden belirlenmi�  parkur üzerinden organize bir 

� ekilde hafif tempo ko� u niteli� inde olmal�. 
o Her oyuncu bir önceki ç�k�� �ndan yakla� �k 1 dk sonra di� er ç�k�� �n� yapacak ritimde 

tekrarlar organize edilmeli. 
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Topsuz, Asimetrik Sprint Çal��mas� 

 
 

Örnek:  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

25 – 30 dk Taktik Antrenman 
 

·  Standart sahada, Çar� amba ve Per� embe günkü antrenmanlarda tan�mlanm��  saha dizilimi, 
kaymalar, kanat varyasyonlar� ve duran top taktiklerinin uygulanmas�na yönelik çift kale 
uygulamas� yap�l�r. 

·  Oyunun belirli bir bölümünde taç, korner uygulamas� yap�lmadan ve oyunun kesilmesine izin 
verilmeden % 100 oynanmas�na izin verilir. Örne� in oyuna ba� lamadan önce, sayunma 
odas�nda da antrenman öncesi yapt�� �n�z konu� malar� hat�rlatan k�sa bir konu� ma sonras�, 
adaptasyon amac�yla ilk 5 dakika serbest oyun oynan�r ve bunu takiben 6-8 dakika % 100 
tempoya geçilir. Kenar�ndan, sahan�n farkl� bölgelerine da� �lm��  olan teknik direktör ve 
yard�mc� antrenörler sürekli ba� �rarak tüm tak�m� ayn� anda maksimum oynat�rlar. Daha sonra, 
korner, taç, kanat ve duran toplara ili� kin statik takti� e geçilir. 

·  Tekmelik kullan�m� zorunludur. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 m 

10 m 

7 m 3 m 

5 m 

Kesinlikle 90 derece gibi keskin dönü� ler mümkün oldu� unca 
az kullan�lmal�d�r. Dönü�  aç�lar� s�kl�kla 45 - 50 derece 
civar�nda olmal�d�r.  
Keskin dönü� leri h�z�n dü�mesine sebep olur. Sporcu h�z�n� 
maksimuma ula� t�rmak yerine, enerjisini dönü� ler esnas�nda 
vücudunu kontrol etmek için kullanmak zorunda kal�r. Bu 
durum çabukluk-çeviklik antrenmanlar�nda ele al�nmal�d�r. 
Sürat çal�� malar�nda amaç; futbol’ a özgü davran�� lar� içeren 
rota boyunca birim mesafede ula� �labilen en yüksek h�za 
ula�makt�r. Sporculardan maksimum konsantrasyon 
istenmelidir. Teknik direktör motivasyonu elzemdir. 
 
Tekrar Say�s�  : 3 sa� dan – 3 soldan 
Tekrarlar aras� Dinlenim  : 1,5 – 2 dakika 
� iddet   : Ula� �labilen Maksimum H�z 
     (Supramaksimal � iddet) 

BU ANTRENMANA � L�� K� N GEL��� M STRATEJ� S�  
 
 

 Bir hafta toplu sürat çal��mas�ndan 1 tekrar, di� er hafta topsuz sürat çal�� mas�ndan 1 tekrar art�r�p, bir 

hafta ayn� tekrar say�s�n� kullan�p daha sonra dinlenim haftas� amac�yla ilk hafta kulland�� �n�z say�lar� kullan�n. 

Dolay�s�yla bir süre sonra sizin antrenman amac�yla kulland�� �n�z yükler art�k sizin dinlenim yükleriniz haline 

gelmeye ba� layacakt�r. 

 

 Toplu sürat çal�� mas�n� toplamda 20 tekrar�n üzerine ç�karmay�n. Bunu 10’ ar tekrarl�k 2 set halinde 

uygulayabilirsiniz. Topsuz sürat çal�� mas�nda da, e� er antrenman’� Cuma günü yapmaya devam edecekseniz 

toplamda 250 – 300 metreyi geçmeyin. E� er tüm mesafeyi tek bir çal�� ma dirilinde kullanmay� dü� ünüyorsan�z 

bu pek mant�kl� olmayacakt�r. Onun yerine yeni bir drill daha yarat�p,  iki farkl� dirilde toplamda 250 – 300 

metre çal�� �n.  

ÖNEML �  NOT:  Bu; 90 derecelik aç�lar kullan�lmamal�d�r anlam�nda 
alg�lanmamal�d�r.  Özellikle orta saha oyuncular�n�n 90 derecelik aç�lar� s�k 
kullanmalar� sebebiyle onlara farkl� parkur çal�� t�r�labilir. Ancak kanat ve 
forvet oyuncular� daha az keskin dönü� ler olan parkurlarda çal�� t�r�lmal�d�r. 
(HAYAL GÜCÜNÜZÜ  KULLANIN)  
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2.5.) Cumartesi Antrenman� Aç�l�m� 
 
 

 
Cumartesi 
(50 dk) 
 

 
25 dk Top �le Is�nma/Oyun 
20 dk K�sa Mesafeli Sprint Antrenman� 
5 dk Hareketli Pas 
 

 
 

25 dk Oyun � le Is�nma   
 

·  4-5 dk hafif tempo serbest ko� u 
·  Oyun ile Is�nma  

o 3 x 5 dk, jokerli ya da jokersiz, 10m-10m kare alan içinde 5:2 oyun ya da 18m-18m kare alan 
içinde 6:3 oyun  

 
NOT: 6:3 OYUN DAHA ÇOK MÜSABAKAYA ÖZGÜ N�TEL�KTED�R ANCAK �� DDET 
DÜZEY� YÜKSEKT�R. BU NEDENLE KEND� TAKIMINIZA UYGUN OLAN OYUNU 
TERC�H ED�N. MAÇTAN B�R GÜN ÖNCEK� ANTRENMANLARDA ANCAK ÜST DÜZEY 
F�Z�KSEL GEL��� M� TAMAMLAMI �  TAKIMLAR 6.3 OYUNU KULLANIRLAR. 
 
o Set aralar�nda 2-3 dk gerdirme egzersizleri 

 
20 dk K�sa Mesafeli Sprint Antrenman� 

 
 

·  Çoklu seçimli Top ile  reaktif ç�k��  (5 m) 
o Engel hizas�   :60 cm 
o Ko� u mesafesi   :5m 
o Tekrar say�s�   :5 
o Tekrarlar aras� dinlenim :1 dk  

 
 

·  Hareketli Aldatma Ç�k�� � ile 10m Sprint 
o Ko� u mesafesi   :10m 
o Aldatma Dönü�  mesafesi :3m 
o Tekrar say�s�   :2 
o Tekrarlar aras� dinlenim :1-1,5 dk 

 
 

·  Hareketli Ç�k��   ile 15m Sprint 
o Ko� u mesafesi   :30m (15 metre art�rma – 15 metre maksimum sprint) 
o Tekrar say�s�   :2 
o Tekrarlar aras� dinlenim :1,5 - 2 dk 

 
 
 
 
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 antrenman� yap�lm�� t�r. 
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Futbolcular bir müsabaka esnas�nda toplam kat ettikleri mesafenin % 1-10’ u aras�nda sprint 

yaparlar ve bu sprintlerin % 90’ � 30 metrenin alt�ndaki mesafelerde tamamlan�r. Günümüzde Avrupa 

liglerinin ortalama müsabaka mesafesi 10 – 12 km düzeyinde tan�mlanmaktad�r. Ancak baz� liglerde 

bu de� erler 11 – 14 km olarak ifade edilmektedir. Dolay�s�yla bir futbolcu toplamda bir müsabaka 

esnas�nda 100m ila 1200m aras�nda toplam sprint mesafesini 30m ve alt�ndaki ko� ular ile 

tamamlayabilir.  

 

Bu antrenmanda yap�lan 75 metrelik de� er; uluslararas� standartlar göz önünde 

bulunduruldu� unda, bir müsabakada en az sprint yapan oyuncunun, en minimal de� erlerine yak�n bir 

düzeye denk gelmektedir.  

 

Bu tip bir antrenmandan sonra organizman�n kendini müsabakaya kadar metabolik olarak 24 

saat içinde çok rahat bir � ekilde toplayabilecek olmas�na ra� men, sinir sisteminin yorgunlu� u ve 

tüm hafta boyunca yap�lan çal�� malar göz önünde bulundurularak toplam mesafe art�r�lmamal�d�r. 

Dahas� daplasman yolculuklar�n�n organizmaya etki ettirece� i ek yük de mutlaka göz önünde 

tutulmal�d�r. 

 

Bu antrenmanlar�n tamam� gibi; yukar�daki k�sa mesafe sprint antrenman� da müsabaka 

evresindeki bir tak�m için örnek amac�yla yaz�ld�� �n� unutmay�n�z. Her tak�m�n özelli� ine göre 

antrenman planlamas� ayr� tutulmal�d�r. E� er tak�m�n�z�n k�sa mesafe sprint becerisinin kötü oldu� unu 

dü� ünüyorsan�z. K�sa mesafeli özel sprint antrenman�n� yeni bir haftal�k düzenleme ile organizman�n 

en diri oldu� u gün olan Sal� günü program�na yerle� tiriniz. Böylece; 100 – 1200 metre aras�ndaki total 

hacimleri uygun planlama ile kullanabilirsiniz. 

 

Kesinlikle unutmamal�s�n�z ki; 30 metrenin alt�ndaki mesafeler ile yap�lacak toplamdaki 600 

metrelik bir antrenman hali haz�rda bir sporcu için oldukça stresli ve yorgun dü� ürücü bir 

antrenmand�r.. Sprint antrenmanlar� sporcular�n merkezi sinir sistemlerini yorgun dü� ürür. Buna ba� l� 

olarak üst düzey bir sprint antrenman�n� takip eden gün; koordinasyon, reaksiyon zaman�, çoklu 

reaksiyon, sinir sistemi yorgunlu� una ba� l� olarak teknik beceriler, denge ve maksimal kuvvet üretme 

becerileri olumsuz yönde etkilenir. Dolay�s�yla tüm haftal�k program�n�z� yeniden planlaman�z 

gerekmektedir. Plyometrik antrenmanlar, a� �rl�k yelekleri, para� ütler, disk çekiciler, motorize sprint 

makinalar� ve lastik çal�� malar� özel sürat geli� tirme yöntemleridir. Sistematik bir antrenman dönemi 

geçirmi� , alt yap�s� müsait olan sporcularda bu tip özel yöntemlerin uygulanmas� geli� imlerin daimi 

tutulmas� aç�s�ndan önem arz edecektir.    
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3.) FARKLI OYUN DURUMLARI VE TAKIM SENARYOLARINA  

     YÖNEL� K PROGRAM GEL �� T� RME 
 
 
 
 
 Bu bölümde hayali tak�m�m�z�n farkl� eksikliklerini konu alarak, bu eksikliklerini kar� �layacak 

nitelikte haftal�k antrenman program� planlamalar� yap�lacakt�r.  

 
 
 
3.1.) Senaryo 1 
 
 
 
 Tak�m�m�z�n oyun temposu iyi ancak oyunun baz� bölümlerinde dramatik � ekilde oyundan 

dü� üyorlar ve rakip kar� �s�nda beklenmedik pozisyon hatalar� yap�yorlar. Bu bölümlerde özellikle 

göze çarpan ise ata� a kat�lan oyuncular�n geri dönü� lerinin yava�  olmas� ve döndüklerinde mücadele 

güçlerinin bir süreli� ine önemli ölçüde azald�� �. Buna ek olarak özellikle 1. bölgede kar� �lad�� �m�z 

toplardan sonra rebaundlar� kaybediyoruz ve savunma ilk savu� turdu� u pozisyondan hemen sonra 

tekrar rakip atakla kar� �la� �yor. En çok gol pozisyonunu bu dönemlerde veriyoruz. 

