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E itmenlerden ...

Siz Farkl olun!

Bu teksir, planlama evrelerine daha hakim olmanez derslerde anlat lacak

bilgilere ili kin 6 renimlerinizin desteklenmesi amac yla haz rlartm

Hicbir antrenman program bir ke recetesi olarak diantlmemelidir.
Antrenman planlamalar bir hastal k recetesi ildier. GlinUmuzde higbir antrenman
bilimci, tan mad , gormedii, test etmedii ve ¢al mad bir tak m i¢in ‘Sihirli bir
ba ar planlamas” yapamaz. Dolay s yla her tak m icin antrenmannidanas 6zel
olarak yap | r. Planlamalar futbolcular n geneldzel niteliklerini, tak m n genel olarak
zay flklarn, kuvvetli yanlarn, tak mn hedefie icin ihtiyac duyduu geliim
alanlarn ve bunlara ihtiyag duyulan doénemleri, lidnemlerin sire baz ndan
a amalar n, rakiplerin durumlar n, fikstir avantag dezavantajlarn, vb. bir cok
etmeni bar nd rr.Bu nedenle bir tak mda baarya ula Im bir program alp
kendi tak m n za uygulaman z size baary getirmeyecektir. Clunku sizin Sihirli”
olarak gordiiniz o program, o program uygulayan tak m n oglelti gz 6ninde

bulundurularak haz rlannt r ve beklide sizin tak m n za kesinlikleygun de ildir .

Yeni bir eyler tUretmek ve tasarlamak enerji gerektirir. ¥ercetin bir sirectir.
Kendine glvenmeyen, bilimsel gercekleri g6z arderedbilgisizli inin fark nda
olmay p duruma hakim olduklarn sanan ve yapt i yeteri kadar 6nemsemeyen
bireylerin hemen hepsi balar ndan goérdiklerini kendi lerine uyarlamay hedef
edinirler. Yani taklit ederler Taklit etmek kolayd r ama risklidir. Taklit edile ey ne
kadar iyi taklit edilirse edilsin asla gergegibi olamaz.Sizi ne zaman yar yolda

b rakaca n bilemezsiniz

Antrenman programlar da ayn bdoyledir.d£ taklit bir program kullan yorsan z,
tak mnz koti gittiinde ve futbolcularnz n performanslar nda buydki idler

olu tu unda duruma mudahale edemezsigimki ne yapt nz bilmiyorsunuzdut
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Hatan n nerede oldunu tespit etmeniz zordur ve tespit etseniz bileettinesi
uzun zaman alrZaten ¢o u zamanda hatann sizde olduunu kabul etmek
istemezsiniz ve sakatl klar, cezalar, paras zl k,aha zemini gibi c¢eitli bahanelere
S nrsnz. Ama sakatl klar n kuvvetsizlikten kaynakland n, cezal oyuncularn
her tak mda oldu unu, o zeminde dier tak mlar nda oynad n akl nzdan bile
gecirmek istemezsiniz.Kendinizi kand rmamak ve size inanlar hayal Krka
u ratmamak icin ASLA TAKLT ETMEY N.

Sizden Oncekilerin calma yontemlerinin daru oldu unun garantisi yoktur.
Daha da oOnemlisi, kendinizin, sizden oncekilerdek @aha iyilerini yaratmaya
potansiyelinizin olduunu g6z ard etmeyin. Y NN DAHA Y S DA MA
OLACAKTIR. Siz her art ve koulda iyinin iyisini yapan olun...

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

A a da Haftada Tek Musabaka Uzerinden Yap lan Plan(training, Bangsbo 2005)
orne i bulunmaktad r. Plan sezon i¢ci misabaka evresine uygun olarak dizgelerfR@ferans olarak
alnd kaynak ve referans olarak kullananeti uluslar aras kaynaklara daki haftal k dizenleme
ile benzer mant kta haz rlanmplanlamalar n, Avrupa’ nn Ust dizey futbol tak mlar taraf ndan
kullanId n bildirmektedir.

Orn. Ant. Tabl. 1

Pazar Musabaka
Pazartesi Tum Gin zin
Sal 15 dk Is nma

30 dk Teknik/Taktik Antrenman

23 dk iddetli Aerobik Antrenman
(Kritik iddet Duzeyinde ve oyunsal
interval niteliinde)

15 dk Oyun

Car 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 Duzeyinde ve oyunsal
interval niteliinde)

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

Pazar Miisabaka
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A a da Haftada Cift Musabaka Uzerinden Yap lan Plan (Training, Bangsbo 2005)
orne i bulunmaktad r. Plan, ayn yukar daki plana benskilde, sezon i¢ci misabaka evresine uygun
olarak dizgelenmtir. Referans olarak al nd kaynak ve referans olarak kullanan &l uluslar aras
kaynaklar aa daki haftal k diizenleme ile benzer mant kta haz rlarptanlamalar n, Avrupa’ n n Ust

duzey futbol tak mlar taraf ndan kullan Idn bildirmektedir.

Orn. Ant. Tabl. 2

Pazar Musabaka

Pazartesi 30 dk DU Uk/Orta iddetli Aerobik Dayan ki I k
30 dk Kuvvet Antrenman

Sal 15 dk Is nma

30 dk Teknik/Taktik Antrenman

10 dk Yuksek iddetli Aerobik Antrenman
(Kritik iddet Dlizeyinde)

15 dk Oyun
Car amba Misabaka
Per embe 30 dk DU Uk/Orta iddetli Aerobik Dayan ki I k

30 dk Kuvvet Antrenman

Cuma 25 dk Is nma/Teknik Antrenman

10 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman

20 dk YUksek iddetli Aerobik antrenman
(Kritik iddet Dlizeyinde)

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

Pazar Musabaka
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A a da ise Ulkemiz Takmlarn ve Oyuncu Profillerini G6z Onlnde

Bulundurarak Haftada Tek Misabaka Uzerinden Dizenla@i imiz kendi ornek

plan m z bulunmaktad r. Bundan sonraki bolimler bu 6rnek plan Gzerinden a¢ klanacakt r.

NOT: Plan kesinliklekORNEKT R. Hayali bir tak m duinilerek haz rlanmtr. Cok daha farkl

nitelikte program 6rnekleri tak m n ihtiyaclar ve antrenman durumuna gordamabilir.

Orn. Ant. Tabl. 3

Pazar Miisabaka
Pazartesi Tam Gin zin
sal 25 dk Top ile Is nma
(80 — 85 dK) 20 dk Reaksiyon, Cabukluk Ceviklik
18 dk iddetli Aerobik Antrenman
(Kritik iddet Duzeyinin hemen alt nda ve
oyunsal interval nitelinde)
20 dk Orta tempo kau (herkes kendi temposunda)
Sabah
Car amba ===
Sabah (60 dk) 60 dk Kuvvet Antrenman
15 dk Is nma

30 dk Statik Taktik Antrenman
(Duran top Calmalar ve sabete yonelik
ritmi  didk kanat organizasyonlar)
20 dk Laktik Asid Antrenman
(Glikoliz Antrenman )

Per embe 25 dk Top ile Is nma/Teknik
(73 — 80 dk) 30 dk Taktik Antrenman
18 dk Yuksek iddetli Aerobik antrenman
(Kritik iddet Diizeyinde ve oyunsal
interval niteliinde)
cuma 25 dk Is nma/Teknik Antrenman
(65 — 70 dk) 20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman
25-30 dkTaktik Antrenman
. 15dk Top le Isnma
ggTSrteSI 20 dk K sa Mesafeli Sprint Antrenman

15 dk Oyun

Haftal k Toplam

378 — 395 dk antrenman

Antrenman Ba na

63 — 66 dk calma suresi

Pazar

Misabaka
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2) ORNEK ANTRENMAN PLANININ GUNLUK ACILIMI

2.1) Sal Antrenman A¢Im

Sal

25 dk Top ile Is nma

20 dk Reaksiyon, Cabukluk - Ceviklik

18 dk iddetli Aerobik Antrenman

20 dk Orta tempo kau (maks kalp atm nn % 70 — 75 yada % 70 - 80’ i gib)

25 dk Top le Is nma (Orta yuvarlak icinde)

Tdm Oyuncular Orta yuvarlak icinde

(0]

© O O0OOo

(@)

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

1 dk jonklor

3 dk komut ile yiuksek top ve ayak ici, d Ustl hareketli kontrol
3 dk esnetme

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

3 dk gerdirme

Oyuncular n yar s Orta yuvarlak icinde, yar s dda. Cal ma suresi 30 saniye deerek
¢al ma. Top D oyuncularda. Hareket temposu aktif.

O 0O O0OO0OO0O0

(@)

Yerden top al — ver, yon detir.

Yuksek topta al — ver, yon deetir.

Gelen ytiksek topa gdis kontrol yiksek pas ver, yon deir.

Gelen yuksek topa, ayaklar yerde pozisyon alarak kafa pas ver, yittirde
Gelen yuksek topa, s ¢rad ktan sonra ask da kalarak kafa pas ver, ydin.de
Yuksek topta al — ver yap, gelen ikinci topta ask da kalarak kafawyap, yon
de i tir.

3 -5 dk gerdirme

20 dk Reaksiyon, Cabukluk - Ceviklik

Reaksiyon (Gorsel Alg Kullan larak)

5-6 tekrar x 0,5 — 2 saniyelik farkl a¢ ve yonlerde reaktif ¢ k
C k lar aras dinlenim 1 dakika.

Cabukluk - Ceviklik (Gorsel, Duysal ve Coklu Alg Kullan larak)

5 — 6 tekrar x 2-5 saniyelik farkl a¢ , donmie ko u yonlerinde yiksek h zda ¢cabukluk
cal mas . (High speed quickness)
Tekrarlar aras dinlenim 1 dakika.