 

 

Yap�lan testlerde tak�m�n 5 – 10 – 20 – 30 metrelerdeki sürat düzeyleri iyi ç�kt� ancak sürat 

devaml�l�� � (repeaed sprint performance) normalin alt�nda ç�kt�. Bunun yan� s�ra aerobik güç (VO2 

Max) de� erleri ulusal lig standartlar�nda olsa da hedeflenen oyun anlay�� � için beklenen düzeyde de� il. 

Anaerobik e� ik de� erleri standartlara yak�n olmas�na ra� men, “Yo-Yo intermittent endurance” testinde 

elde edilen mesafelerin Avrupa liglerinin çok alt�nda oldu� u görüldü. Bu: tak�m�m�z�n futbol’ a özgü 

dayan�kl�l�k aç�s�ndan inceledi� imizde tak�m�m�z�n dayan�kl�l�k performans�n�n hedefledi� imiz oyun 

anlay�� �n�n ve beklentilerimizin çok daha alt�nda oldu� unu gösterdi.  
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     Örn. Ant. Tabl. 4 
P

az
ar

 

Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi 

P
az

ar
 

M
Ü

S
A

B
A

K
A

 

TAM GÜN 

� Z� N 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ak�am 
 

25 dk 
Top ile Is�nma 

 
25 dk 

Reaksiyon, 
Çabukluk Çeviklik 

+ 
Uzun Sürat 

 
25 dk 

� iddetli Aerob. 
Antrenman  

 
Sabah 

 
60 dk 

Kuvvet 
Antrenman� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ak�am 
 

15 dk 
Is�nma 

 
30 dk 

Statik Taktik 
Antrenman 

 
20 dk 

Laktik Asid 
Antrenman� 

(Glikoliz 
Antrenman�) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

Ak�am 
 

15 dk 
Top ile 

Is�nma/Teknik 
 

25-30 dk 
Taktik Antrenman 

 
25 dk 

Yüksek � iddetli 
Aerob. antrenman 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ö� len 
 

20 dk 
Is�nma/Teknik 

Antrenman 
 

25-30 dk  
Taktik Antrenman 

 
20 dk  

Süratte Devaml�l�k 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Ak�am 
 

15 dk  
Top �le 

Is�nma/Oyun 
 

10 dk  
Reaksiyon – K�sa 

Sürat 
 

15 dk  
Oyun 

M
Ü

S
A

B
A

K
A

 

 
 

 

Senaryo 1’ e ba� l� olarak yazd�� �m�z yeni program�m�z yukar�daki � ekilde olu� tu. Bu yeni 

antrenman�m�z� “örnek antrenman tablosu 4” olarak adland�rd�k. � imdi, “örnek antrenman tablosu 4” ü daha 

önce yazm��  oldu� umuz, “örnek antrenman tablosu 3” ile kar� �la� t�rarak aralar�ndaki yapt�� �m�z de� i� iklikleri 

tart�� al�m.  
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3.1.1) Sal� Günü Antrenman� 

 

Normal antrenman plan�m�zda Sal� günü top ile yap�lan �s�nmadan sonra 20 dk süren 

reaksiyon, çabukluk ve çeviklik çal�� mas� yapmaktayd�k. Yeni program�m�zda ise bu çal�� ma 

içerisindeki reaksiyon, çabukluk ve çeviklik çal�� malar�n�n oran�n� dü� ürerek, ek olarak uzun sürat 

çal�� mas�n� ekledik. 

 

Buraya ekledi� imiz uzun sürat çal�� mas�; Cuma günü antrenman�na ekledi� imiz sürat 

devaml�l�� � (tekrarlanan sprint performans�) çal�� mas�n�n ön ko� uludur. Ayr�ca Çar� amba günü 

yapaca� �m�z glikoliz antrenman�ndaki art�rd�� �m�z mesafeler ile uyum göstermesi aç�s�ndan, 

dayan�kl�l�� � vurgulayaca� �m�z bu evrede uzun sürat çal�� malar� bizim için önem arz edecektir. 

 

Uzun sürat çal�� mas�nda örnek antrenman tablosu 3’ ün aç�klama bölümünde uygulad�� �m�z 

çal�� malar�n benzerleri uygulanacakt�r. Uygulama mesafelerinin 30 – 50 metre aras�nda olmas�na, 

tekrarlar aras�nda organizman�n toparlanmas� için yeteri kadar süre tan�nmas�na ve toplamdaki 

mesafenin ilk hafta 400 – 500 metre, ikinci hafta 450 – 550 metre ve üçüncü haftadan sonra ise 500 – 

650 metreden fazla olmamas�na dikkat edin. Unutmay�n ki bu çal�� ma hali haz�rda normal bir 

antrenman gününün sadece bir bölümüdür. Burada önerilen mesafeler standartlar göz önünde 

bulundurularak ve uygulamadaki tecrübeler �� �� �nda sunulu� tur. Tak�mlar� ba� lay�c� de� ildir. Her 

teknik ekip kendi tak�mlar�n�n ihtiyac�na göre planlamas�n� yapar. Önemli olan futbolcuyu 

tüketmemektir .  

 

 Sal� günü antrenman�nda ayr�ca � iddetli aerob antrenman bölümündeki süre 18 dakikadan 25 

dakikaya ç�kar�lm�� t�r. Daha önceki 18 dakikal�k çal�� mam�zda, yüksek � iddet düzeyinde (MKAS’ n�n 

% 85-90’ �) 3 x 4 dk yüklenme yapmaktayd�k ve setler aras� 3 dakikal�k dinlenmemiz vard�. � imdi ise 

kritiküksek � iddet düzeyinde 4 x 4 dk yüklenme yap�lacakt�r. Setler aras� dinlenim 3 dk olarak 

uygulanmaya devam edilecektir. Kan laktat konsantrasyonlar�n�n artmas�n� engellemek için 3 dk 

dinlenmeler minimal e� i� i ifade eder. Siz dinlenim aralar�n�z� 4 dakikaya kadar artt�rabilirsiniz. Ancak 

4 dakikay� geçmeyiniz. Uluslar aras� tavsiye edilen ve Avrupa tak�mlar� taraf�ndan uygulanan aral�k 3 

dakikad�r. 

 

 Antrenman süresinde yapt�� �m�z de� i� iklik ve � iddetli aerob dayan�kl�l�k çal�� mas�ndaki süre 

art�� � sebebiyle antrenman�n sonunda uygulad�� �m�z orta tempo devaml�l�k çal�� mas�n� kald�rd�k. 
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3.1.2.) Çar� amba Günü Antrenman� 

 

Normal antrenman plan�m�zda Çar� amba günü sabah yap�lan kuvvet antrenman�m�zda 6 ana 

harekette 12 ana set kullanmakta ve 6 – 9 tekrar maksimum aral�� �n� uygulamaktayd�k. Dayan�kl�l�k 

çal�� malar�n�n vurguland�� � evrelerde, kuvvet antrenmanlar� da bu özelli� i öne ç�karacak nitelikte 

yeniden uyarlan�rsa geli� ime katk�s� daha nitelikli olur. Öyleyse uygulad�� �m�z kuvvet antrenman�n� 

kuvvette devaml�l�k özelli� ini geli� tirecek nitelikte yeniden planlamal�y�z. Bunun için; tekrar say�s�n� 

12 – 16 aras�na yükseltip, hacim art�� �n� dengelemek için hareket say�s�n� 5’ e dü� ürmeliyiz.  

 

 

Gö� üs Pres  (Gö� üs) 

(Bench Pres) 

Gö� üs’ e Çekme (S�rt)  

(Seated Row) 

Arka Bacak Çeki�  (Arka Uyluk) 

(Knee Extantion) 

Omuz Pres (Omuz) 

(Shoulder Pres) 

Split Squat  (Tek Bacak) 

(Tüm uyluk ve Kalça) 

 

Ana istasyonlardan sonra uygulad�� �m�z “core abdomin-hip” yani merkez kar�n-kalça 

çal�� mas�n� ayn� nitelikte uygulamaya devam edebiliriz. Zaten o çal�� ma superset özelli� inde 

haz�rlanm�� t�r. 

 

Çar� amba günü ak� amki antrenman�m�zda ise taktik antrenman�ndan sonra 20 dakikal�k bir 

glikoliz antrenman� yapmaktayd�k. Çal�� mam�z 90 metrelik (100 yard) mekik ko� usu niteli� inde 

organize edilmi� ti ve a� a� �daki � ekilde dizgelenmi� ti. 

 
Mekik Aç�kl� � �    : 9 m (10 yard) 
1 setteki git-gel say�s�   : 10 
90 metrelik meki� in performans süresi : 25 saniye 
Mekik stili     : Düz 
Ko� u Stili      : Düz git – Düz gel 
Set aras� dinlenim süresi    : 150 saniye (2.5 dk) 
Set say�s�     : Ara Dinlenmeli 6 set 
 
Kurgu  : 3 set uygulamadan sonra 5 – 8 dakikal�k tam dinlenme verilir ve di� er               

3 set  uygulan�r (3 set – Ara Dinlenme – 3 set). 

 5 hareketin s�ralamas� yanda da görüldü� ü üzere haz�rlanabilir. 

Di� er programla kar� �la� t�rd�� �n�zda ön bacak (quadriceps) yani “leg 

extantion” hareketinin ç�kar�ld�� �n� görmektesiniz. Bunu sebebi ise; zaten 

artm��  sprint çal�� malar�n�n quadriceps kas� için ek bir uyaran oldu� u ve bu 

evrede arka uyluk yani hamstring kas�n�n sakatlanma riskine kar� � özel 

önem gösterilmesidir. 

Bunun yan� s�ra split squat hareketi zaten quadriceps kas gurubu 

için yeterince etkili bir çal�� ma sunmaktad�r. Hatta bilinenin aksine “leg 

extantion” hareketi squat hareketleri ile kar� �la� t�r�ld� � �nda çapraz ba�  

yaralanmalar�na olan etkisi bak�m�ndan daha önemsiz bir kuvvet 

istasyonudur. 
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 Bu evrede kritik � iddet düzeyindeki dayan�kl�l� �, kuvvette devaml�l�� � ve sürat devaml�l�� �n� 

vurgulad�� �m�z için; glikoliz antrenman�m�zda uygulad�� �m�z mesafeleri de buna uyarlamam�z 

gerekmektedir. Buna ba� l� olarak glikoliz antrenman�m�z� ayn� amaca hizmet edecek � ekilde a� a� �daki 

gibi yeniden uyarlayabiliriz. 

 
90 metrelik (100 yard) Mekik Ko� usu 
 
Mekik Aç�kl� � �  : 18 m (20 yard) 
Performans süresi  : 25 – 27 saniye ve alt� (sporcunun kendi maksimum düzeyinde) 
Mekik stili   : Düz 
Ko� u Stili    : Düz git – Düz gel 
Set aras� dinlenim süresi  : 150 saniye (2.5 dk) 
Set say�s�   : Ara Dinlenmeli 6 set 
 
Kurgu  : 3 set uygulamadan sonra 5 – 8 dakikal�k tam dinlenme verilir ve 

di� er 3 set  uygulan�r (3 set – Ara Dinlenme – 3 set). 
 