3 — 4 tekrar x 5-8 saniyelik farkl a¢ , domie ko u yonlerinde fnaksimum oyun h z”
cal mas . (Maximum playing speed)
Tekrarlar aras dinlenim 1 dakika.
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18 dk Yiksek iddetli Aerobik Antrenman
(Kritik iddet Duzeyinin hemen alt nda, anaerobilk eiddetinin Gst s nr civarlar nda)

Ozel kurall 4 x 4 dar alan, minyatir kale oyurfOyun alan 28 m x 40 m)

Yuklenme Siresi » 4 dk
Set Say s . 3 set
Set aras Dinlenim :3dk

Hedeflenen Oyun iddeti : Maksimal Kalp Atm Say s nn % 85 - % 90’

BU ANTRENMANA L KNGEL MSTRATEJS

Takmzn balang ¢ diuzeyinde reaksiyon cabukluk c¢eviklik antrenmanlar ndé; tBkrar x 1-2
saniyelik farkl a¢c ve yonlerd&eaktif ¢k " cal masn 2 haftada 1 tekrar artt rabilirsiniz. Buna ek olarpk
“yuksek h zda cabukluk”ve “maksimum oyun hz” ¢cal malarn da iki haftada 1 tekrar art racadkilde
duzenleyebilirsiniz. O halde bir hafteaktif ¢ k tan 1 tekrar sonraki haftaylksek h zda cabukluktan 1§
tekrar, di er hafta danaksimum oyun h z ndan 1 tekraart yapabilirsiniz.

En son hafta da artyapmayarak plato yapars n z. Dolay s yla her ay 3 tektary@apm olursunuz ve
cabukluk — ceviklik — reaksiyon antrenman icin her ay yakla,5 — 4 dakika art yap Im olunur.

Dayan kI I k cal mas boéluminde de; 3 x 3 dakika yluklenmeler ilddsh nz ve her hafta 1 dakikd
art yapacan z o6rnek olarak planlayal m. Buna gore ilk hadta: 3 — 3 dkyiklenme, 2. haft8,5 — 3,5 — 3 dk
yuklenme, 3. haftd — 3,5 — 3,5 dkyUklenme yapar ve 4. haftay dinlenim amac yla yenigler3 — 3 dkolarak
gecer 5. haftada ise kaldh z yerden, yanid — 3,5 — 3,5 dakikadarba lar, 6. hafta ise yine 1 dakika art

yaparak yiklenme sureleridj5 — 4 — 3,®larak uygulayabilirsiniz.

Tim bunlar g6z 6niine aldn zda antrenman her ay yakla olarak 6 — 8 dk uzayacakt r. Oyley

sezon i¢i haftal k planlamas olarak haz rlach z 6érnek planlama sezonun ilk devresinin sonuna gelimdie

Sal guni antrenman 80 — 85 dakikaya kadar uzam olur. Bu noktadan sonra antrenman n siresini dphha

fazla artrmak cok mant kl dddir. Artk iddet bir noktaya kadar daha artrlarak bir stire sonra uyufnun

korunmas amaca yla art k ad son verilip, mevcut antrenmanlar n diizeyi korunur.

Ornek bir dar alan cal mas_yiiklenme sistemaii (kal n renk yiiklenme, ince olan dinlenmeyi ifage

eder) — (krm z alt cizili renksadece bu calmaya ili kin yikin azaltld dinlenme haftalar n ifade eder).

1. hafta :3-4-3-4-3dk 13. hafta :4-3-4-3-4-3-4dk( )

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

3.hafta ;4-4-35-4-3dk () 15. hafta :4—3-4-3-4-3-4dk( )

4. hafta :45-4-4-4-3dk () 16. hafta :4—3-4-3-3-3-3-3-3dk ()

5. hafta :3-4-3-4-3-4-3dk() 17. hafta :4-3-4-3-4-3-3-3-3dk( )

6. hafta :3—-3-3-3-3-4dk () 18. hafta :4—3-4-3-4-3-4dk ()

7. hafta ;3-4-3-4-3-4-3dk() 19. hafta :3—3-3-3-3dk( )

8. hafta :3,5-4-35-4-3-4-3dk()

9. hafta 53,5~ 43,5~ 4-35-4-35dk() ez 1 donemini 2. yada 3. hafts pdan bafen
10. hafta:3—3 -3 -3 -3 dk( ) balad nz varsayarsyak yandaki 19 haftalk

11. hafta:3,5-3-3,5-3,5-3,5-3,5-3,5dk( ) | cal mann ik 5 - 6 haftasnn hazrl k déneminde
12. hafta:4—-3-4-3-4-3-4dk() gecileceine dikkat edin.

9
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2.2) Car amba Antrenman Ac¢lm

2.2.1)Caramba Sabah Antrenman

Car amba Sabah

60 dk Kuvvet Antrenman

60 dk Kuvvet Antrenman

Yuk Belirlemede Kullan lan Yéntem : Tekrar Maksimum Yontemi

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 Duzeyinde 3’ er Oyuncu

Not: 3’ er oyuncu guruplamas ;@ yukar set aras 1:3 Dinlenmeye denk geliraAdaki hareketler

icin kullan lan 6-9 RM yiklerde ise bu takriben 90 - 100 saniyelik ardade eder. Bdylece sire
tutulmas na gerek kalmaks z n set aras dinlenim kontrol alt na.arenik direktér ve antrendrlerin
yapmas gereken en dnemdly hareket h zlar ve hareket tekniklerini kontrol etmektir.

Sporcular kullanacaklar yukleri, istasyonlar n arkas ndaki panelleotanar. Uygulamas oldukca
basittir ve her sporcunun kendi s nrlar icerisinde antrene edilimes lar. Her sporcunun kendi
s nrlar icinde antrene edilmesi, g@nin en Ust dizeye ¢ kmas n ar.

A a daki Ornek Programd r. Yukler, set ve tekrar say lar izadirait yaz Imtr. Ornek Program
Kesinlikle Geneli fade Etmez. Her tak m n kendi ihtiyac na gére program 6zel olarak hazalam

Is nma Adaptasyon 1. Ana Set 2. Ana Set
GO Us Pres (Gdus) 14 — 18 x 20 kg 8 —-10x 35kg 7—-8x45Kkg 6 —8x45kg
(Bench Press)
Go Us’ e Cekme (Srt) 14 - 18 x 35 kg 8 — 10 x 45 kg 8 — 9 x 55 kg 7—-9x55kg
(Seated Row)
On Bacak Ceki(On uyluk) 12 -14 x 25 kg 8 — 10 x 35 kg A0 x 50 kg 8 -10x 50 kg

(Knee Extantion)

Arka Bacak Ceki (Arka Uyluk) | 13 — 15 x 20 kg 8 — 10 x 30 kg 91 x 40 kg 9 -10x 40 kg

(Knee Extantion) 3. Set:8 — 9 x40 kg
Omuz Pres (Omuz) 8-10x10kg | 12—-14x10Kkg 8 -9x15kg 7-9x15kg
(Shoulder Pres) 3. Set:7-8x15kg
Split Squat (Tek Bacak) | = —---ommememee- 8 — 10 x 20 kg 7-9x30Kkg 7 — 8 x 30 kg

(TUm uyluk ve Kalga)

Tum Tak m Ayn Anda Merkez Kar n-Kalga Antrenman (10 dk)
Adaptasyon 1. Ana Set 2. Ana Set SuperSet
Karnsk trma 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
Kalga elevasyon 20 tekrar 40 tekrar 30-35 tekrar
v

Bir sporcu ba na 6 ana istasyonda 12 ana sétadaptasyon seti
Blyuk Kas Guruplard8 dakika kar n-kalca ¢almas 10 dakikatoplam58 dakika

10
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Yan tarafta merkez kar n-kalgca bdlgesi iyi
antrene edilememi bir sporcunun durumu
gOsterilmektedir.

Karn ve kalga kaslar hareket zincirinin
merkez noktas d r. Vicudun dir kaslar ne kadar
kuvvetli ve dayan kl olursa olsun, merkez bélgesi
zay f olan sporcu potansiyelinin hicbir zaman
tamam n performans na yans tamaz.

Yandaki ekilde de ack bir ekilde
gOsterildi i Uzere, sadece merkez bdlgenin dizenli
olarak antrene edilmesi bile, sporcunun
potansiyelini daha verimli ortaya koymas na lba
olarak 6nemli Olclide performans ama sebep
olur.

ut cekme, hzlanma, durma, donme,
s ¢rama gibi futbol’ a 6zgu tim hareketlerde ve
ikili mucadelelerde 1. dizeyde 6nem gerektiren
merkez bolge dizenli olarak antrene edilmelidir.

rectus

abdominus multifidus

transversus

(a) abdominus  (f)
(d)
hip flexor
external (iliopsoas)
oblique
1 (64]
( ) quadratus
lumborum
internal e .
oblique ( ) spinal
erectors
() (h)

. Yukar da “merkez” antrenman n n hedefladiaslar gosterilmektedir

11
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BU ANTRENMANA L KNGEL MSTRATEJS

Kuvvet antrenmanlar nda daha sonraki bolimde a¢ klamenher kuvvet gelim evresi igin érnekleri
sralanm antrenmanlar kullanabilirsiniz. Kuvvet antrenmanlar nda 4-§aba bir defa sporcunun akt
dinlendirilmesini salamak amac ylagdinlenme antrenman, uygulayabilir ya da dinlenme olarak planlad z

haftada lastik ya da kendi viicutd ile farkl bir antrenman planlayabilirsiniz.

Kuvvet geliiminin devam edebilmesi icin ya da en az ndan elde eddeli imlerin korunabilmesi igin
sezon i¢inde de kuvvet antrenman na devam etmelisiniz. Sezasiriderilk hafta kuvvet salonunda, 2. ha
balistik antrenman, 3. hafta tekrar kuvvet salonu ve 4 haftk kestda plates gibi bir antrenman ile dinlen
amagl farl bir tarz ile kuvvet antrenman planlayabihiz. Ancak tak m n kuvvet yetisinin daha hala isteni
duzeye ulamad n di Unlyorsan z. Salonda uygulayacaz dizenli kuvvet antrenmanlar na ve yine sah

ya da kapal alanlarda uygulayabileiréz balistik kuvvet antrenmanlar na dnem vermelisiniz.

Kar n — kalca ve bel bélgesindeki kaslar kuvvetlendirngik uygulanar‘merkez antrenmanlar n”

kesinlikle ihmal etmeyiniz. Merkez bdlge, futbolcunun alt dgési ile Ust gévdesi aras ndaki kuvvet aktargna

koprasudur. Dayan kI I k dahil olmak Uzereyt cekme, uzun mesafeye yiksek pas verme, ani h zlan
durma, s crama, kayarak midahale yapma, vb. tim futbol’ a 6zgl becerilerde viadioumagresa etki eden e

onemli bolgesidir.