Önemli Not: Teknik kapasitesi yüksek oyunculardan kurulu olan tak�mlar�n glikoliz antrenmanlar�n� 

top ile uygulamalar� önerilmektedir. 
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3.1.3.) Per� embe Günü Antrenman� 

 

Normal antrenman plan�m�zda Per� embe günü 25 dakikal�k bir �s�nmam�z vard�. Ancak 

Per� embe günkü kritik � iddet düzeyindeki aerob dayan�kl�l�k çal�� ma süremizi t�pk� Sal� günü oldu� u 

gibi 25 dakikaya ç�kard�k. Bu nedenle toplam antrenman stresinin azalt�lmas� amac�yla �s�nma 

bölümümüzün süresini k�saltt�k. 

 

3.1.4.) Cuma Günü Antrenman� 

 

Normal antrenman plan�m�zda Cuma günleri taktik antrenman�ndan önce 20 dakikal�k bir uzun 

sürat çal�� mas� yapmaktayd�k. Ancak yeni plan�m�zda bu çal�� may� Sal� gününe kayd�rd�k. Bu günkü 

antrenman�m�zda ise; “bir sporcunun belirli bir mesafede toplu ya da topsuz olarak ortaya koydu� u 

sprint performans�n�, farkl� ko� ullarda h�z�n� dü� ürmeden ard� ard�na bir çok defa ortaya 

koyabilmesi” anlam�na gelen sürat devaml�l�� � ya da bir ba� ka tan�mlamayla tekrarlanan sprint 

performans� çal�� mas� yapaca� �z. 

 

Sürat devaml�l�� � çal��mas� yorgun dü� ürücü bir antrenman olmas� sebebiyle, taktik 

çal��madan sonra uygulanmal�d�r. E� er taktik çal�� madan önce sürat devaml�l�� � antrenman� 

yaparsan�z, futbolcular artm��  kan laktat konsantrasyonu ve yorgun dü� mü�  merkezi sinir sistemleri 

sebebiyle taktik antrenman çal�� malar�nda hareket koordinasyonu ve hareket zamanlamas� (timing) 

bozuk, sald�rgan ve öfkeli bir mizaca sahip olurlar. Dolay�s�yla hem siz hemde futbolcular hatal� pas, 

kötü gol vuru� lar�, hatal� seçimler gibi sebepler yüzünden moral bozuklu� u ya� ayabilir. Bu da tak�m 

maça iyi motive de� il gibi YANLI �  B�R DÜ� ÜNCEY� beraberinde getirebilir. Lütfen anl�k dü� ünüp 

bunlara aldanmay�n. Bir ad�m geri çekilin ve resmin tamam�n� görün.  
 

Futbol’ a özgü sürat devaml�l�� � çal�� malar� için örnek istasyonlar; 

Örnek istasyon 1 

 

    30 m 

 

Ko� u aral�� �    : 30 m 

Ön Hareketlilik Mesafesi : 10 m 

Sprint Say�s�   : 7 – 10 

Sprintler aras� Süre  : 20 sn 
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Örnek istasyon 2 

 

     

     

      

  

 

Ko� u aral�� �    : 30 - 35 m 

Ön Hareketlilik Mesafesi : Yok (jog’ dan direk giri�  yap�l�r) 

Sprint Say�s�   : 7 – 10 

Sprintler aras� Süre  : 20 - 30 sn 

 

 

Örnek istasyon 3 

 

     

          

 

  

 

Ko� u aral�� �    : 30 - 35 m 

Ön Hareketlilik Mesafesi : Yok (jog’ dan direk giri�  yap�l�r) 

Sprint Say�s�   : 7 – 10 

Sprintler aras� Süre  : 20 - 30 sn 
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3.2.) Senaryo 2 
 

 

BU BÖLÜMDE FUTBOL � Ç� N ÇOK ÖNEML�  OLAN BAL� ST� K 

KUVVET ANTRENMANINA DE�� N� LM�� T� R. LÜTFEN D� KKAT 

ED� N� Z. 
 

Tak�m�m�z�n oyun temposu, çabukluk-çeviklik de� erleri iyi. Tempoyu koruma, ataklardan 

sonra geri dönme ya da 3-5 dakikal�k mücadele gücü yüksek bir bölümden sonra h�zl� ata� a ç�kmada 

ya da savunmaya dönmede problem ya� am�yor. 

 

0 zaman biz neden bu kadar çok pozisyon veriyoruz ? 

 

Bilgisayar programlar�yla yapt�� �m�z görüntülü maç analizlerinde oyuncular�m�z�n ikili 

mücadele top kayb� oranlar�n�n çok yüksek oldu� unu, hava topu kazanma oranlar�n�n ise çok dü� ük 

oldu� unu tespit ettik. Buna ek olarak, ligde rakibe verdi� imiz gol pozisyonlar�n�n % 30’ unun 2. 

bölgede kaybetti� imiz ikili mücadele ve hava toplar� sonras�nda oldu� unu dahas� yedi� imiz gollerin % 

32’ sinin kendi 1. bölgemizde savunmam�zdan dönen toplara sahip olamamaktan kaynakland�� �n� 

tespit ettik. � imdi, yukar�daki senaryoya ba� l� olarak ilk yapt�� �m�z antrenman örne� i olan “örnek 

antrenman tablosu 3” üzerinden yeni program�m�z� olu� tural�m.      

                Örn. Ant. Tabl. 5 

P
az

ar
 

Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi 
P

az
ar

 

M
Ü

S
A

B
A

K
A

 

TAM GÜN 

� Z� N 

 
 
 
 
 
 
 

Ö� le 
 

25 dk 
Toplu 

Is�nma/Oyun 
20 dk 

Reaksiyon, 
Çabukluk Çeviklik 

+ 
K�sa Sürat 

20 dk 
Oyun 

Sabah 
 

15 dk 
Is�nma 
25 dk 

Plyometrik 
Patlay�c� Kuvvet 

Çal��mas� 
25-30 dk 

Statik Taktik 
Antrenman 

10 dk 
 Glikoliz 

Antrenman� 
(Bu antrenmanda 

hedef de� i� ikli � ine 
ba� l� olarak 

de� i� ime 
u� ram�� t�r) 

 

Sabah 
 

60 dk 
Balistik 
Kuvvet 

Antrenman� 
 
 
 
 

 
 

 
 

Ak�am 
 

15 dk 
Top ile 

Is�nma/Teknik 
30 dk 

Taktik Antrenman 
25 dk 

Yüksek � iddetli 
Aerob. Antrenman 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ak�am 
 

25 dk  
Koordinatif Is�nma  

25-30 dk  
Taktik Antrenman 

12-15 dk  
Uzun Sürat 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ak�am 

 
25 dk  

Top �le 
Is�nma/Oyun 

10 dk  
Reaksiyon – K�sa 

Sürat 
5 dk  
Oyun 

M
Ü

S
A

B
A

K
A
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Yukar�da görüldü� ü üzere program�m�zda, taktik çal�� malar� ve dar alan kritik � iddet aerob 

dayan�kl�l�k çal�� malar�na ek olarak, ikili mücadele performans�m�za ve hava topu mücadelelerine etki 

etmesi için haz�rlanm�� ,  

 

1 adet Reaksiyon, çabukluk-çeviklik + k�sa sürat çal�� mas�,  

1 adet plyometrik patlay�c� kuvvet çal�� mas�,  

1 adet uzun sürat çal�� mas� 

 

ve 

 

1 adet ikili mücadeleye özgü haz�rlanm��  Balistik kuvvet çal�� mas� ile 

1 adet dar alanda maksimum hareketlili� e adapte edilmi�  glikoliz antrenman� bulunmaktad�r.   

 

 

Hafta içerisinde birçok defa patlay�c� kuvvet’ e yönelik çal�� ma yap�laca� � için, sinir sisteminin 

kendini yeteri oranda toparlayabilmesi hedefiyle müsabakadan önceki 2 gün doz dü� ürülmü� tür. Cuma 

günü �s�nman koordinatif çal�� ma niteli� inde yap�lm��  ve taktik çal�� may� takiben antrenman�n son 

bölümünde sadece asimetrik 5 – 6, adet 25 – 35 metrelik ko� uyu içeren uzun sürat çal�� mas� 

koyulmu� tur. Cumartesi günü uygulanan 10 dakikal�k reaksiyon – k�sa sürat çal�� mas�nda ise amaç 1 

sonraki gün oynanacak müsabaka öncesinde sinir sisteminin uyar�lmas�d�r ve toplamda 6 – 8 adet, 1 

metrelik ç�k��  ile 4 adet, 3 – 5 metrelik ç�k��  sonras� devam ko� usu yap�lacakt�r. 
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3.2.1.) Sal� Günü Antrenman� 

 

Sal� günü daha önce de tan�mlad�� �m�z benzer özellikleri ta� �yan reaksiyon, çabukluk-çeviklik 

çal�� malar�na ek olarak, 5 – 10 – 15 – 20 metrelik mesafeleri içeren “maksimum oyun h�z�” 

çal�� malar� yap�lacakt�r. Bu çal�� malar�n baz�lar�, uygun çeviklik çal�� malar� ile birle� tirilebilir. 

 

Sal� günü antrenman�nda, örnek antrenman 3’ e göre en önemli fark kritik � iddet düzeyinde 

yap�lan aerob dayan�kl�l�k antrenman�n�n uygulanmamas�d�r. Onun yerine pas al��  veri� ini 

vurgulayan ya da topun alanlar aras�nda h�zl� yer de� i� tirmesini geli� tirmeyi amaçlayan oyun 

koyulmu� tur. Kritik � iddet antrenman� haftada 1 gün sadece Per� embe günü uygulanm�� t�r. 

Dayan�kl�l�k antrenman�n�n 1’ e dü� ürülmesiyle Sal� gününden Çar� amba gününe kadar futbolcular�n 

toparlanmas� daha kolay olacakt�r.  

 

Dayan�kl�l�k düzeyi iyi olan ve hali haz�rda haftada 3 taktik antrenman� ve 1 glikoliz 

antrenman�n� düzenli olarak yap�p, kuvvet çal�� malar�na özen gösteren bir tak�m için haftada 1 gün 

vurgulanan kritik � iddet düzeyindeki aerob dayan�kl�l�k çal�� mas� tak�m�n “aerob dayan�kl�l�� a 

ili � kin ” form durumunu 3 – 5 hafta gibi uzun süre koruyabilir. Daha sonra haftada 2 adet kritik � iddet 

antrenman�n�n uyguland�� � 3 – 5 haftal�k bir dönem ile yeni geli� imler tetiklenip, tekrar haftada 1 

antrenmanl�k 3 – 5 hafta süren koruma döngüsüne dönülebilir.  

 

Sal� günkü antrenman�n ö� len saatlerine koyuldu� una dikkat ediniz. Bu; ak� am yap�ld�� � 

durum ile kar� �la� t�r�ld�� �nda, sporcular�n en az�ndan Çar� amba sabahki antrenmana kadar 1 ana ö� ün 

1 de ara ö� ün fazladan tüketebilece� i anlam�n� ta� �maktad�r. Sal� günkü antrenmandan sonra tak�m 

ö� le yeme� i ve ö� le yeme� ini takiben 2-3 saat sonra uygulanacak ara ö� ün için tesislerde tutulur ise 

daha verimli toparlanma sa� lanabilir. Sal� günkü antrenman biter bitmez ilk 30 dk içinde yüksek 

glisemik indekse sahip � eker ve eser miktarlarda kullan�lacak amino asid birle� iminden olu�an 

solüsyon toparlanma h�z�n� maksimize eder. 
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NOT:  LÜTFEN D� KKATLE OKUYUNUZ ! 

 

3.2.1.1) Antrenman Esans� ve Sonras�nda, Beslenme Stratejisine � li � kin  

    K�sa Özet 

 

·  ANTRENMANLARDAN SONRA �LK 30 DAK�KA VE BUNU TAK �P EDEN �LK 120 

DAK�KA TOPARLANMANIN HIZLANDIRILMASI VE SPORCUNUN O 

ANTRENMANDA YAPILMI �  F�Z�KSEL YÜKLENMEYE MAKS�MUM UYUM 

GÖSTEREREK KEND�N� GEL�� T�RMES� �Ç�N BÜYÜK ÖNEM ARZ EDER. 

 

·  YÜKLENME TAMAMLANDIKTAN SONRA �LK 2 SAAT (�LK 30 DK DAHA YÜKSEK) 

METABOL�ZMANIN KANDAK � KARBONH�DRAT VE AM�NO AS�DLER� KAS 

DOKUSUNA ALIP �� LEME ORANI ÇOK YÜKSEKT�R. SONRAK� 2 SAAT BU ORAN 

B�R M�KTAR AZALIR VE ANTRENMANDAN SONRAK� 8. SAAT’ E KADAR YAVA �  

YAVA �  GER�LEMEYE DEVAM EDER.  

 

·  DOLAYISIYLA ANTRENMANDAN SONRAK � �LK 4 SAAT SPORCUNUN 

TOPARLANMASI VE GEL��� M�N�N SA� LANMASI AÇISINDAN ÇOK ÖNEML�D�R. 

DAHASI �LK 30 DAK�KA ÇOK DAHA FAZLA ÖNEML �D�R.  

 

·  UNUTMAMALISINIZ K � ANTRENMAN SADECE B�R UYARANDIR. SPORCU 

ANTRENMAN ESNASINDA DE�� L, ONUN YER�NE D�NLEN�YORKEN VE 

BESLEN�YORKEN GEL��� R.  

 

·  BUNUN �Ç�N SPORCULARIN KEND�N� YEN�LEME HIZLARININ EN YÜKSEK 

OLDU� U �LK 4 SAATL�K BÖLÜMDE KAN AM �NO AS�D VE KARBONH�DRAT 

KONSANTRASYONLAININ YÜKSELT�LM��  OLMASI GEREK�R. 

 

·  ANTRENMANDAN SONRA SPORCULARINIZIN TES�SLERDE DU� LARINI ALIP, 

YEMEK SALONUNA GELMES� VE YEME� E BA� LAMALARININ TECRÜBELER�M�Z 

I� I� INDA 1 – 1,5 SAAT� BULDU� UNU B�L�ORUZ. 
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·  NORMAL ORANLARDA KARBONH�DRAT, PROTE�N VE YA�  �ÇEREN B�R Ö� ÜNÜN 

TAM OLARAK S�ND�R�LMES� 3 – 6 SAAT SÜRER VE BAZI DURUMLARDA BU 8 

SAAT’ E KADAR ÇIKAB �L�R. BU DEMEKT�R K�; ORGAN�ZMANIN KEND �N� 

TOPARLAMASI �Ç�N ÖNEML� OLAN  �LK 4 SAATL�K BÖLÜMDE KAN AM �NO AS�D 

VE KARBONH�DRAT M�KTARLARI ÇOK AZ YÜKSELECEKT�R.  

 

·  OYSA K�, ANTRENMANDAN SONRAK� �LK 30 DAK�KA �Ç�NDE SIVI OLARAK 

UYGULANACAK VE S�ND�R�M S�STEM�NDE DOLULUK H�SS� YARATMAYACAK 

B�R KARBONH�DRAT – AM�NO AS�D KARI� IMI UYGULASAYDIK VE SPORCULAR 

BUNU TAK�P EDEN SÜRE �Ç�NDE YEMEKLER�N� YESELERD�, ANTRENMAN 

B�TT���  ANDAN �T�BAREN ARTAN KAN KARBONH�DRAT VE AM�NO AS�D 

DE� ERLER� SÜREKL� YÜKSEK DE� ERLERDE UZUN SÜRE TUTULAB�LECEKT�. 

 

·  EN AZINDAN; ISINMA EVRES� �LE ANA EVRE ARASINDA, ANA EVRE �LE 

SO� UMA EVRES� ARASINDA VE ANTRENMAN B�TT�KTEN HEMEN SONRA SIVI 

KARBONH�DRAT VE AM�NO AS�D SOLÜSYONLARI KULLANMAKTAN 

KORKMAYINIZ. 

 

·  SIVI KARBONH�DRAT VE AM�NO AS�D SOLÜSYONLARININ KULLANILMASI, 

ÖZELL�KLE HAZIRLIK EVRES� KAMPLARINDA VE �� DDET’ � YÜKSEK 

ANTRENMAN HAFTALARINDA GÖZ ÖNÜNDE BULUNDURULMASI GEREKEN B�R 

BESLENME DESTE�� D�R. 

 

·  UYGULAMALAR KES �NL�KLE B�L�NÇL� YAPILMALIDIR. KULAKTAN DOLMA 

ORANLAR KULLANILMAMALIDIR. UYGULAMALARDAN ÖNCE MUTLA KA B�R 

UZMAN DESTE��  ALINMALIDIR. 
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3.2.2.) Çar� amba Günü Antrenman� 

 

Bu hafta program�nda yap�lan en bariz de� i� imlerden biri Çar� amba günkü çift antrenman� 

Per� embe gününe al�p, Çar� amba gününü tek antrenman ile geçmek olmu� tur. Çar� amba 

antrenman�n�n sabah uygulanmas�n�n sebebi; Çar� amba günü antrenman�n�n plyometrik çal�� malar� ve 

glikoliz antrenman�n� içeriyor olmas�d�r. Plyometrik antrenmanlardan sonra merkezi sinir sisteminin 

toparlanmas� ve glikoliz antrenman�ndan sonra metabolik toparlanman�n sa� lan�p, Per� embe günü 

sabah yap�lacak balistik kuvvet antrenman�na diri girilmesi amac�yla, Per� embe günkü sabah 

antrenman�yla aras�nda 1 tam gün verilmesine dikkat edilmi� tir.  

 

Bunun yan� s�ra plyometrik antrenmanlar ve balistik kuvvet antrenmanlar� merkezi sinir 

sisteminin uyar�m frekans� ile yak�ndan ili� kili oldu� u için ana bölümlerin sabah saat 10:30 – 12:00 

aras�nda olmas�na dikkat edilmi� tir.  

 

   

Plyometrik çal��ma yap�lacak antrenmanda örnek antrenman �s�nmas�  

 

·  2 tur (4 dk) hafif tempo ko�u 
·  Koordinatif – Sekme ve S�çramal� �s�nma (8-10 m mesafeli) 
 

o 1 x hafif tempo, alçak skip 
o 1 x orta tempo, alçak skip 
o 1 x orta tempo, yüksek skip 
o 1 x orta tempo, içe savurmal�, yüksek skip 
o 1 x orta tempo, kalçaya savurma (wall slide) 
o 1 x yüksek tempo, kalçaya savurma (wall slide) 
o 1 x yan alçak skip 
o 1 x yan orta skip 
o 2 – 3 dk gerdirme 
o 1 x orta yükseklik efe s�çramas� (african drum) 
o 1 x orta yükseklik, düz, kangru s�çramas� (cangroo) 
o 1 x yüksek efe s�çramas� (african drum) 
o 1 x yüksek, düz, kangru s�çramas� (cangroo) 
o 2 – 3 dk gerdirme 

 

 

Not: Plyometrik antrenmanlardan önce spesifik �s�nma sakatlanmalar�n önlenmesi için önemlidir. Plyometrik 

antrenmanlardan önce yap�lan antrenmanlarda gerdirme süreleri k�sa tutulmal� ve gerim düzeyleri yüksek 

olmamal�d�r. Aksi halde merkezi sinir sisteminin “inhibe (bask�lama, koruma) mekanizmalar�”  aktive olur ve 

plyometrik çal�� malarda maksimum merkezi sinir sistemi aktivasyonu sa� lanamaz. Bu da potansiyelin % 100’ 

ünün kullan�lamayaca� � anlam�na gelir. 
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S�çrama becerisi, reaksiyon süresi ve kuvvetini geli� tirici plyometrik çal� �ma örne� i;  

  

S�çrama becerisi    = Kafa topu, ilk hamle, ç�k�� , duru�  

Reaksiyon süresi ve Kuvveti    = Görsel, duysal ya da dokunmatik bir alg�ya mümkün olan en k�sa sürede ve   

    en uygun hareket h�z� ve kuvvetinde tepki verebilme; ilk topa basma, hamle    

    yapma, vb..  

 

·  Hareketli konumdan Lateral engel s�çramas� (60 cm) ve reaktif dikey ç�k��  

 

Tekrar Say�s�  : 5 tekrar soldan + 5 tekrar sa� dan 

Tekrarlar aras� dinlenim  : 30 - 40 sn 

  

·  Platformdan a� a� � drop ve reaktif dikey s�çrama 

Platform yüksekli� i futbolcunun test sonucuna göre kullan�l�r. 

 

Tekrar Say�s�  : 6 – 8 tekrar 

Tekrarlar aras� dinlenim  : 30 - 40 sn 

 

·  Tek bacak platformda dikey s�çrama 

 

Tekrar Say�s�  : 5 tekrar soldan + 5 tekrar sa� dan 
Tekrarlar aras� dinlenim  : 30 - 40 sn 
 

·  Reaktif Çoklu Engel S�çramas� (dikey mesafe dü� ük, yatay mesafe yüksek) 

 

Engel Say�s�  : 8 
Engel Yüksekli� i  : 75 cm 
Engel Aral�� �  : 120 – 150 cm  
Tekrar Say�s�  : 4 set 
Set aras� dinlenim  : 1,5 - 2 dk  
 

 Çar� amba program�m�zda plyometrik çal�� madan sonra 25 – 30 dakikal�k statik taktik çal�� mas� ve bu 

bölümü takiben 15 dakikal�k glikoliz antrenman� çal��malar� yap�lacakt�r. Bu programa özgü bir çal�� ma olmas� 

bak�m�ndan glikoliz antrenman�n�n yeniden düzenlenmesi gerekmektedir. A� a� �daki yeniden düzenlenmi�  

glikoliz antrenman� asl�nda metabolik etki olarak özelli� ini daha çok “sportif harekete özgü sürat & denge 

antrenman�” � eklini almaktad�r. Çünkü az sonra tan�mlayaca� �m�z 5 saniyelik yüklenmelerden sonra uygulanan 

20 saniyelik dinlenmeler kan laktat birikimini önleyece� i için organizman�n sadece “k�sa sürede maksimum 

sürat devaml�l�� � ve denge becerileri” geli� ecektir.  
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Daha önceki “glikoliz antrenman�” örneklerinde uygulad�� �m�z 25 – 30 saniyelik yüklenmelerde kas 

laktik asid ve kan laktat de� erleri çok yüksek konsantrasyonlara ula� maktayd�. Buna ba� l� olarak da 30 

saniyelik süre içerisinde maksimum glikoliz h�z� ile üretilebilecek enerji miktar�n� artt�rmaya yönelik çal�� man�n 

yan� s�ra kas içinde laktik asidi ve kanda ise laktat’ � tamponlama kapasitelerinde de geli� imleri tetiklemekteydi.   