12
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2.2.2) Caramba Akam Antrenman Ac¢Im

Car amba Ak am

15 dk Is nma

30 dk Statik Taktik Antrenman
(Duran top Calmalar ve sabet’ in 6n planda tutuldu
ritmi diik kanat Organizasyonlar )

20 dk Laktik Asid Antrenman
(Glikoliz Antrenman )

15 dk Is nma
5 dk serbest hafif tempo ko

5 dk gurup halinde koordinatif s nma
5 dk gerdirme

30 dk Statik Taktik Antrenman

Korner ve serbest vurigcal malar .

Ritmi di Uk, tekrar say s az, kanat organizasyonlar . Gelen yiksek topa savanmdriicum
oyuncular n n yer alma ve hamle yapma gahlar , vb..

Ritmi di Uk, oyun dizilimi ¢cal malar, vb..

Ritmi di Uk, kayma calmalar , vb..

20 dk Laktik Asid Antrenman_ (Glikoliz Antrenman )

90 metrelik (100 yard) Mekik Kaisu

Mekik Ag ki : 9 m (10 yard)

1 setteki git-gel say s 10

90 metrelik meki in performans siresi : 25 saniye ve al{sporcunun maksimumu olmal)
Mekik stili : Dz

Ko u Stili : Dliz git — Dlz ge(mevkisel olarak de i tirilebilir)
Set aras dinlenim suresi : 150 saniye (2.5 dk)

Setsay s . Ara Dinlenmeli 6 set

Kurgu : 3 set uygulamadan sonra 5 — 8 dakikal k tam dinlenme verilir & d@i

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

BU ANTRENMANA L KNGEL MSTRATEJS

Bu antrenmanlarda futbolcular n ¢caha esnas nda Uretebilecekleri maksimum laktik asidydédne
ula abilmeleri hedeflenir. Ctinku futbolcu ne kadar ¢ok laktik asid bilgtersa o kadar yuksek miktard

anaerobik enerji Uretebiliyor demektir.

13



Dr. Ali KIZILET — Drt. Bulent KAYITKEN

Bu ¢al mada verilen yiklenmeler aras dinlenim (2,5 dakika - 180 samisal klar 25 — 30 saniyeli
maksimal bir yiklenme sonras organizman n ikinci bir ylkleyirkeld rabilecei kadar dinlemeyi sdayacak
duzeydedir. Buna ranen kan laktat ve kas ici laktik asid konsantrasyonlarerhgliiksektir ve futbolcula
yuksek kan laktat ve kas laktik asid duzeylerindeediyiklenmeleri sirdurirler. Bu ayn zamanda kan verd
dokular n laktat ve laktik asid’ i tamponlama becerilerini de ggl. te bu nedenle 2-3 adet yiklenme sonf

tam dinlenmeye yak n bir uzun dinlenme yap larak futbolcular n yenilenmeekflenir.

Asl nda bu ilk balarda uygulanan bir uyum stratejisidir. & bir futbolcu uzun y llar boyunca dUzel

olarak bu ve buna benzer antrenmanlar yapse zaten daha Hang ¢ tekrarlar ve ara dinlenmeleri bile far
olacakt r. Temelde bizim ulenak istediimiz hedef aralarda 2,5 dakika dinlenmelerin uygulandrd ard na

12 adet 30 saniyelik yiklenmeyi tamamlamakt r.

Siz bu 30 saniyelik yuklenmeleri eer futbolcular n z maksimal verimi elde edebiliyor ise 1:1,2:2
miicadele eklinde 30 — 45 saniyelik yuklenmeler ile yapabilirsiniz. Ancakbizim 6nerdi imiz, 6nce
normal ko u sitilindeki glikoliz antrenmanlar ile bu berinin geli tirilip daha sonra 1:1 ve 2:2 gibi

miicadele yuklenmeleri ile daha futbol’ a 6zgl hale getirilmesidir

Yani siz futbolcularnz n laktik asid tolerans becerier geliti ini di Gniyorsan z, vakit

kaybetmeden art k bu antrenmanlar 1:1 — 2:2 gibi uygulamegeanelisiniz. Bu ekildefutbol’ a 6zgu glikoliz

ve laktik asid tolerans ¢al malar n uygulamaya bdam olursunuz. Ancak uygulamalar n zda hem 1:1 h[m

de 2:2 oyunlarda sporcularnz n maksimal efor' u uyguladlan emin olmal s n.zMicadele esnas nd

oyunun durmas na izin vermeden topun oyunaldu u an tekrar dier taraftan oyuna sokaca z top ile ritmi
artrmalsnz. Burada 30 — 45 saniye yUklenme referans noktagder sporcular nzn maksimal efor,
uygulad n gorirseniz 30 saniyede yuklenmeyi kesebilirsiniz. Ancakcadelenin gelimine gére 1-2
saniyelik birka¢ defa durma olduysa yuklenmeyi 45 - 50 sargykagar uzat p, sporcular n z n gerekéafdet

duzeyinde yuklenmeye maruz kalmalar n lamal s n z.

Bu cal malarda sporcular n zdan alagaz geri bildirimlere mutlaka kulak as n z. Siz antremuhan

once 6 ya da 8 tekrar planlanolabilirsiniz. Ancak sporcular n zZyeter diyorsa antrenman kesiniz. Bu tip

antrenmanlar tiiketici antrenmanlardAsla cal ma pahas na, sporcunuzun goziindeki ate

sOndirmeyin.

—
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2.3.) Perembe Antrenman Ac¢lm

Per embe 25 dk Top ile Is nma/Teknik

(73 — 80 dk) 30 dk Taktik Antrenman

18 dk Yuksek iddetli Aerobik antrenman
(Kritik iddet Dizeyinde)

25 dk Top le Is nma/Teknik

5 dk serbest hafif tempo ko
3 ki i 1 top (Ara Mesafe 10 metre, 1 oyuncu ortada. Top orta oyuhcuda
o 30 saniye, hafifempo dripling, pas ver — hareketli kontrol ile al driplinge devam et
o 30 saniye, aktifempo 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 kas h z nda yerden pas al — ver.
o 30 saniye, aktif kas h z nda yiksek pas al — ver.
o 30 saniye, aktif kas h z nda gous kontrol — yuksek pas ver.
o 30 saniye, aktif kas h z nda ayaklar yerde kafa vutuyap.
5 dk gerdirme (dizili bozulmadan herkes oldu yerde)
3 ki i 2 top (Ara Mesafe 15 metré oyuncu ortada. Top orta oyunciida
o 30 saniye, aktif h zda topla dripling, pas ver — arkadan don — top al — dripling

o 30 saniye, aktif h zda topla dripling, pas ver — al — ver — arkadan don — top al — dripling

o 30 saniye, aktif h zda, havada ask da kalarak kafa uuyrap
5 dk gerdirme

30 dk Taktik Antrenman

Standart sahada, Camba gunki antrenmanda tan mlanmsaha dizilimi, kaymalar, kanat
varyasyonlar ve duran top taktiklerinin uygulanmas na yonelik cift kale ayag yap | r.

Tercihen aralar 2-3 dakikal k dinlenmeler ile ayr In3 x 8 dakika uygulan r. Aralarda 6zel

uyar lar yap | r yada taktik de ikli ine gidilir.

Tercihen 1. ve 3. 8 dakikal k bolimlerde oyunda durdurarak komutlar, duranltapagar
gibi kesintiler yap Ir. Ancak en az ndan 2. yani ortadaki 8 dakikal Kilode tac, korner
uygulamas yap Imadan ve oyunun kesilmesine izin veriiméded00 oynanmas na izin
verilir.

Tekmelik kullan m zorunludur.

18 dk Yiuksek iddetli Aerobik Antrenman__(Kritik _iddet Dizeyinde)

Ozel kurall 3 x 3 dar alan, minyatr kaleli oyun
Oyunalan 20m x 30 m

Yuklenme Siresi : 4 dk
Set Say s : 3 set
Set aras Dinlenim :3dk
Hedeflenen Oyun iddeti : Maksimal Kalp Atm Saysnn % 90 - % 95’ i

ONEML NOT: YUKSEK DDETL AEROB K DAR ALAN CALI MASI LE TAKT KSEL
ANTRENMANIN YERLER DE T R LEREK UYGULANAB L R. YAN ONCE DAR
ALAN CALI MASI YAPILIP, ARDINDAN TAM SAHA CALI  MASINA GEC LEB L R.
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2.4) Cuma Antrenman A¢lm

Cuma 25 dk Is nma / Koordinatif Calma
(65 - 70 dk) 20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman
25-30 dkTaktik Antrenman

25 dk Is nma / Koordinatif Cal ma

2 tur (4 dk) hafif tempo ka
Yer Merdiveni (10 aral kI, 5 metrelik yer merdiveni)
(2 merdiven kurulmal d r. Boylece bekleme zaman k salt larakmpal tam aktif hale getirilir)

2 x hafif tempo, algak skip

2 x orta tempo, algak skip

1 x hafif tempo yuksek skip

1 x orta tempo yuksek skip

1 x yan algak skip

1 x yan orta skip

2 — 3 dk gerdirme

1 x d tan tek bacak, alcak skip

1 x d tan tek bacak, yuksek skip

6 basamak yuksek skip + 4 basamak yan alcak skip + son basamak c¢iftle — ¢ k (1 m)
4 basamak yuksek skip + 4 basamak yan algak skip + son basamak c¢iftle — ¢ k (3 m)
4 basamak yan alcak skip + son basamak c¢iftle — ¢ k (5 m)

5 dk gerdirme

OO0 000000000 O0O0o

5 dakika 2 kii 1 top 30 — 50 metre mesafeden, serbest, hareketli pasla

20 dk Uzun Mesafeli Sprint Antrenman

ut Cal mas Niteli inde, Toplu Uzun Surat Calmas

Ornek:

0 Sprint dripling ile 30 — 40 m, toplu kayu takiben ceza sahas yay hizas ndan gol
vuru u (Dripling h z_ maksimum olmal . Test sonuclar n n kullan m_iyi oly.

0 4 -5 tekrar sadan, 4 - 5 tekrar soldan. Adam b&plam 8 - 10 tekrar. C Kar ¢ok
seri ve ard ard na olmaBu nedenle 2 hatta 3 ayr kale kullan labilir.

o Oyuncular n geri donderi daha 6nceden belirlenmparkur Gzerinden organize bir
ekilde hafif tempo kau niteli inde olmal .

o Her oyuncu bir 6nceki ¢ kndan yaklak 1 dk sonra dier ¢k n yapacak ritimde
tekrarlar organize edilmeli.