 

Örnek: 

         Ba� lang�ç 

               x 

             4,5 m   4,5 m 

 

 
·  18 metrelik (20 yard) Mekik Ko� usu 

 
Mekik Aç�kl� � �    : 4,5 m – 4,5 m (10 yard) 
18 metrelik meki� in performans süresi : 5 saniye 
Mekik stili     : Düz 
Ko� u Stili      : Düz git – Düz gel 
Tekrar aras� dinlenim süresi  : 20 saniye  
Tekrar say�s�     : Ara dinlenmesiz 12 tekrar  
 
Kurgu      : Ara dinlenme uygulanmaz. 12 tekrar ard� ard�na  

  devam edilir. 
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3.2.3.) Per� embe Günü Sabah 
 
 
 Di� er yapt�� �m�z haftal�k programlardan farkl� olarak bu program�m�zda çift antrenman�m�z� 

Per� embe günü yapmaktay�z. Ancak Per� embe gününün çift antrenman gözükmesi ve bunun 

müsabakadan 3 gün önce uygulan�yor olas� kesinlikle sizleri yan�ltmamal�d�r. Sabah antrenman� olarak 

gözüken balistik kuvvet antrenman� uzun dinlenmeler kullan�larak yap�lan ve set say�lar� dü� ük olan 

bir çal�� mad�r. Ancak bu antrenman�n en önemli bölümü “üst düzey futbolcu motivasyonu” ve 

“antrenman esnas�ndaki konsantrasyon” dur. 

 

 Balistik kuvvet antrenmanlar� darbeli antrenmanlard�r. Futbolcular balistik kuvvet çal�� malar�n� 

korumal� bir rakibe ya da rakip yerine kullan�lan objeye kar� � yaparlar.  

 

 Bu antrenmanlarda bazen tenis topu, pinpon topu, vb. objelerden kaçma çal�� malar� 

uygulan�rken bazen de a� �rl�k topu, darbe yast�� � ya da kamuflajl� özel rakip gibi objelerden gelen 

darbelere gövdeleriyle kar� � koyup, tepki verirler. 

 

 Balistik kuvvet antrenman� futbolcuya rakibe vücuduyla kar� � koymay� ve ellerini kullanmadan 

vücudunun bölümleriyle sahada rakibini ezmeyi ö� retir.  

 

 Bir futbolcu ne kadar kuvvetli olursa olsun, e� er üretti� i kuvveti rakibe, yere yada top’ a 

aktaram�yorsa, sahip oldu� u üst düzey kuvvet becerisinin hiçbir önemi yoktur. Çünkü potansiyelini 

müsabaka performans�na yans�tamaz. Futbolcu rakibi ile temas etti� i anda mümkün olan en k�sa 

sürede üretebilece� i en büyük kuvveti üretip rakibine aktarabilirse, ikili mücadelede avantaj sa� lar.  

 

 Rakibin arkadan sarj yapt�� � durumlar, omuz omuza mücadeleler, kalçan�n koyulup topun 

saklanmas� gereken pozisyonlar, hava topu mücadeleleri gibi di� er birçok durum topun tak�mda 

kalmas�n� belirleyen ve rakiple yap�lan kontak sonucu olu� an durumlard�r. E� er bu durumlarda 

tak�m oyuncular� ba� ar�l� olur ise; rakip kar� �s�nda net ve ezici bir üstünlük elde edilir.  
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60 dk Balistik Kuvvet Antrenman� Örne� i 
 

·  E� li Yast�k Dövme 
 

Yan Gövde ile Yast�k Dövme  : 5 x 5 sn 
Tekrarlar Aras�     : 1 dk 

          3 dk Dinlenme  
S�rt ile Yast�k Dövme   : 3 x 5 sn 
Tekrarlar Aras�     : 1 dk 

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

               3 – 4 dk Dinlenme 

·  Sa� l�k Topu Kar � �lama (Sa�  omuz, sol omuz ve gö� üs ile) 
                      

Gö� üs 
   Bir setteki tekrar say�s� : 12 (4 sol, 4 sa�  omuz, 4 gö� üs) 

     Hareket h�z�   : Yüksek 
     Set say�s�   : 4 - 6 set 
     Dinlenim Süresi  : 4’ lü döngü kadar (1:3) 
 
Omuz                      Omuz 
 
 
          3 – 4 dk Dinlenme 
 
·  E� li (aktif rakip) Hava Mücadelesi 

 
Bir setteki tekrar say�s�  : 4 tekrar 
Set say�s�    : 3 – 4 
Set aras� dinlenim  : 1 – 1,5 dk 
 
          3 – 4 dk Dinlenme 
·  Domuz Tekmeleme (Kicking the pig) 

 
Bir setin süresi   : 5 – 7 saniye 
Hareket frekans�   : Maksimum 
Darbe � iddeti   : Maksimum 
Set say�s�    : 3 – 5 set 
Set aras� dinlenim  : 1 – 1,5 dk 
 
          3 – 4 dk Dinlenme 
·  Darbeli Gövde Güre� i 
 
Bir setin süresi   : 7 – 10 saniye 
Darbe � iddeti   : Maksimum 
Set say�s�    : 3 – 5 set 
Set aras� dinlenim  : 1 – 1,5 dk 
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 Per� embe ak� am, Cuma ve cumartesi günlerinde uygulanan antrenmanlardaki çal�� malar daha 

önce örneklerine de� indi� imiz çal�� malard�r. Bu nedenle, bu programa ili� kin yeni bir aç�klama 

yap�lmayacakt�r.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dr. Ali KIZILET – Drt. Bülent KAYITKEN 

 38 

 

4.) Özel Durumlar 

 

 

Kuvvet Yetisinin Geli� tirimine � li � kin Sezon Öncesi Haz�rl�k Kamp� ve Sezon � çi 

Müsabaka Evresini � çeren Örnek Bir Periyodlama (Dönemleme) ve Antrenman 

Fazlar�n�n Ayr�nt�l� Aç�klamalar� 

 

 

 Günümüz tak�m çal�� malar� göz önünde bulunduruldu� unda, beklide en fazla göz ard� edilen 

antrenman etmenlerinden biri kuvvet antrenmanlar�d�r. Ço� u teknik direktör ve antrenör, genel bir 

inan��  ile kuvvet antrenman�n�n futbolcular� hantalla� t�raca� �, kas kilelerinde art�� a sebep olup sürat, 

çabukluk ve çeviklik becerilerini geriletece� i, koordinasyonlar�n� bozaca� �n� dü� ünmektedirler. Oysa 

ki bu inan�� lar hiçbir bilimsel temeli olmayan, sadece kulaktan dolma yanl��  bilgilerdir.  

 

 

 Kas dokunun temel görevi kuvvet üreterek organizmay� hareket ettirmektir. Yani hareket için 

yarat�lm��  olan insan organizmas�n�n en temel becerisi kuvvet üretmektir. Organizma engeller ile 

kar� �la� t�� �nda uygulad�� � direnç düzeyini art�rarak onun üstesinden gelir. Olu� turulan bu kassal 

kuvvet uzun süreler boyunca uyguland�� �nda; “kassal dayan�kl�l�k”, anl�k bir tepki olarak 

uyguland�� �nda; “reaksiyon kuvveti”, birim zamanda mümkün olan en yüksek de� erde 

uyguland�� �nda; “patlay�c� kuvvet”, ve onun devaml�l�� � söz konusu oldu� unda “patlay�c� kuvvette 

devaml�l�k” olarak ifade ediliyorken nas�l olurda bu en önemli bio – motor beceriyi göz ard� ederiz.  

 

 

� nsanlar bilmedikleri ve hakk�nda yeteri kadar bilgi sahibi olmad�klar� 

� eylerden korkarlar. Kuvvet antrenmanlar� korkulmas� ve uzak durulmas� gereken bir 

öcü de� ildir. Tam tersine futbolcu sakatl�k oranlar�n� ciddi düzeyde dü� üren ve 

dayan�kl�l�k, çabukluk, çeviklik, sürat, koordinasyon, esneklik gibi bilinen tüm 

performanslar�na olumlu etkileri olan çok de� erli bir antrenman etmenidir.   
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Örnek Programdaki 27 haftal�k Çal�� ma Döneminde; 

 

 2 adet Genel Dü� ük � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Mikro Döngüsü       (Haftada 2 antrenman) 

 1 adet Genel Orta � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Mikro Döngüsü           (Haftada 2 antrenman) 

 4 adet Genel Yüksek � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Mikro Döngüsü       (Haftada 2 antrenman) 

7 adet Dinlenim Amaçl� Dü� ük � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Mikro Döngüsü 

3 adet Futbol’ a Özgü Maksimal Kuvvet Mikro Döngüsü                     (Haftada 1 antrenman) 

2 adet Futbol Spesifik Kuvvet’ e Dönü� türüm Mikro Döngüsü            (Haftada 1 antrenman) 

8 adet Futbol’ a Spesifik Kuvvet Mikro Döngüsü                                  (Haftada 1 antrenman) 

 

 

 

ÖNEML �  NOT 

 

Kuvvet antrenmanlar�; izokinetik dinamometre (cybex), daha önce k�smen de� indi� imiz 

balistik çal��malar, havuz çal��malar�, stadyum basamak çal��malar�, gerim oran� yüksek bantlar, 

lastikler, labutlar ve buna benzer farkl� araçlar ile yap�labilir.  

 

Plyometrik antrenmanlar; sürat, çabukluk ve çevikli� e özgü reaktif kuvvet çal�� malar� olduklar� 

için o bölümde ele al�nacaklard�r. Gerek bu teksirin amac�n� a�mamak gerekse zaman�m�z� en 

uygun � ekilde kullanarak aç�klamalar�m�z� yapmak amac�yla bu derlemede sadece direnç 

çal��malar�na dayal� düzenlenecek kuvvet antrenman� örneklenmi� tir. Buradaki hedefimiz 

yüklenme sistemati� indeki de� i� imleri ortaya koymak ve sizin taraf�n�zdan kavranmas�n� 

sa� lamakt�r. 

  

 Kuvvet antrenman� çal�� malar�nda siz di� er tüm araçlar� ve kendi olanaklar�n�z� da göz önünde 

bulundurarak çok daha kapsaml�, iyi periyodlanm��  (dizgelenmi� ) ve kendi amac�n�za yönelik 

programlar yaratabilirsiniz. 

 

 

Bölümün geri kalan k�sm�nda, yukar�daki örnek programda yer alan antrenman dönemlerinin 

özellikleri, amaçlar� ve içerikleri ayr�nt�l� olarak sunulmu� tur. 
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4.1. Genel Dü� ük � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenmanlar� 

 

Bu antrenmanlarda amaç; tendon, ligament, eklem k�k�rdaklar�, eklem kapsülleri, bursalar, kas 

hücresi, fasikül çevresi ve kas doku çevresini saran membrenöz dokular ve bunlar�n tendonlar ile 

yapt�� � ba� lant� noktalar�n�n kuvvet antrenmanlar� için haz�rlanmas�d�r.  

 

Çok eklemli hareketler kullan�larak organizman�n tamam�nda olu� acak bir geli� im 

hedeflenmelidir. “Genel” sözcü� ü antrenman�n sadece futbol’ a özgü kaslar için de� il, organizman�n 

tamam�n�n fitness düzeyini art�racak kuvvet çal�� malar�n� ifade etmektedir. Daha sonraki haftalarda 

uygulanmaya ba� layacak � iddetli antrenmanlar döneminde ana kas guruplar� ve onlar�n temeli görevini 

üstlenecek yard�mc� kaslar�n fitness düzeyi üst düzeyde geli� tirilmelidir.  

 

Dü� ük – orta – yüksek olarak ayr�� t�r�lan tüm kassal dayan�kl�l�k mikro döngülerinde merkez 

omuz (core shoulder), merkez kar�n (core abdomin) ve merkez kalça (core hip) çal�� malar�na önem 

gösterilmelidir. �leriki haftalarda bu üç bölge futbolcular�m�z�n kuvvet üretip aktard�� � zincirin ana 

halkalar�n� olu� turacaklard�r. Bu evrede uygulanmas� önerilen antrenman de� i� kenleri a� a� �daki gibi 

k�saca özetlenebilir. 