16



Dr. Ali KIZILET — Drt. Bulent KAYITKEN

Topsuz, Asimetrik Sprint Calmas
Kesinlikle 90 derece gik keskin déndler mimkiin olduunca
az kullanlmaldr. D6nl aglar sklkla 45 - 50 derece

.. 5m < civar nda olmaldr.

Ornek: Keskin donileri hzn diimesine sebep olur. Sporcu hzn
maksimuma ula rmak yerine, enerjisini donler esnas nda
vicudunu kontrol etmek icin kullanmak zorunda kaBu
durum cabukluk-ceviklik antrenmanlar nda ele al htha

10m Sirat cal malar nda amag futbol’ a 6zgu davranlar iceren
rota boyunca birim mesafede ulabilen en yiksek hza
7m 3m 7m ulamaktr. Sporculardan maksimum  konsantrasyon
istenmelidir. Teknik direktér motivasyonu elzemdir.

ONEML NOT: Bu; 90 derecelit ag lar kullan Imamal d r anlam nd3

alg lanmamal d r. Ozellikle orta saha oyuncular 80 derecelik ag lar s K Tekrar Say s : 3 sadan — 3 soldan
kullanmalar sebebiyle onlara farkl parkur gt labilir. Ancak kanat ve| Tekrarlar aras Dinlenim : 1,5 — 2 dakika

forvet oyuncular daha az keskin déki olan parkurlarda catrimaldr. iddet : Ula labilen Maksimum H z
(HAYAL GUCUNUZU KULLANIN) (Supramaksimaliddet)

25 — 30 dk Taktik Antrenman

Standart sahada, Camba ve Peembe ginki antrenmanlarda tan mlanrmsaha dizilimi,
kaymalar, kanat varyasyonlar ve duran top taktiklerinin uygulammayonelik cift kale
uygulamas yap | r.

Oyunun belirli bir bélimuinde tag, korner uygulamas yap Imadan ve oykesiimesine izin
verilmeden % 100 oynanmas na izin verilirOrne in oyuna balamadan 6nce, sayunma
odas nda da antrenman oncesi yaptz konumalar hat rlatan k sa bir konma sonras,
adaptasyon amac yla ilk 5 dakika serbest oyun oynanr ve bunu taki®etakika % 100
tempoya gecilir. Kenar ndan, sahann farkl bdlgelerine o olan teknik direktor ve
yard mc antrendrler surekli baarak tim tak m ayn anda maksimum oynat rlar. Daha sonra,
korner, tag, kanat ve duran toplarakin statik takti e gecilir.

Tekmelik kullan m zorunludur.

BU ANTRENMANA L KNGEL MSTRATEJS

Bir hafta toplu sirat caimas ndan 1 tekrar, dér hafta topsuz sirat ¢cahas ndan 1 tekrar artrp, b
hafta ayn tekrar say s n kullan p daha sonra dinlenim $iaftmac yla ilk hafta kulland n z say lar kullan n.
Dolay s yla bir slre sonra sizin antrenman amac yla kullama ytkler art k sizin dinlenim yikleriniz halin

gelmeye bdayacakt r.

Toplu sirat ¢calmas n toplamda 20 tekrar n tzerine ¢ karmay n. Bunu 10’ ar tékiaiset halinde
uygulayabilirsiniz. Topsuz sirat cahas nda da, €r antrenman’ Cuma gund yapmaya devam edecekgeniz
toplamda250 — 300 metreygecmeyin. Eer tim mesafeyi tek bir cama dirilinde kullanmay diiiniyorsan z
bu pek mant kI olmayacakt r. Onun yerine yeni bir drill dgisat p, iki farkl dirilde toplamd&50 — 300

metre ¢cal n.
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2.5.) Cumartesi Antrenman A¢ |l m

Cumartesi 25 dk Top le Is nma/Oyun
(50 dk) 20 dk K sa Mesafeli Sprint Antrenman
5 dk Hareketli Pas

25 dk Oyun le Is nma

4-5 dk hafif tempo serbest ko

Oyun ile Is nma
o 3 x5 dk, jokerli ya da jokersiz, 10m-10m kare alan icinde 5:2 oyun ya da 18m-18aldw@re

icinde 6:3 oyun

NOT: 6:3 OYUN DAHA COK MUSABAKAYA OZGU NTEL KTED R ANCAK DDET
DUZEY YUKSEKT R. BU NEDENLE KEND TAKIMINIZA UYGUN OLAN OYUNU
TERCH ED N. MACTAN B R GUN ONCEK ANTRENMANLARDA ANCAK UST DUZEY
FZKSELGEL M TAMAMLAMI TAKIMLAR 6.3 OYUNU KULLANIRLAR.

0 Set aralar nda 2-3 dk gerdirme egzersizleri

20 dk K sa Mesafeli Sprint Antrenman

Coklu secimli Top ile reaktif ¢ k (5 m)

o Engel hizas :60 cm
o Ko u mesafesi :5m

0 Tekrarsays 5

o0 Tekrarlar aras dinlenim :1dk

Hareketli Aldatma C k ile 10m Sprint

0 Ko u mesafesi :10m

o0 Aldatma D6nl mesafesi :3m

0 Tekrarsays 2

0 Tekrarlar aras dinlenim :1-1,5dk

Hareketli C k ile 15m Sprint

0 Ko u mesafesi :30m (15 metre art rma — 15 metre maksimum sprint)
0 Tekrarsays 2
0 Tekrarlar aras dinlenim 1,5 -2dk

Toplamda;

(5 x 5 m) 25m hacimde 5 m’ lik sprint
(2 x 10 m) 20m hacimde 10 m’ lik sprint

(2 x 15 m) 30m hacimde 15 m’ lik sprint ile 75 metrelik total sprint antrenman yaprim
18
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Futbolcular bir misabaka esnas nda toplam kat ettikleri mes&#erinl0’ u aras nda sprint
yaparlar ve bu sprintlerin % 90’ 30 metrenin alt ndaki mesafeleamamlan r. GiUnimuzde Avrupa
liglerinin ortalama musabaka mesafesi 10 — 12 km dizeyinde tan asawhr. Ancak baz liglerde
bu deerler 11 — 14 km olarak ifade edilmektedir. Dolay s yla bir futboloplamda bir misabaka
esnas nda 100m ila 1200m aras nda toplam sprint mesafesini 30m rdalaltkoular ile

tamamlayabilir.

Bu antrenmanda vyaplan 75 metrelik de uluslararas standartlar g6z Ontnde
bulundurulduunda, bir miisabakada en az sprint yapan oyuncunun, en mininegletdi@e yak n bir

duzeye denk gelmektedir.

Bu tip bir antrenmandan sonra organizman n kendini misabakaya kadar rketédrak 24
saat icindecok rahat bir ekilde toplayabilecek olmas na ramen, sinir sisteminin yorgunlw ve
tum hafta boyunca yap lan cahalar gz 6ntinde bulundurularak toplam mesafe artrImamal dr.
Dahas daplasman yolculuklar n n organizmaya etki ettileek yik de mutlaka g6z ©ninde

tutulmal d r.

Bu antrenmanlar n tamam gibi; yukar daki k sa mesafe sprineram@n da muisabaka
evresindeki bir tak m icindrnek amac yla yazIld n unutmayn z. Her tak mn 6zeline goére
antrenman planlamas ayr tutulmal d r.df tak m n z n k sa mesafe sprint becerisinin kott olohw
du Untyorsan z. K sa mesafeli 6zel sprint antrenman n yeni bialHatiizenleme ile organizman n
en diri oldu u giin olan Sal guni program na yetileniz. Boylece; 100 — 1200 metre aras ndaki total

hacimleri uygun planlama ile kullanabilirsiniz.

Kesinlikle unutmamal s n z ki; 30 metrenin alt ndaki mesafdieryap lacak toplamdaki 600
metrelik bir antrenman hali hazrda bir sporcu igin oldukc¢a stresliyorgun dirtcu bir
antrenmand r.. Sprint antrenmanlar sporcular n merkezi sinir desteimyorgun dadrtr. Buna bal
olarak st diizey bir sprint antrenman n takip eden gin; koordinasyaksiyen zaman, coklu
reaksiyon, sinir sistemi yorgunluna bal olarak teknik beceriler, denge ve maksimal kuvvet tretme
becerileri olumsuz yonde etkilenir. Dolay syla tim haftal k gpean nz yeniden planlaman z
gerekmektedirPlyometrik antrenmanlara rl k yelekleri, para Utler, disk ¢ekiciler motorize sprint
makinalar velastik cal malar 6zel surat geltirme yéntemleridir. Sistematik bir antrenman dénemi
gecirmi, alt yap s musait olan sporcularda bu tip 6zel yontemlerin uygasangeliimlerin daimi

tutulmas ac¢ s ndan 6nem arz edecektir.
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3.) FARKLI OYUN DURUMLARI VE TAKIM SENARYOLARINA
YONEL K PROGRAM GEL T RME

Bu bolimde hayali tak m m z n farkl eksikliklerini konu alarak, bu eksikliklerirmi kayacak

nitelikte haftal k antrenman program planlamalar yap lacaktr.