 

Tekrar aral� � �      : 16 – 20 RM (Maksimumun % 45 – 60’ �) 

Set aras� dinlenim süresi      : 60 – 90 sn 

Hareket h�z�       : Yava�  – Orta 

Haz�rl�k evresinde önerilen haftal�k antrenman frekans� : 2 antrenman / Hafta 

         (45 – 60 dakikal�k iki antrenman) 

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say�s�  : 8 – 12 

Hareket ba� �na set say�s�   

Küçük kas guruplar�    : 1 – 2 set 

Büyük kas guruplar�    : 2 – 3 set  

Bir antrenmanda a� �lmamas� önerilen toplam set say�s� : 23 – 25 ana set     

 

 � imdi örnek program�m�z�n ilk iki haftas�n�n genel dü� ük � iddetli kassal dayan�kl�l�k 

antrenman� ile geçece� imizi göz önünde bulundural�m. Bu antrenman tipi için haz�rl�k kamp�nda 

haftada iki antrenman önerilir. Ancak program�m�z�n yo� unlu� u sebebiyle biz; 2 haftada 3 antrenman 

yapabildi� imizi farz edelim. Uygulayaca� �m�z 3 antrenman�n kendi içindeki de� i� imi a� a� �daki 

� ekilde olu� turulabilir; 
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1. Antrenman 

(Çar� amba) 

(Dairesel Çal�� ma Niteli� inde) 

2. Antrenman 

(Cumartesi) 

(Dairesel Çal�� ma Niteli� inde) 

3. Antrenman 

(Bir sonraki hafta Çar� amba) 

 
Chest Pres – M 
2 x 16 – 18 tekrar        (20 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 16 – 18 tekrar        (20 RM Yükte) 
Crunches – VA 
2 x 20 – 25 tekrar 
Leg Extantion – M 
2 x 16 – 18 tekrar        (20 RM Yükte) 
Leg Flexion – M 
2 x 16 – 18 tekrar        (20 RM Yükte) 
Back Extantion – VA 
2 x 12 – 14 tekrar        
Shoulder Press – M 
2 x 16 – 18 tekrar        (20 RM Yükte) 
Calf Raises – M 
2 x 16 – 18 tekrar        (20 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
2 x 6 – 8 tekrar         
 
Set Aras� Dinlenim            : 90 saniye 
� stasyon Aras� Dinlenim   : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                   : 9 
Toplam Set Say�s�              : 18 
 
Ana � stasyon Say�s�          : 5 

 
Chest Pres – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Crunches – VA 
2 x 25 – 30 tekrar 
Leg Extantion – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Leg Flexion – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Back Extantion – VA 
2 x 18 – 20 tekrar        
Shoulder Press – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Calf Raises – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Hummer Curl – D 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
2 x 8 – 9 tekrar         
 
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                  : 10 
Toplam Set Say�s�            : 20 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 6 

 
Leg Extantion – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Leg Flexion – M 
3 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Crunches – VA 
2 x 25 – 30 tekrar 
Chest Pres – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Hip Flexion – M 
2 x 18 – 20 tekrar        
Shoulder Press – M 
3 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Calf Raises – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Hummer Curl – D 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Triceps Press Down 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
3 x 8 – 9 tekrar         
 
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                  : 11 
Toplam Set Say�s�            : 25 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 7 

 
M = Makine  D = Damb�l  SA = Serbest a� �rl�k  VA = Vücut A� �rl� � � 

 

 

4.2. Genel Orta � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenmanlar� 

 

Bu antrenmanlardaki amaç t�pki genel dü� ük � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenmanlar�nda 

olu� u gibi tendon, ligament, eklem k�k�rdaklar�, eklem kapsülleri, bursalar, kas hücresi, fasikül çevresi 

ve kas doku çevresini saran membrenöz dokular ve bunlar�n tendonlar ile yapt�� � ba� lant� noktalar�n�n 

kuvvet antrenmanlar� için haz�rlanmas�d�r. Bu evrenin tek fark� kullan�lan tekrar say�s� (dolay�s�yla 

� iddet) ve hareket h�z�nda yap�lan de� i� imdir. Orta � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenmanlar�; dü� ük 

� iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenmanlar� ile yüksek � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenmanlar� 

aras�ndaki geçi�  antrenmanlar�d�r. Bir önceki evre olan dü� ük � iddetli kassal dayan�kl�l�k 

antrenmanlar�nda dikkat edilmesi öngörülen tüm noktalara uymaya devam edilir. Bu evrede 

uygulanmas� önerilen antrenman de� i� kenleri a� a� �daki gibi k�saca özetlenebilir. 
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Tekrar aral� � �      : 12 – 16 RM (Maksimumun % 55 – 70’ i) 

Set aras� dinlenim süresi      : 60 – 90 sn 

Hareket h�z�       : Orta - Aktif 

Haz�rl�k evresinde önerilen haftal�k antrenman frekans� : 2 antrenman / Hafta 

        (45 – 60 dakikal�k iki antrenman) 

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say�s�  : 8 – 10 

Hareket ba� �na set say�s�     : Küçük kas guruplar� için 1 – 2 set 

: Büyük kas guruplar� için 2 – 4 set  

Bir antrenmanda a� �lmamas� önerilen toplam set say�s� : 20 – 24 ana set    

 

Örnek program�m�z�n üçüncü haftas�n� genel orta � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenman� ile 

geçece� imizi göz önünde bulundural�m. Bu antrenman tipi için haz�rl�k kamp�nda haftada iki 

antrenman önerilir. � imdi en son yapt�� �m�z dü� ük � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenman�n� yan 

sütuna koyarak iki orta � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenman�m�z�n örnek de� i� imini görelim; 

 

En son Uygulad�� �m�z Dü� ük 
� iddetli Kassal Dayan�kl�l�k 

Antrenman� 

1. Orta � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k 
Antrenman�  

(Sal�) 

2. Orta � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k 
Antrenman� 

(Cuma) 
 
Leg Extantion – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Leg Flexion – M 
3 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Crunches – VA 
2 x 25 – 30 tekrar 
Chest Pres – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Hip Flexion – M 
2 x 18 – 20 tekrar        
Shoulder Press – M 
3 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Calf Raises – M 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Hummer Curl – D 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Triceps Press Down 
2 x 18 – 20 tekrar        (20 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
3 x 8 – 9 tekrar         
 
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                  : 11 
Toplam Set Say�s�            : 25 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 7 

 

 
Squat – SA 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
Crunches – VA 
2 x 25 – 30 tekrar 
Leg Flexion – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
Chest Press – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
Calf Raises – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
Shoulder Press – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
2 x 8 – 9 tekrar         
Hip Flexion – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (16 RM Yükte) 
      
 
Set Aras� Dinlenim           : 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                  : 9 
Toplam Set Say�s�            : 18 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 6 

 

 
Squat – SA 
3 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Crunches – VA 
3 x 25 – 30 tekrar 
Leg Flexion – M 
3 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Chest Press – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Dumbell Lunge - D 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Shoulder Press – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
3 x 8 – 9 tekrar         
Hip Flexion – M 
3 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
      
 
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                  : 9 
Toplam Set Say�s�            : 23 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 7 
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4.3. Genel Yüksek � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenmanlar� 

 

Bu antrenmanlardaki amaç önemli bir fark d�� �nda, t�pk� dü� ük ve orta � iddetli kassal 

dayan�kl�l�k antrenmanlar�nda oldu� u gibi tendon, ligament, eklem k�k�rdaklar�, eklem kapsülleri, 

bursalar, kas hücresi, fasikül çevresi ve kas doku çevresini saran membrenöz dokular ve bunlar�n 

tendonlar ile yapt�� � ba� lant� noktalar�n�n kuvvet antrenmanlar� için haz�rlanmas�d�r. Fark� ise; 

kullan�lan yüklerin art�� �d�r. Bu antrenmanlar organizmay�, maksimal kuvvet antrenmanlar�na haz�rlar. 

Dü� ük � iddetlerin kullan�ld�� � kassal dayan�kl�l�k antrenmanlar� ile maksimal’ e yak�n kuvvetlerin 

uyguland�� � � iddetli antrenmanlar ile köprü olu� turur. Sporcular�n beklide hormonal olarak kendilerini 

en güçlü hissedecekleri antrenman yükleri bu evrede uygulan�r ancak antrenmanlarda da bir o kadar 

yorulurlar. Dinlenim arl�� �n�n 90 saniyenin alt�nda tutulmas�na devam edilece� i için ayn� zamanda 

lokal kas bölgelerinde çal�� ma esnas�nda önemli düzeyde laktat birikimleri de olacakt�r. Bu yükler ve 

tekrar say�lar�, kuvvet geli� imine etkilerinin yan� s�ra lokal laktik asid tampon yetene� inde de 

geli� imlere etki eder.  

 

Bu antrenman dönemiyle birlikte art�k kar�n ve kalça antrenmanlar� “merkez kar�n-kalça” 

antrenman� niteli� inde çal�� �lmaya ba� lan�r. Bu nedenle kuvvet antrenmanlar�nda sadece ana setler 

ifade edilir. Merkez antrenman, daha önce örne� ini yapt�� �m�z gibi, kuvvet antrenman�n�n hemen 

ard�ndan 10 - 15 dakikal�k ayr� bir çal�� ma bölümü olarak yap�l�r. 

 

Tekrar aral� � �      : 9 – 12 RM (Maksimumun % 65 – 77,5’ i) 

Set aras� dinlenim süresi      : 60 – 90 sn 

Hareket h�z�       : Aktif  

Haz�rl�k evresinde önerilen haftal�k antrenman frekans� : 2 antrenman / Hafta 

        (45 – 60 dakikal�k iki antrenman) 

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say�s�  : 6 – 8 

Hareket ba� �na set say�s�     : Küçük kas guruplar� için 2 – 3 set 

: Büyük kas guruplar� için 2 – 5 set  

Bir antrenmanda a� �lmamas� önerilen toplam set say�s� : 12 – 18 ana set    

 

Örnek program�m�z�n üçüncü haftas�n� genel yüksek � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenman� ile 

geçece� imizi göz önünde bulundural�m. Bu antrenman tipi için haz�rl�k kamp�nda haftada iki 

antrenman önerilir. Zaten bu haftada çift antrenman�n kullan�ld�� � son evredir. Bu evreden sonra 

haftal�k kuvvet antrenman� tek oturuma dü� er. � imdi en son yapt�� �m�z orta � iddetli kassal dayan�kl�l�k 
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antrenman�n� yan sütuna koyarak iki yüksek � iddetli kassal dayan�kl�l�k antrenman�m�z�n örnek 

de� i� imini görelim; 

 

En son Uygulad�� �m�z Orta � iddetli 
Kassal Dayan�kl�l�k Antrenman� 

1. Yüksek � iddetli Kassal 
Dayan�kl�l�k Antrenman� 

(Sal�) 

2. Yüksek � iddetli Kassal 
Dayan�kl�l�k Antrenman� 

(Cuma) 
 
Squat – SA 
3 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Crunches – VA 
3 x 25 – 30 tekrar 
Leg Flexion – M 
3 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Chest Press – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Dumbell Lunge - D 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Shoulder Press – M 
2 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
Cross – over Leg Raises – VA 
3 x 8 – 9 tekrar         
Hip Flexion – M 
3 x 12 – 14 tekrar        (14 RM Yükte) 
      
 
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 90 saniye 
� stasyon Say�s�                  : 9 
Toplam Set Say�s�            : 23 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 7 

 

 
Squat – SA 
3 x 10 – 12 tekrar       (12 RM Yükte) 
Shoulder Press – M 
2 x 10 – 12 tekrar        (12 RM Yükte) 
Leg Flexion – M 
3 x 10 – 12 tekrar        (12 RM Yükte) 
Chest Press – M 
2 x 10 – 12 tekrar        (12 RM Yükte) 
Dumbell Lunge - D 
3 x 10 – 12 tekrar        (12 RM Yükte) 
Seated Row – M 
2 x 10 – 12 tekrar        (12 RM Yükte) 
      
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 120 sn 
� stasyon Say�s�                  : 6 
Toplam Set Say�s�            : 15 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 6 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 
dakikal�k “merkez kar�n-kalça 

antrenman�” 

 
Squat – SA 
3 x 8 – 10 tekrar       (10 RM Yükte) 
Chest Press – M 
3 x 8 – 10 tekrar       (10 RM Yükte) 
Leg Flexion – M 
4 x 8 – 10 tekrar       (10 RM Yükte) 
Seated Row – M 
3 x 8 – 10 tekrar       (10 RM Yükte) 
Shoulder Press – M 
3 x 8 – 10 tekrar       (10 RM Yükte) 
      
Set Aras� Dinlenim           : 75 - 90 sn 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 120 sn 
� stasyon Say�s�                  : 5 
Toplam Set Say�s�            : 16 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 5 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 
dakikal�k “merkez kar�n-kalça 

antrenman�” 

 

 

4.4. Futbol’ a Özgü Maksimal Kuvvet Antrenmanlar� 

 

Her spor bran� �n�n gerektirdi� i maksimal kuvvet düzeyi farkl�d�r. Amerikan futbol’ u ve rugby 

gibi di� er futbol türlerinde % 90 - % 100 yükler ile 1 – 2 tekrar kadar dü� ük tekrar say�lar� 

çal�� �l�yorken futbol için bu böyle de� ildir. Futbol spesifik kuvvet antrenmanlar� öncesindeki son 

a� ama olan futbol’ a özgü maksimal kuvvet evresinde 4 – 6 tekrarl� % 75 – 85 aras�ndaki � iddetler 

kullan�l�r. A� �rl�k olarak en yüksek de� erler bu evrede görülür. Daha sonra uygulanmaya ba� lanacak 

futbol spesifik kuvvet antrenmanlar�nda kullan�lacak tekrar aral�� � 7 – 10 tekrar aras�ndad�r.  

 

Bu evrede uygulanmas� önerilen antrenman frekans� haftada 1 oturumdur. Yani bizim örnek 

program�m�z� göz önünde bulundurdu� umuzda 3 haftada yap�lacak 3 antrenman oturumu anlam�n� 

ta� �maktad�r. Antrenman de� i� kenleri a� a� �daki gibi k�saca özetlenebilir. 
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Tekrar aral� � �      : 4 – 8 RM (Maksimumun % 75 – 85’ i) 

Set aras� dinlenim süresi      : 60 – 90 sn 

Hareket h�z�       : Aktif 

Haz�rl�k evresinde önerilen haftal�k antrenman frekans� : 1 antrenman / Hafta 

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say�s�  : 4 – 6  

Bir antrenmanda a� �lmamas� önerilen toplam set say�s� : 12 – 18 ana set    

 

 

� imdi 3 futbol’ a özgü maksimum kuvvet antrenman�m�z�n örnek de� i� imini görelim; 

 

1. haftada uygulanan Futbol’ a özgü 

maksimal kuvvet antrenman� 

2. haftada uygulanan Futbol’ a özgü 

maksimal kuvvet antrenman� 

3. haftada uygulanan Futbol’ a özgü 

maksimal kuvvet antrenman� 

 
Squat – SA 
3 x 4 – 6 tekrar       (8 RM Yükte) 
Chest Press – M 
3 x 4 – 6 tekrar       (8 RM Yükte) 
Koparma - Omuzlama – SA 
3 x 4 – 6 tekrar       (8 RM Yükte) 
Military pres, Tek Bacak Squat - M 
3 x 4 – 6 tekrar       (8 RM Yükte) 
 
      
Set Aras� Dinlenim           : 2 – 3 dk 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 3 – 4 dk 
� stasyon Say�s�                  : 4 
Toplam Set Say�s�            : 12 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 4 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 
dakikal�k “merkez kar�n-kalça 

antrenman�” 

 
Squat – SA 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
Chest Press – M 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
Koparma - Omuzlama – SA 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
Military pres, Tek Bacak Squat - M 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
 
      
Set Aras� Dinlenim           : 2 – 3 dk 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 3 – 4 dk 
� stasyon Say�s�                  : 4 
Toplam Set Say�s�            : 12 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 4 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 
dakikal�k “merkez kar�n-kalça 

antrenman�” 

 
Squat – SA 
4 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
Chest Press – M 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
Koparma - Omuzlama – SA 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
Military pres, Tek Bacak Squat - M 
3 x 4 – 6 tekrar       (6 RM Yükte) 
 
      
Set Aras� Dinlenim           : 2 – 3 dk 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 3 – 4 dk 
� stasyon Say�s�                  : 4 
Toplam Set Say�s�            : 13 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 4 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 
dakikal�k “merkez kar�n-kalça 

antrenman�” 
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4.5. Futbol’ a Spesifik Kuvvet’ e Dönü� türüm Antrenmanlar� 

 

Futbol oyunu patlay�c� kuvvetin ön planda oldu� u aksiyonlardan olu� ur. Öyleyse kuvvet 

antrenmanlar� esnas�nda yapt�� �m�z çal�� malarda, o hareketin tekni� i bozulmadan yapabilece� imiz en 

yüksek h�zlar� kullanmal�y�z. Futbol spesifik kuvvet antrenmanlar�ndan önceki son antrenman faz� 

olan futbol’ a spesifik kuvvet’ e dönü� türüm faz�, bu zamana kadar yapt�� �m�z çal�� malarda elde 

etti� imiz kassal kuvvet’ i h�zl� aksiyonlara aktarmadan önceki köprüdür. 

 

Bu evrede uygulanmas� önerilen antrenman frekans� haftada 1 oturumdur. Yani bizim örnek 

program�m�z� göz önünde bulundurdu� umuzda 2 haftada yap�lacak 2 antrenman oturumu anlam�n� 

ta� �maktad�r. Antrenman de� i� kenleri a� a� �daki gibi k�saca özetlenebilir. 

 
Tekrar aral� � �      : 7 – 10 tekrar (10 – 14 RM Kullanarak) 

Set aras� dinlenim süresi      : 1  – 2 dk 

Hareket h�z�       : Çok H�zl� 

Haz�rl�k evresinde önerilen haftal�k antrenman frekans� : 1 antrenman / Hafta 

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say�s�  : 4 – 6  

Bir antrenmanda a� �lmamas� önerilen toplam set say�s� : 12 – 18 ana set    

 

1. haftada uygulanan Futbol’ a Spesifik 
Kuvvet’ e dönü� türüm antrenman� 

2. haftada uygulanan Futbol’ a Spesifik 
Kuvvet’ e dönü� türüm antrenman� 

 
Bench Press – SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Seated Row – M 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Military pres, Tek Bacak Squat - M 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Seated Press – SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Leg Flexion - M 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
 
      
Set Aras� Dinlenim           : 1 – 2 dk 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 2 – 3 dk 
� stasyon Say�s�                  : 5 
Toplam Set Say�s�            : 15 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 5 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 dakikal�k “merkez 
kar�n-kalça antrenman�” 

 
Bench Press – SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Lat Pull Down – M 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Hack Squat - M 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Seated Press – SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
Leg Flexion - M 
3 x 7 – 10 tekrar     (10 -14 RM Yükte) 
 
      
Set Aras� Dinlenim           : 2 – 3 dk 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 3 – 4 dk 
� stasyon Say�s�                  : 4 
Toplam Set Say�s�            : 12 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 4 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 dakikal�k 
“merkez kar�n-kalça antrenman�” 
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4.6. Futbol Spesifik Kuvvet  Antrenmanlar� 

 

Futbol spesifik kuvvet çal�� malar�nda tavsiye edilen tekrar aral�� � 7 – 10 dur. Hareketler 

maksimum konsantrasyon ile tekni� i bozmadan mümkün olan en yüksek h�zda yap�l�r. Mümkün 

oldu� unca serbest a� �rl�klar ve dumbell’ lar kullan�lmal�d�r. Uygun direnç düzeyine sahip lastik direnç 

de çal�� ma amac�yla kullan�labilir. 

 

Bu evrede uygulanmas� önerilen antrenman frekans� haftada 1 oturumdur. Antrenman 

de� i� kenleri a� a� �daki gibi k�saca özetlenebilir. 

 
Tekrar aral� � �      : 7 – 10 tekrar (7 - 10 RM Kullanarak) 

Set aras� dinlenim süresi      : 1  – 2 dk 

Hareket h�z�       : Çok H�zl� 

Haz�rl�k evresinde önerilen haftal�k antrenman frekans� : 1 antrenman / Hafta 

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say�s�  : 4 – 6  

Bir antrenmanda a� �lmamas� önerilen toplam set say�s� : 12 – 18 ana set    

 

Futbol Spesifik Kuvvet Antrenman� 

Örne� i 

 
Bench Press – SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (7 - 10 RM Yükte) 
Seated Row – M 
3 x 7 – 10 tekrar     (7 - 10 RM Yükte) 
Squat - SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (7 - 10 RM Yükte) 
Sprinting Arm Swing – D 
3 x 7 – 10 tekrar     (7 - 10 RM Yükte) 
Dead Lift - SA 
3 x 7 – 10 tekrar     (7 - 10 RM Yükte) 
 
      
Set Aras� Dinlenim           : 1,5 – 3 dk 
� stasyon Aras� Dinlenim  : 2 – 3 dk 
� stasyon Say�s�                  : 5 
Toplam Set Say�s�            : 15 

 
Ana � stasyon Say�s�          : 5 

 
+  
 

Ana Setleri Takiben 10 – 15 
dakikal�k “merkez kar�n-kalça 

antrenman�” 
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5.) Örnek Bir Haz�rl�k Kamp� Periyodlamas� (Dönemlemesi) 

 

 

 A� a� �da örnek bir haz�rl�k kamp� periodlamas� bulunmaktad�r. Daha önceki bölümlerde, 

anlat�m amac�yla haz�rlanm��  programlar gibi bu periodlama da hayali bir tak�m üzerine kurulmu� tur. 

Amaç; antrenman periodlamas�n�n k�smi olarak mant�� �n� kavratmakt�r. Hiçbir � ekilde geneli ifade 

etmez.  

 

A� a� �daki periyodlama 9 hafta üzerinden yap�lm�� t�r. Yani bu 9 haftan�n son haftas� müsabaka 

haftas�d�r ve tak�m lig müsabakas�n� oynar. Yap�lan bir çok farkl� planlamada bazen ligin ilk 1-2 

haftas� e� er çok ciddi 1. düzeyde rakip ile mücadele edilmiyorsa haz�rl�k evresine dahil edilebilir.  

 

Bu 9 haftal�k plan kesinlikle örnektir. Plan haz�rlan�rken; 

 

·  Futbolcular�n farkl� tak�mlardan transfer edildikleri. 

·  H�rsl�, mücadele gücü yüksek oyuncular�n transfer edilmi�  oldu� u. 