3.1.) Senaryo 1

Takm mzn oyun temposu iyi ancak oyunun baz bo6limlerinde dramekitde oyundan
du Oyorlar ve rakip kars nda beklenmedik pozisyon hatalar yap yorlar. Bu bélimlerde 6zellikl
g0ze carpan ise ata kat lan oyuncular n geri dénérinin yava olmas ve donduklerinde micadele
guclerinin bir sdreliine énemli 6lcide azald. Buna ek olarak 6zellikle 1. bdlgede kdad m z
toplardan sonra rebaundlar kaybediyoruz ve savunma ilk mdu u pozisyondan hemen sonra

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

Yap lan testlerde tak mn 5 — 10 — 20 — 30 metrelerdeki sirat diizeyl ¢ kt ancak surat
devaml| (repeaed sprint performance) normalin alt nda ¢ kt. Bunun yaa agrobik gic¢ (V@
Max) de erleri ulusal lig standartlar nda olsa da hedeflenen oyun anigin beklenen dizeyde di¢
Anaerobik eik de erleri standartlara yak n olmas namaen, “Yo-Yo intermittent endurance” testinde
elde edilen mesafelerin Avrupa liglerinin ¢ok alt nda oldgdortldi. Bu: tak m m z n futbol’ a 6zgu
dayan kl I k a¢ s ndan inceledmizde tak m m z n dayan kl | k performans n n hedeflediiz oyun
anlay n n ve beklentilerimizin ¢ok daha alt nda oldenu gosterdi.
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Orn. Ant. Tabl. 4

g Pazartesi Sal Caramba Perembe Cuma Cumartesi §
o o
Sabah
60 dk
Kuvvet
Antrenman
O len
20 dk
;’: . Is nma/Teknik ;E
< TAM GUN Antrenman <
a4 m
< Z N Ak am Ak am Ak am 25-30 dk <
(g Taktik Antrenman g
-E 25 dk 15 dk 15 dk Ak am '2
Top ile Is nma Is nma Top ile 20 dk
Is nma/Teknik Stratte Devaml | k 15 dk
25 dk 30 dk Top le
Reaksiyon, Statik Taktik 25-30 dk Is nma/Oyun
Cabukluk Ceviklik Antrenman Taktik Antrenman
+ 10 dk
Uzun Sirat 20 dk 25 dk Reaksiyon — K sa
Laktik Asid Yiksek iddetli Sdrat
25 dk Antrenman Aerob. antrenman
iddetli Aerob. (Glikoliz 15 dk
Antrenman Antrenman ) Oyun

Senaryo 1’ e bd olarak yazd mz yeni programmz yukar dakiekilde olutu. Bu yeni
antrenman m z “6rnek antrenman tablosu 4” olarak adland rdnkdi, “6rnek antrenman tablosu 4” U daha
Oonce yazm oldu umuz, “6rnek antrenman tablosu 3" ile k& t rarak aralar ndaki yaptm z de i iklikleri

tart al m.
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3.1.1) Sal Gunid Antrenman

Normal antrenman plan mzda Sal gunu top ile yaplan snmadan ffhrdk suren
reaksiyon, cabukluk ve ceviklik cammas yapmaktayd k. Yeni program m zda ise bu gz
icerisindeki reaksiyon, cabukluk ve ceviklik cahalar n n oran n diiirerek, ek olarak uzun sirat

cal mas n ekledik.

Buraya eklediimiz uzun sirat calmas; Cuma gunid antrenman na eklediz sirat
devaml| (tekrarlanan sprint performans) cahasnn 6n kauludur. Ayrca Caramba gini
yapaca mz glikoliz antrenman ndaki artrdm z mesafeler ile uyum gdstermesi ac s ndan,

dayan kl1 vurgulayaca m z bu evrede uzun surat ¢ahalar bizim igin 6nem arz edecektir.

Uzun sdrat calmas nda 6rnek antrenman tablosu 3’ tin a¢ klama boéliminde uygoiad
cal malar n benzerleri uygulanacakt r. Uygulama mesafelerinin 30 — &denaras nda olmas na,
tekrarlar aras nda organizman n toparlanmas icin yeteri rkadee tan nmas na ve toplamdaki
mesafenin ilk hafta 400 — 500 metre, ikinci hafta 450 — 550 metre ve uUcunadamasonra ise 500 —
650 metreden fazla olmamas na dikkat edin. Unutmay n ki bungalhali haz rda normal bir
antrenman gununidn sadece bir boélimuddr. Burada o©nerilen mesafeler stargi@tl@ninde
bulundurularak ve uygulamadaki tecribeler nda sunulutur. Tak mlar balay ¢ deildir. Her

teknik ekip kendi tak mlarnn ihtiyac na goére planlamasn yaganemli olan futbolcuyu

tuketmemektir .

Sal guni antrenman nda ayr dddetli aerob antrenman bolimundeki stre 18 dakikadan 25

dakikaya ¢ kar Imtr. Daha 6nceki 18 dakikal k canam zda, yiksekiddet diizeyinde (MKAS’ n n

% 85-90’ ) 3 x 4 dk yuklenme yapmaktayd k ve setler aras 3 dakidlallenmemiz vard . imdi ise
kritiklksek iddet dizeyinde 4 x 4 dk yuklenme yap lacaktr. Setler aras dmléhidk olarak
uygulanmaya devam edilecektir. Kan laktat konsantrasyonlar timaam engellemek icin 3 dk
dinlenmeler minimal e i ifade eder. Siz dinlenim aralar n z 4 dakikaya kadar alilirsiniz. Ancak

4 dakikay gecmeyiniz. Uluslar aras tavsiye edilen ve Avrupaniar taraf ndan uygulanan aral k 3
dakikad r.

Antrenman stresinde yapim z dei iklik ve iddetli aerob dayan kl | k calmas ndaki sire
art sebebiyle antrenman n sonunda uygulad z orta tempo devaml | k gamas n kald rd k.
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3.1.2.) Caramba Gunu Antrenman

Normal antrenman plan m zda Camba guni sabah yap lan kuvvet antrenman m zda 6 ana
harekette 12 ana set kullanmakta ve 6 — 9 tekrar maksimum raralygulamaktayd k. Dayan kIl | k
cal malar nn vurguland evrelerde, kuvvet antrenmanlar da bu 6zelbne ¢ karacak nitelikte
yeniden uyarlan rsa geline katk s daha nitelikli olur. Oyleyse uyguladn z kuvvet antrenman n
kuvvette devaml | k 6zelliini geli tirecek nitelikte yeniden planlamal y Bunun igin; tekrar say s n

12 — 16 aras na yukseltip, hacim artn dengelemek igin hareket say s n 5’ e dirmeliyiz.

G s Pres (G Us) 5 hareketin sralamas yanda da goruldiiizere haz rlanabilir.

(Bench Pres) Di er programla karlatrd nzda 6n bacak (quadriceps) yani “leg

extantion” hareketinin ¢ kar Ild n gormektesiniz. Bunu sebebi ise; zaten
GO us’ e Cekme(S rt) ¢ g

(Seated Row) artm sprint ¢cal malar n n quadriceps kas ic¢in ek bir uyaran oldwe bu

evrede arka uyluk yani hamstring kas n n sakatlanma riskame 6zel

Arka Bacak Ceki (Arka Uyluk)

. onem gosterilmesidir.
(Knee Extantion) g

Bunun yan sra split squat hareketi zaten quadriceps kas gurubu

Omuz Pres(Omuz)

icin yeterince etkili bir calma sunmaktad r. Hatta bilinenin aksine “leg
(Shoulder Pres)

extantion” hareketi squat hareketleri ile kirtrld nda capraz ba

Split Squat (Tek Bacak)

) yaralanmalar na olan etkisi bak mndan daha ©Onemsiz bir kuvvet
(TUm uyluk ve Kalga)

istasyonudur.

Ana istasyonlardan sonra uyguladn z “core abdomin-hip” yani merkez kar n-kalca
¢al masn ayn nitelikte uygulamaya devam edebiliriz. Zaten o mal superset Ozellinde

haz rlanm tr.

Caramba guni alkmki antrenman m zda ise taktik antrenman ndan sonra 20 dakikal k bir
glikoliz antrenman yapmaktayd k. Caham z 90 metrelik (100 yard) mekik kesu niteli inde

organize edilmiti ve aa daki ekilde dizgelenmiti.

Mekik Ac Kl : 9 m (10 yard)

1 setteki git-gel say s : 10

90 metrelik meki in performans slresi : 25 saniye

Mekik stili : Duz

Ko u Stili : Dlz git — DUz gel

Set aras dinlenim suresi : 150 saniye (2.5 dk)

Setsay s : Ara Dinlenmeli 6 set

Kurgu . 3 set uygulamadan sonra 5 — 8 dakikal k tam dinlenme verilir ver di

3 set uygulanr (3 set — Ara Dinlenme — 3 set).
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Bu evrede kritik iddet duzeyindeki dayan Kkl I, kuvvette devaml| ve sirat devaml| n
vurgulad mz icin; glikoliz antrenman m zda uyguladm z mesafeleri de buna uyarlamam z
gerekmektedir. Buna bh olarak glikoliz antrenman m z ayn amaca hizmet edeeélde aa daki

gibi yeniden uyarlayabiliriz.

90 metrelik (100 yard) Mekik Kaisu

Mekik Ac Kl : 18 m (20 yard)

Performans suresi : 25 — 27 saniye ve alisporcunun kendi maksimum diizeyinde)

Mekik stili : Duz

Ko u Stili : Dz git — Duz gel

Set aras dinlenim suresi : 150 saniye (2.5 dk)

Setsay 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).

Onemli Not: Teknik kapasitesi yiiksek oyunculardan kurulu olan tak mlar n gliketireamanlar n

top ile uygulamalar 6nerilmektedir.
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3.1.3.) Perembe Gunu Antrenman

Normal antrenman plan m zda Pembe gunu 25 dakikal k bir snmamz vard. Ancak
Perembe gunku kritik iddet diizeyindeki aerob dayan ki | k catha stremizi t pk Sal guni oldu
gibi 25 dakikaya ¢ kard k. Bu nedenle toplam antrenman stresiniri l@zel amacyla s nma

bSlimUmizin siresini k saltt k.

3.1.4.) Cuma GUni Antrenman

Normal antrenman plan m zda Cuma gunleri taktik antrenman ndan 6nc&ikal #abir uzun
surat cal mas yapmaktayd k. Ancak yeni plan m zda bu ¢aay Sal gunine kayd rd k. Bu gunku
antrenman m zda isebir sporcunun belirli bir mesafede toplu ya da topsuz olarak ortaya koydu
sprint performans n, farkl koullarda hzn didrmeden ard ardna bir cok defa ortaya
koyabilmesi anlam na gelen siurat devaml| ya da bir baka tan mlamayla tekrarlanan sprint

performans calmas yapacaz.

Sirat devamll ¢al mas yorgun diiriici bir antrenman olmas sebebiyletaktik

cal madan sonra uygulanmal d.rg er taktik cal madan 6nce surat devaml | antrenman

yaparsan z, futbolcular artmkan laktat konsantrasyonu ve yorgunmi merkezi sinir sistemleri

sebebiyle taktik antrenman cahalar nda hareket koordinasyonu ve hareket zamanlamas (timing)

bozuk, sald rgan ve ofkeli bir mizaca sahip olurlar. Dolay s yla Bemhemde futbolcular hatal pas,
kétu gol vurular, hatal secimler gibi sebepler yizinden moral bozuklya ayabilir. Bu da tak m
magca iyi motive deil gibi YANLI B R DU UNCEY beraberinde getirebilir. Litfen anl k diniip

bunlara aldanmay n. Bir ad m geri ¢ekilin ve resmin tamam n gorun.