·  Sezon öncesi haz�rl�k kamp�ndan önce kendilerine dikkat etmemi�  olmalar� 

olas�l�� �n�n göz önüne al�nd�� �, 

·  Futbolcular�n hiçbirinin çok sistematik bir alt yap� veren tak�mdan 

gelmedi� inin bilinmesi, 

·  Futbolcular�n hiçbirinin üst düzey tak�mdan (daha önce oynam��  olabilir 

ancak siz daima bir sezon öncesini göz önünde bulundurmal�s�n�z) gelmemi�  

oldu� u ve tak�m�m�z�n bulundu� u ligden, üst ligin dü�meye yak�n 

tak�mlar�ndan ya da alt ligin iyi tak�mlar�ndan gelmi�  oldu� u dü� ünülmü� tür. 

 

 



 

 Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

 1. Gün 2. Gün 3. Gün 4. Gün 5. Gün 6. Gün 7. Gün 

 

S
A

B
A

H
 

A
N

T
R

E
N

M
A

N
I

 

 

Aerob Genel 

Dayan�kl�l�k 

(% 50 – 65) 

 

 

 

 

- 1 -  

 

Top’ a Uyum 

 

 

 

 

 

 

- 3 - 

 

Merkez 

Antrenman 

(Core Stability) 

+ 

Stretching 

Oturumu 

 

- 5 - 

 

1 derece Plyo. 

+ 

Çabukluk, 

Çeviklik, Denge’ 

nin Temelleri 

+ 

Oyun 

- 7 - 

 

Kuvvet 

Antrenman� 

+ 

Merkez 

Antrenman 

(Core Stability) 

 

- 9 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 11 - 

 

1 derece Plyo. 

+ 

Çabukluk, 

Çeviklik, Denge’ 

nin Temelleri 

+ 

Oyun 

- 13 - 

 

A
K

�A
M

  

A
N

T
R

E
N

M
A

N
I 

 

 

Merkez 

Antrenman 

(Core Stability) 

+ 

Stretching 

Oturumu 

 

 

 

- 2 - 

 

Aerob Genel 

Dayan�kl�l�k 

(% 55 – 70) 

 

 

 

 

 

 

- 4 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 6 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Koordinatif 

Parkurda Aerob. 

Genel 

Dayan�kl�l�k 

(% 60 – 75) 

 

 

- 8 - 

 

Teknik – Taktik  

 

 

 

 

 

 

 

 

- 10 - 

 

 

 

 

TESTLER 
 

 

 

 

- 12 - 

 

Aerob Genel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 65 – 80) 

 

 

 

 

 

- 14 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

8. Gün 9. Gün 10. Gün 11. Gün 12. Gün 13. Gün 14. Gün 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 15 - 

 

Sürat’ in Temelleri 

(Örn 10m - 10m 

interval çal�� mas�) 

+ 

Oyun 

 

 

- 17 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 19 - 

 

1 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge’ nin Temelleri 

 

 

- 21 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 23 - 

 

Sürat’ in Temelleri 

(Örn 20m - 20m 

interval çal�� mas�) 

+ 

Oyun 

 

 

- 25 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 27 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Oyun 

 

 

 

 

- 16 - 

 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 70 – 85) 

 

 

 

- 18 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 20 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Oyun 

 

 

 

 

- 22 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 75 – 90) 

 

- 24 - 

 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

+ 

Stretching Çal��mas� 

 

 

 

- 26 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 28 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

15. Gün 16. Gün 17. Gün 18. Gün 19. Gün 20. Gün 21. Gün 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 80 – 90) 

(Anaerob Kapasite) 

- 29 - 

 

3 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

Oyun 

- 31 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+  

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 33 - 

 

K�sa ve Uzun Sürat 

Çal��mas� 

+ 

Oyun 

 

 

 

- 35 - 

 

3 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

Oyun 

- 37 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 39 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 41 - 

 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

+ 

Stretching Çal��mas� 

 

 

 

- 30 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 32 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 80 – 90) 

(Anaerob Kapasite) 

- 34 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 36 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 80 – 90) 

(Anaerob Kapasite) 

- 38 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 40 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 42 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

22. Gün 23. Gün 24. Gün 25. Gün 26. Gün 27. Gün 28. Gün 

 

4 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

K�sa Sürat 

- 43 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 45 - 

 

Top ile 

Koordinasyon / 

Denge 

+ 

Uzun Sürat 

 

 

- 47 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 49 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 51 - 

 

 

 

TEST 
 

 

 

- 53 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 55 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 85 – 95) 

(Aerobik Güç) 

- 44 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 46 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerobik Güç) 

- 48 - 

 

 

1. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

- 50 - 

 

K�sa ve Uzun Sürat 

+ 

Oyun 

 

 

 

 

- 52 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 54 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Laktik Asid 

Antrenman� 

(Glikoliz Antrenman�) 

 

 

- 56 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

29. Gün 30. Gün 31. Gün 32. Gün 33. Gün 34. Gün 35. Gün 

 

Teknik – Taktik 

 

 

 

 

 

 

- 57 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerob Güç) 

- 59 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 61 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 63 - 

 

5 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

Teknik – Taktik 

- 65 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 67 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 69 - 

 

Teknik – Taktik 

 

 

 

 

 

 

 

- 58 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 60 - 

 

 

2. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

 

- 62 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Oyun 

 

 

 

 

 

- 64 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerob Güç) 

 

- 66 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Laktik Asid 

Antrenman� 

(Glikoliz Antrenman�) 

 

 

 

- 68 - 

 

5 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

 

 

 

- 70 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

36. Gün 37. Gün 38. Gün 39. Gün 40. Gün 41. Gün 42. Gün 

 

K�sa – Uzun Sürat 

+ 

Oyun 

 

 

 

- 71 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 73 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 75 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

- 77 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Laktik Asid 

Antrenman� 

(Glikoliz Antrenman�) 

 

- 79 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 81 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 83 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerobik Güç) 

 

- 72 - 

 

 

3. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

 

- 74 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 76 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerobik Güç) 

 

- 78 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 80 - 

 

 

4. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

 

- 82 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 84 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

43. Gün 44. Gün 45. Gün 46. Gün 47. Gün 48. Gün 49. Gün 

 

5 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

K�sa – Uzun Sürat 

 

- 85 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

 

- 87 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 89 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Oyun 

 

 

 

 

 

- 91 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 93 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 95 - 

 

 

 

TEST 
 

 

 

 

- 97 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerobik Güç) 

 

 

- 86 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Laktik Asid 

Antrenman� 

(Glikoliz Antrenman�) 

 

 

 

 

- 88 - 

 

5 derece Plyo. 

+ 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerobik Güç) 

- 90 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 92 - 

 

 

5. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

 

 

 

- 94 - 

 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 96 - 

 

5 derece Plyo. 

+ 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

Teknik - Taktik  

 

 

- 98 - 
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Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

50. Gün 51. Gün 52. Gün 53. Gün 54. Gün 55. Gün 56. Gün 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 99 - 

 

K�sa – Uzun sürat 

+ 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerobik Güç) 

- 101 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 103 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 105 - 

 

K�sa – Uzun Sürat 

+ 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

(Aerob Güç) 

- 107 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 109 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 111 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

- 100 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 102 - 

 

 

6. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

 

- 104 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 106 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 108 - 

 

 

7. HAZIRLIK 

MÜSABAKASI  

 

 

- 110 - 

 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

- 112 - 
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L� G HAFTASI (MÜSABAKA HAFTASI) 

 

Pazartesi Sal� Çar� amba Per� embe Cuma Cumartesi Pazar 

57. Gün 58. Gün 59. Gün 60. Gün 61. Gün 62. Gün 63. Gün 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

 

- 113 - 

 

Reaksiyon, 

Çabukluk, Çeviklik, 

Denge 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

- 115 - 

 

Kuvvet Antrenman� 

+ 

Merkez Antrenman 

(Core Stability) 

 

 

 

 

- 117 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 119 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 121 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 123 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 125 - 

 

 

 

� Z� N 

 

 

 

 

- 114 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 116 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Laktik Asid 

Antrenman� 

(Glikoliz Antrenman�) 

 

 

- 118 - 

 

Teknik – Taktik 

+ 

Aerob Özel 

Dayan�kl�l�k 

(DAÇ) 

(% 90 – 95) 

 

- 120 - 

 

Uzun Sürat 

+ 

Teknik – Taktik 

 

 

 

 

- 122 - 

 

K�sa Sürat 

+ 

Oyun 

 

 

 

 

- 124 - 

 

ANA L � G 

MÜSABAKASI  

 

 
- 126 - 

 



 

 

Toplam 126 birimde (63 gün) Ana Lig Müsabakas�na ula� �lm�� t�r. Bu süreç içerisinde; 

 

·  1 adet lig maç� (planlaman�n son birimi, 63. günün ak� am�) 

·  7 adet haz�rl�k müsabakas� 

·  31 adet taktik çal�� ma 

·  15 adet, pas al��  veri� i ve taktik becerileri peki� tirici oyun çal� � mas� 

·  21 adet aerobik dayan�kl�l�k çal�� mas�  

o 1 adet MKAS’ n�n % 50 – 65’ inde aerobik genel dayan�kl�l�k ko� usu 

o 1 adet MKAS’ n�n % 55 – 70’ inde aerobik genel dayan�kl�l�k ko� usu 

o 1 adet MKAS’ n�n % 60 – 75’ inde koordinatif parkur aerobik genel dayan�kl�l�k ko� usu 

o 1 adet MKAS’ n�n % 65 – 80’ ninde aerobik genel dayan�kl�l�k DAÇ (Dar Alan Çal�� mas�)  

o 1 adet MKAS’ n�n % 70 – 85’ inde aerobik genel dayan�kl�l�k DAÇ  

o 1 adet MKAS’ n�n % 75 – 90’ n�nda anaerob e� ik � iddetinde DAÇ  

o 3 adet MKAS’ n�n % 80 – 90’ n�nda anaerob e� ik � iddetinde DAÇ  

o 1 adet MKAS’ n�n % 85 – 95’ inde VO2max � iddetinde (e� ik üstü - kritik � iddet) DAÇ 

o 11 adet MKAS’ n�n % 90 – 95’ inde VO2max � iddetinde (e� ik üstü - kritik � iddet) DAÇ 

·  14 adet büyük kas guruplar�na yönelik kuvvet çal�� mas� 

o 2 adet, Genel Dü� ük � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenman� 

o 2 adet, Genel Orta � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenman� 

o 2 adet, Genel Yüksek � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenman� 

o 1 adet, Dinlenim Amaçl� Genel Dü� ük � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenman� 

o 2 adet, Futbol’ a Özgü Maksimal Kuvvet Antrenman� 

o 2 adet, Maksimal Kuvveti, Futbol’ a Özgü Kuvvet’ e Dönü� türüm Antrenman� 

o 1 adet, Dinlenim Amaçl� Genel Dü� ük � iddetli Kassal Dayan�kl�l�k Antrenman� 

o 1 adet, Futbol’ a Özgü Kuvvet Antrenman� (Futbol spesifik Kuvvet Çal�� mas�) 

·  16 adet merkez kar�n – kalça bölgesi stabilite ve kuvvet çal�� mas� 

·  12 adet k�sa – uzun sürat çal�� mas� (çabukluk-çeviklik çal�� malar�na eklenmi�  lan sürat 

çal�� malar�n�n haricinde, sadece sürat çal�� mas� olarak yap�lan) 

·  12 adet reaksiyon-çabukluk-çeviklik-denge ve buna eklenmi�  sürat çal�� malar� 

·  11 adet plyometrik çal�� ma 

·  5 adet laktik asid’ i tolerans çal�� mas� (glikoliz antrenman� niteli� inde) 

·  4 adet özel stretching çal�� mas� (antrenmanlarda uygulanan çal�� malar�n haricinde özel olarak 

antrenman niteli� inde planlanm��  çal�� ma olarak) yap�lm�� t�r 

 