Futbol’ a 6zgu surat devaml | ¢cal malar icin 6rnek istasyonlar;

Ornek istasyon 1

<
«

O 30m ®)
Ko u aral :30m
On Hareketlilik Mesafesi : 10 m
Sprint Say s :7-10
Sprintler aras Sire : 20 sn
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Ornek istasyon 2

A

N N——  —_

v

Ko u aral :30-35m

On Hareketlilik Mesafesi : Yok (jog’ dan direk giri yap I r)
Sprint Say s :7-10

Sprintler aras Sire :20-30sn

Ornek istasyon 3

A

N

v

Ko u aral :30-35m
On Hareketlilik Mesafesi : Yok (jog’ dan direk giri yap | r)
Sprint Say s :7-10

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

BU BOLUMDE FUTBOL CN COK ONEML OLAN BAL STK
KUVVET ANTRENMANINA DE N LM TR. LUTFEN D KKAT
ED N Z.

Takm mzn oyun temposu, c¢abukluk-ceviklik @gleri iyi. Tempoyu koruma, ataklardan
sonra geri donme ya da 3-5 dakikal k micadele gtict yuksek bir bélimdanhsdnataa ¢ kmada

ya da savunmaya donmede problemayayor.

0 zaman biz neden bu kadar ¢ok pozisyon veriyoruz ?

Bilgisayar programlaryla yaptmz gorunttli mac¢ analizlerinde oyuncularm z n ikili
micadele top kayb oranlar n n ¢cok yiksek olgou, hava topu kazanma oranlar n n ise ¢okiku
oldu unu tespit ettik. Buna ek olarak, ligde rakibe verdiz gol pozisyonlarnn % 30’ unun 2.
bolgede kaybettimiz ikili miicadele ve hava toplar sonras nda olglou dahas yedimiz gollerin %
32" sinin kendi 1. bdlgemizde savunmam zdan donen toplara sahip olamamakiekl&ag n
tespit ettik. imdi, yukar daki senaryoya bk olarak ilk yapt m z antrenman 6rné olan “6rnek

antrenman tablosu 3” Gzerinden yeni program m z tahal m.
Orn. Ant. Tabl. 5

® . , G
N Pazartesi Sal Caramba Perembe Cuma Cumartesi N
o [a
Sabah Sabah
15 dk 60 dk
|§5n?ka Balistik
Plyometrik Kuvvet
Patlay ¢ Kuwet | Antrenman
Ole Cal mas
25-30 dk
25 dk Statik Taktik
;2 . Toplu Antrenman ;2
< TAM GUN Is nma/Oyun 10 dk <
m 20 dk Glikoliz m
(7() Z N Reaksiyon, Antrenman %
D Cabukluk Ceviklik | (Bu antrenmanda D
= + hedef dei ikli ine Ak am Ak am Ak am =
K sa Surat ba | olarak
20 dk de i ime 15 dk 25 dk 25 dk
Oyun u ram tr) Topile Koordinatif Is nma Top le
Is nma/Teknik 25-30 dk Is nma/Oyun
30dk Taktik Antrenman 10 dk
Taktik Antrenman 12-15 dk Reaksiyon — K sa
25dk Uzun Surat Stirat
Yuksek iddetli 5 dk
Aerob. Antrenman oyun
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Yukar da goraldii tzere program m zda, taktik cahalar ve dar alan kritikiddet aerob
dayan kI | k cal malar na ek olarak, ikili miicadele performans m za ve hava topadelelerine etki

etmesi i¢in haz rlanm,

1 adet Reaksiyon, cabukluk-ceviklik + k sa sirat qas ,
1 adet plyometrik patlay ¢ kuvvet ¢cahas,

1 adet uzun sirat ¢cainas

ve

1 adet ikili mticadeleye 6zgu haz rlanmBalistik kuvvet cal mas ile

1 adet dar alanda maksimum hareketiladapte edilmiglikoliz antrenman bulunmaktad r.

Hafta icerisinde bircok defa patlay ¢ kuvvet' e yonelik gabh yap laca icin, sinir sisteminin
kendini yeteri oranda toparlayabilmesi hedefiyle misabakadan dhcgki doz diirtima tir. Cuma
gund s nman koordinatif cama niteli inde yap Im ve taktik cal may takiben antrenman n son
boluminde sadece asimetrik 5 — 6, adet 25 — 35 metreligyloiceren uzun sirat cahas
koyulmu tur. Cumartesi guni uygulanan 10 dakikal k reaksiyon — k sa suranealnda ise amag 1
sonraki glin oynanacak musabaka oncesinde sinir sisteminin uyad Ima&stoplamda 6 — 8 adet, 1

metrelik ¢ k ile 4 adet, 3 — 5 metrelik ¢ ksonras devam kasu yap lacakt r.
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3.2.1.) Sal GUnu Antrenman

Sal gunu daha 6nce de tan mladh z benzer 6zellikleri tayan reaksiyon, ¢abukluk-gceviklik
cal malarna ek olarak, 5 — 10 — 15 — 20 metrelik mesafeleri iceneaksSimum oyun h?Z

cal malar yap lacakt r. Bu ¢camalar n baz lar , uygun ceviklik camalar ile birletirilebilir.

Sal guniu antrenman nda, 6rnek antrenman 3’ e gore en Onemli fark kddiét dizeyinde
yap lan aerob dayan kllk antrenmannn uygulanmamas @nun yerine pas al veriini
vurgulayan ya da topun alanlar aras nda h zl yer detirmesini geli tirmeyi amaclayan oyun
koyulmu tur. Kritik iddet antrenman haftada 1 gin sadece dPalbe gunid uygulanmir.
Dayan kil | k antrenman nn 1’ e dirilmesiyle Sal gininden Camba guniine kadar futbolcular n

toparlanmas daha kolay olacakt r.

Dayan kl | k dlizeyi iyi olan ve hali haz rda haftada 3 taktik amtran ve 1 glikoliz
antrenman n duzenli olarak yap p, kuvvet gaklar na 6zen gdsteren bir tak m icin haftada 1 gin
vurgulanan kritik iddet dizeyindeki aerob dayan kllk cahas tak mn &erob dayankll a
ili kin” form durumunu 3 — 5 hafta gibi uzun sire koruyabilir. Daha sonradzafiaadet kritik iddet
antrenman n n uyguland 3 — 5 haftal k bir dénem ile yeni gdilinler tetiklenip, tekrar haftada 1

antrenmanl k 3 — 5 hafta siren koruma dongtsune donulebilir.

Sal gunkd antrenman n ken saatlerine koyuldwna dikkat ediniz. Bu; alam yap Id
durum ile karla trild nda, sporcular n en az ndan Ganba sabahki antrenmana kadar 1 anmo
1 de ara 6un fazladan tiketebileceanlam n ta maktad r. Sal gunki antrenmandan sonra tak m
0 le yemei ve 0 le yemeini takiben 2-3 saat sonra uygulanacak arandicin tesislerde tutulur ise
daha verimli toparlanma slanabilir. Sal ginki antrenman biter bitmez ilk 30 dk icinde yiksek

glisemik indekse sahipeker ve eser miktarlarda kullan lacak amino asid birlminden olu an

solusyontoparlanma h z n maksimize eder
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NOT: LUTFEN D KKATLE OKUYUNUZ !

3.2.1.1) Antrenman Esans ve Sonras nda, Beslenmed®ejisine i kin
K sa Ozet

ANTRENMANLARDAN SONRA LK 30 DAK KA VE BUNU TAK P EDEN LK 120
DAK KA TOPARLANMANIN HIZLANDIRILMASI VE  SPORCUNUN O
ANTRENMANDA YAPILMI FZ KSEL YUKLENMEYE MAKS MUM UYUM
GOSTEREREK KENDN GEL T RMES C N BUYUK ONEM ARZ EDER.

YUKLENME TAMAMLANDIKTAN SONRA LK 2 SAAT (LK 30 DK DAHA YUKSEK
METABOL ZMANIN KANDAK KARBONH DRAT VE AM NO ASDLER KAS
DOKUSUNA ALIP LEME ORANI COK YUKSEKTR. SONRAK 2 SAAT BU ORAN
B R M KTAR AZALIR VE ANTRENMANDAN SONRAK 8. SAAT' E KADAR YAVA
YAVA GERLEMEYE DEVAM EDER.

DOLAYISIYLA ANTRENMANDAN SONRAK LK 4 SAAT SPORCUNUN
TOPARLANMASI VE GEL M N N SA LANMASI ACISINDAN COK ONEML D R.
DAHASI LK 30 DAK KA GOK DAHA FAZLA ONEML D R.

UNUTMAMALISINIZ K  ANTRENMAN SADECE BR UYARANDIR. SPORCU
ANTRENMAN ESNASINDA DE L, ONUN YERNE DNLEN YORKEN VE
BESLEN YORKEN GEL R.

BUNUN CN SPORCULARIN KENDN YEN LEME HIZLARININ EN YUKSEK
OLDU U LK 4 SAATL K BOLUMDE KAN AM NO ASD VE KARBONH DRAT
KONSANTRASYONLAININ YUKSELT LM OLMASI GEREKR.

ANTRENMANDAN SONRA SPORCULARINIZIN TESSLERDE DU LARINI ALIP,

YEMEK SALONUNA GELMES VE YEME E BA LAMALARININ TECRUBELER M Z
I 1 INDA1-1,5SAAT BULDU UNU B L ORUZ.
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NORMAL ORANLARDA KARBONH DRAT, PROTEN VE YA CEREN BR O UNUN
TAM OLARAK S ND RLMES 3 - 6 SAAT SURER VE BAZI DURUMLARDA BU 8
SAAT’ E KADAR CIKAB L R. BU DEMEKTR K; ORGANZMANIN KEND N
TOPARLAMASI C N ONEML OLAN LK 4 SAATL K BOLUMDE KAN AM NO ASD
VE KARBONH DRAT M KTARLARI COK AZ YUKSELECEKT R.

OYSA K, ANTRENMANDAN SONRAK LK 30 DAK KA C NDE SIVI OLARAK
UYGULANACAK VE S ND RM S STEMNDE DOLULUK H SS YARATMAYACAK
B R KARBONH DRAT — AM NO AS D KARI IMI UYGULASAYDIK VE SPORCULAR
BUNU TAK P EDEN SURE C NDE YEMEKLERN YESELERD, ANTRENMAN
BTT ANDAN T BAREN ARTAN KAN KARBONH DRAT VE AM NO ASD
DE ERLER SUREKL YUKSEK DE ERLERDE UZUN SURE TUTULABLECEKT .

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 AMNO ASD SOLUSYONLARI KULLANMAKTAN
KORKMAYINIZ.

SIVI KARBONH DRAT VE AM NO ASD SOLUSYONLARININ KULLANILMASI,
OZELL KLE HAZIRLIK EVRES KAMPLARINDA VE DDET’ YUKSEK
ANTRENMAN HAFTALARINDA GOZ ONUNDE BULUNDURULMASI GEREKEN BR
BESLENME DESTE D R.

UYGULAMALAR KES NL KLE B L NCL YAPILMALIDIR. KULAKTAN DOLMA

ORANLAR KULLANILMAMALIDIR. UYGULAMALARDAN ONCE MUTLA KA BR
UZMAN DESTE ALINMALIDIR.
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3.2.2.) Caramba Gunu Antrenman

Bu hafta program nda yap lan en bariz idemlerden biri Caramba gunki ¢ift antrenman

Perembe gunune alp, Camba gunini tek antrenman ile gecmek otmmu Caramba

antrenman n n sabah uygulanmas n n sebebi;a@#@va gint antrenman n n plyometrik galalar ve

glikoliz antrenman n iceriyor olmas d r. Plyometrik antrenmatdar sonra merkezi sinir sisteminin

toparlanmas ve glikoliz antrenman ndan sonra metabolik toparlanmardan ga Perembe gini

sabah yap lacak balistik kuvvet antrenman na diri girilmesi artegc Rerembe ginki sabah

antrenman yla aras nda 1 tam gun verilmesine dikkat editmi

Bunun yan sra plyometrik antrenmanlar ve balistik kuvvet antrenmamniarkezi sinir

sisteminin uyar m frekans ile yak ndan Kili oldu u icin ana bélimlerin sabah saat 10:30 — 12:00

aras nda olmas na dikkat edilrir.

Plyometrik cal ma yap lacak antrenmanda 6rnek antrenman s nmas

2 tur (4 dk) hafif tempo ka
Koordinatif — Sekme ve S ¢ramal s nma (8-10 m mesafeli)

OO0 0000000000 O0OO0o

1 x hafif tempo, algak skip

1 x orta tempo, alcak skip

1 x orta tempo, yiiksek skip

1 x orta tempo, ice savurmal , yiksek skip

1 x orta tempo, kalgaya savurma (wall slide)

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

1 x yan orta skip

2 — 3 dk gerdirme

1 x orta yukseklik efe s gramas (african drum)
1 x orta yukseklik, diiz, kangru s ¢cramas (cangroo)
1 x yuksek efe s ¢cramas (african drum)

1 x yuksek, duz, kangru s gramas (cangroo)

2 — 3 dk gerdirme

Not: Plyometrik antrenmanlardan dnce spesifik s nma sakatlanmanlenmesi icin 6nemlidir. Plyometrik

antrenmanlardan 6nce yap lan antrenmanlarda gerdirme sureleriukub@al ve gerim dizeyleri yuksek

olmamal d r. Aksi halde merkezi sinir sistemininfibe (bask lama, korumamekanizmalar " aktive olur ve

plyometrik cal malarda maksimum merkezi sinir sistemi aktivasyondasemaz. Bu da potansiyelin % 100’

Undn kullan lamayaca anlam na gelir.
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S crama becerisi, reaksiyon suresi ve kuvvetini getirici plyometrik cal ma érne i;

S ¢rama becerisi = Kafa topu, ilk hamle, ¢ k, duru
Reaksiyon suresve Kuvveti = Gorsel, duysal ya da dokunmatik bir alg ya miimkiin olan en k sa siirede ve
en uygun hareket h z ve kuvvetinde tepki verebilme; ilk topa basma, hamle

yapma, vb..

Hareketli konumdan Lateral engel s cramas (60 cm) ve reaktif dikey ¢ k

Tekrar Say s : 5 tekrar soldan + 5 tekrar skan

Tekrarlar aras dinlenim : 30 -40 sn

Platformdan a a drop ve reaktif dikey s crama

Platform yukseklii futbolcunun test sonucuna goére kullan I r.

Tekrar Say s : 6 — 8 tekrar

Tekrarlar aras dinlenim : 30 - 40 sn

Tek bacak platformda dikey s crama

Tekrar Say s : 5 tekrar soldan + 5 tekrar skan
Tekrarlar aras dinlenim : 30 - 40 sn

Reaktif Coklu Engel S cramas (dikey mesafe diilk, yatay mesafe ylksek)

Engel Say s .8

Engel Yuksekli i ;75 ¢cm

Engel Aral :120 - 150 cm
Tekrar Say s . 4 set

Set aras dinlenim :1,5-2dk

Car amba program m zda plyometrik cahadan sonra 25 — 30 dakikal k statik taktik gahs ve bu
bolumu takiben 15 dakikal k glikoliz antrenman cadalar yap lacakt r. Bu programa 6zgu bir gala olmas
bak m ndan glikoliz antrenman n n yeniden dizenlenmesi gerekmekidir.daki yeniden dizenlenmi
glikoliz antrenman asl nda metabolik etki olarak 6zatii daha ¢ok sportif harekete 6zgu sirat & denge
antrenman” eklini almaktad r. Clnkl az sonra tan mlayaoaz 5 saniyelik yiklenmelerden sonra uygulanan
20 saniyelik dinlenmeler kan laktat birikimini dnleyetcécin organizman n sadece $a slirede maksimum

surat devaml| ve denge beceriletigeli ecektir.
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Daha onceki “glikoliz antrenman ” 6rneklerinde uygulach z 25 — 30 saniyelik yiklenmelerde kas
laktik asid ve kan laktat derleri cok yiksek konsantrasyonlara uhaktayd . Buna bd olarak da 30
saniyelik sire icerisinde maksimum glikoliz h z ile Uretiletek enerji miktar n artt rmaya yonelik cahan n

yan sra kas icinde laktik asidi ve kanda ise laktat’ tamponlapasitelerinde de geiimleri tetiklemekteydi.

Ornek:
Balang ¢
X
O 45m O 45m O

18 metrelik (20 yard) Mekik Kaisu

Mekik Ac Kl :4,5m—4,5m (10 yard)

18 metrelik meki in performans siresi : 5 saniye

Mekik stili : Duz

Ko u Stili : Dliz git — Duz gel

Tekrar aras dinlenim siresi : 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.) Perembe Giinlu Sabah

Di er yapt m z haftal k programlardan farkl olarak bu program m zda girenman m z

Perembe guni yapmaktay z. Ancak Rambe gundnidn c¢ift antrenman gdzikmesi ve bunun

musabakadan 3 giin 6nce uygulan yor olas kesinlikle sizleri yan ltnthm&labah antrenman olarak

gOzuken balistik kuvvet antrenman uzun dinlenmeler kullan larak yap la®etveay lar diiik olan
bir cal madr. Ancak bu antrenmann en O6nemli bolufigt dizey futbolcu motivasyonu've

“antrenman esnas ndaki konsantrasyordur.

Balistik kuvvet antrenmanlar darbeli antrenmanlard r. Futbolculastiakuvvet ¢al malar n

korumal bir rakibe ya da rakip yerine kullan lan objeye kgaparlar.

Bu antrenmanlarda bazen tenis topu, pinpon topu, vb. objelerden ka¢cmaalzal
uygulan rken bazen de a k topu, darbe yast ya da kamuflajl 6zel rakip gibi objelerden gelen

darbelere govdeleriyle karkoyup, tepki verirler.

Balistik kuvvet antrenman futbolcuya rakibe vicuduyla keoymay ve ellerini kullanmadan

vicudunun bolumleriyle sahada rakibini ezmeyiebir.

Bir futbolcu ne kadar kuvvetli olursa olsun,ee Urettii kuvveti rakibe, yere yada top’ a
aktaram yorsa, sahip oldu st dizey kuvvet becerisinin hicbir 6nemi yoktur. Clnkt potansiyelini
musabaka performans na yans tamaz. Futbolcu rakibi ile temas attta mumkin olan en ksa
surede Uretebileceen buyluk kuvveti Uretip rakibine aktarabilirse, ikili micadelede avantigrsa

Rakibin arkadan sarj yapt durumlar, omuz omuza mucadeleler, kalcan n koyulup topun
saklanmas gereken pozisyonlar, hava topu micadeleleri gibiedibircok durum topun tak mda
kalmas n belirleyen ve rakiple yap lan kontak sonucu ofun durumlard r. E er bu durumlarda

tak m oyuncular baar| olur ise; rakip kar s nda net ve ezici bir Gstunlik elde edilir.

35



Dr. Ali KIZILET — Drt. Bulent KAYITKEN

60 dk Balistik Kuvvet Antrenman Orne i

E li Yast k Dovme

Yan Govde ile Yast k Dovme :5x5sn
Tekrarlar Aras :1dk

» 3 dk Dinlenme
Srtile Yast k Dévme :3x5sn
Tekrarlar Aras :1dk

> 3 dk Dinlenme
Ne varsa (All out) :2x10sn
Tekrarlar Aras :1dk

> 3 — 4 dk Dinlenme

|

Sa lk Topu Kar lama (Sa omuz, sol omuz ve gdis ile)

GO Us
Bir setteki tekrar say s :12 (4 sol, 4 saomuz, 4 gous)
Hareket h z - YUksek
Setsay s 4 - 6 set
Dinlenim Siresi :4’ |0 dongl kadar (1:3)
Omuz Omuz

3 — 4 dk Dinlenme

v

E li (aktif rakip) Hava Mucadelesi

Bir setteki tekrar say s . 4 tekrar
Setsay s :3-4
Set aras dinlenim :1-1,5dk

v

3 — 4 dk Dinlenme
Domuz Tekmelemeg(Kicking the pig)

Bir setin suresi : 5 -7 saniye
Hareket frekans : Maksimum
Darbe iddeti : Maksimum
Setsay s :3—-5set
Set aras dinlenim :1-15dk

v

3 — 4 dk Dinlenme
Darbeli Govde Gilre i

Bir setin suresi : 7 —10 saniye
Darbe iddeti : Maksimum
Setsay s :3—-5set

Set aras dinlenim :1-1,5dk
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Perembe akam, Cuma ve cumartesi gunlerinde uygulanan antrenmanlardakngkr daha
once orneklerine déndi imiz cal malardr. Bu nedenle, bu programa kin yeni bir ac klama

yap Imayacakt r.
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4.) Ozel Durumlar

Kuvvet Yetisinin Geli tirimine li kin Sezon Oncesi Haz rl k Kamp ve Sezorgi
Misabaka Evresini ceren Ornek Bir Periyodlama(Donemlemeye Antrenman

Fazlar n n Ayr ntl Ac klamalar

Gunumiz tak m calmalar goz 6niunde bulunduruldunda, beklideen fazla g6z ard edilen
antrenman etmenlerinden biri kuvvet antrenmanlar d €o u teknik direktér ve antrendr, genel bir
inan ile kuvvet antrenman n n futbolcular hantatleaca , kas kilelerinde arta sebep olup surat,
cabukluk ve ceviklik becerilerini gerileteae koordinasyonlar n bozacan du Unmektedirler. Oysa
ki bu inan lar hicbir bilimsel temeli olmayan, sadece kulaktan dolma ydibilerdir.

Kas dokunun temel gorevi kuvvet Ureterek organizmay hareket ettinnYani hareket icin
yaratlm olan insan organizmas nn en temel becerisi kuvvet Uretmekiyanizma engeller ile
kar lat nda uygulad direnc dizeyini artrarak onun Ustesinden gelir. @iwlan bu kassal
kuvvet uzun sireler boyunca uygulandda; ‘kassal dayankl|K, anlk bir tepki olarak
uyguland nda; ‘reaksiyon kuvveti, birim zamanda miamkin olan en yiksek eele
uyguland nda; ‘patlay ¢ kuvvet, ve onun devaml| sb6z konusu oldwnda ‘patlay ¢ kuvvette

devaml | K olarak ifade ediliyorken nas | olurda bu en énemli bio — motor beceriyi g6z andz.ede

nsanlar bilmedikleri ve hakk nda yeteri kadar bilgisahibi olmad klar
eylerden korkarlar. Kuvvet antrenmanlar korkulmase uzak durulmas gereken bir
Ocl deildir. Tam tersine futbolcu sakatl k oranlar n cidi dizeyde diiren ve
dayan kl | k, cabukluk, ceviklik, surat, koordinasn, esneklik gibi bilinen tim

performanslar na olumlu etkileri olan ¢cok deerli bir antrenman etmenidir.
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Ornek Programdaki 27 haftal k Caha Déneminde;

2 adetGenel DU Uk iddetli Kassal Dayan kl | kMikro Dongusu (Haftada 2 antrenman)
1 adetGenel Orta iddetli Kassal Dayan kI | kMikro Dénguisu (Haftada 2 antrenman)
4 adetGenel Yuksek iddetli Kassal Dayan kl | kMikro Dongust (Haftada 2 antrenman)
7 adetDinlenim Amagcl Du Uk iddetli Kassal Dayan kl | kMikro Dongusu

3 adetFutbol’ a Ozgii Maksimal KuvveMikro Dongiisii (Haftada 1 antrenman)

2 adetFutbol Spesifik Kuvvet’ e Dontttrim Mikro Dongusu (Haftada 1 antrenman)

8 adetrutbol’ a Spesifik KuvveMikro Dongusu (Haftada 1 antrenman)
ONEML NOT

Kuvvet antrenmanlar jzokinetik dinamometre(cybex), daha o6nce k smen dedi imiz
balistik cal malar, havuz ¢al malar, stadyum basamak camalar, gerim oran yuksek bantlar

lastikler, labutlar ve buna benzer farkl araclar ile yap labilir.

Plyometrik antrenmanlar; sirat, gabukluk ve gevikldzgu reaktif kuvvet camalar olduklar
icin o bélumde ele al nacaklard@erek bu teksirin amac n anamak gerekse zamanm z en
uygun ekilde kullanarak a¢ klamalar m z yapmak amac yla bu derlemede sadecendi
cal malar na dayal dizenlenecek kuvvet antrenman 06rneklentini Buradaki hedefimiz
yuklenme sistematindeki dei imleri ortaya koymak ve sizin taraf n zdan kavranmas n

sa lamaktr.

Kuvvet antrenman caimalar nda siz dier tim araclar ve kendi olanaklar n z da g6z éninde
bulundurarak cok daha kapsaml, iyi periyodlannidizgelenmi) ve kendi amac nza yonelik

programlar yaratabilirsiniz.

Bolumun geri kalan k sm nda, yukar dakinek programda yer alan antrenman donemlerinin

Ozellikleri, amaclar ve icerikleri ayr nt| olarak sunulnbur.
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4.1 Genel DU Uk iddetli Kassal Dayan kl | k Antrenmanlar

Bu antrenmanlarda amag; tendon, ligament, eklem k k rdaklar , eklpsiilkeri, bursalar, kas
hicresi, fasikil cevresi ve kas doku cevresini saran membrendz dokutamba n tendonlar ile

yapt ba lant noktalar n n kuvvet antrenmanlar icin haz rlanmas dr.

Cok eklemli hareketler kullanlarak organizmann tamam nda achk bir geliim
hedeflenmelidir. Genel s6zcu U antrenman n sadece futbol’ a 6zgu kaslar iginlderganizman n
tamam n n fitness dizeyini art racak kuvvet gablar n ifade etmektedir. Daha sonraki haftalarda
uygulanmaya bdayacak iddetli antrenmanlar déneminde ana kas guruplar ve onlar n temeligir

Ustlenecek yard mc kaslar n fitness diizeyi Ust dizeyddigkhelidir.

DU Uk — orta — yUksek olarak ayrr lan tim kassal dayan ki | k mikro dongulerinde merkez
omuz (core shoulder), merkez kar n (core abdomin) ve merkez kalg K{ip) cal malar na 6nem
gosterilmelidir. leriki haftalarda bu ¢ bdélge futbolcular m z n kuvvet Uretip aktardincirin ana
halkalar n oluturacaklard r. Bu evrede uygulanmas onerilen antrenmankesleri aa daki gibi

k saca Ozetlenebilir.

Tekrar aral : 16 — 20 RM (Maksimumun % 45 — 60’ )
Set aras dinlenim suresi : 60 — 90 sn
Hareket h z : Yava — Orta
Haz rl k evresinde Onerilen 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
Kicuk kas guruplar 11 -2 set
Blyuk kas guruplar 12— 3 set

Bir antrenmanda a Imamas Onerilen toplam set say s 23 — 25 ana set

imdi 6rnek programmzn ilk iki haftasnn genel diét iddetli kassal dayan kllk
antrenman ile gececenizi géz onunde bulundural m. Bu antrenman tipi i¢cin haz rl k kamp nda
haftada iki antrenman 0Onerilir. Ancak program m z nyalu u sebebiyle biz; 2 haftada 3 antrenman
yapabildi imizi farz edelim. Uygulayacam z 3 antrenman n kendi icindeki demi a a daki

ekilde oluturulabilir;
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1. Antrenman
(Car amba)

(Dairesel Cal ma Niteli inde)

2. Antrenman
(Cumartesi)

(Dairesel Cal ma Niteli inde)

3. Antrenman

(Bir sonraki hafta Caamba)

Chest Pres — M

2 x 16 — 18 tekrar
Seated Row — M

2 x 16 — 18 tekrar
Crunches — VA

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

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

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

Chest Pres — M

2 x 18 — 20 tekrar
Seated Row — M

2 x 18 — 20 tekrar
Crunches — VA

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

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

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

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

2 x 25 — 30 tekrar
Chest Pres — M

2 x 18 — 20 tekrar
Seated Row — M

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

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

Calf Raises — M

2 x 18 — 20 tekrar
Hummer Curl = D
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Ylikte
Cross — over Leg Raises — VA

2 x 8 — 9 tekrar

Calf Raises — M

2 x 16 — 18 tekrar (20 RM Ylikte
Cross — over Leg Raises — VA

2 x 6 — 8 tekrar

3 x 18 — 20 tekrar (20 RM Yikte
Calf Raises - M

2 x 18 — 20 tekrar
Hummer Curl — D

2 x 18 — 20 tekrar
Triceps Press Down
2 x 18 — 20 tekrar (20 RM Ykte

Cross — over Leg Raises — VA

(20 RM Yiikte
(20 RM Yiikte

(20 RM Yikte
Set Aras Dinlenim 90 saniye
stasyon Aras Dinlenim :90 saniye
stasyon Say s 9 Set Aras Dinlenim 75-90sn
18

Toplam Set Say s stasyon Aras Dinlenim :90 saniye 3x8—9 tekrar
stasyon Say s 10 =
Ana stasyon Say s :5 Toplam Set Say s 20 Set Aras Dinlenim 75 .90 sn
stasyon Aras Dinlenim :90 saniye
Ana stasyon Say s 16 stasyon Say s 11
Toplam Set Say s 25
Ana stasyon Say s 07
M = Makine D =Damb | SA = Serbest d k VA =Vicut A 1l

4.2 Genel Orta iddetli Kassal Dayan ki | k Antrenmanlar

Bu antrenmanlardaki amac¢ t pki genel @k iddetli kassal dayan kl | k antrenmanlar nda
olu u gibi tendon, ligament, eklem k k rdaklar , eklem kapsulleri, burskder hiicresi, fasikil ¢cevresi
ve kas doku cevresini saran membren6z dokular ve bunlar n tendonlar ile pagant noktalar n n
kuvvet antrenmanlar icin haz rlanmas d r. Bu evrenin tek fark kudantekrar say s (dolay s yla

iddet) ve hareket h z nda yap lan demdir. Orta iddetli kassal dayan kl | k antrenmanlar ; dik
iddetli kassal dayan kl |k antrenmanlar ile yukselddetli kassal dayan kl |k antrenmanlar
iddetli

antrenmanlar nda dikkat edilmesi 6ngorulen tim noktalara uymaya deddn 8u evrede

aras ndaki geci antrenmanlardr. Bir onceki evre olan dk kassal dayan kl |k

uygulanmas oOnerilen antrenman dé&enleri aa daki gibi k saca 6zetlenebilir.
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Tekrar aral
Set aras dinlenim stresi

Hareket h z

Haz rl k evresinde dnerilen haftal k antrenman frekans

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say s

Hareket ba na setsay s

Dr. Ali KIZILET — Drt. Bulent KAYITKEN

12 — 16 RM (Maksimumun % 55 — 707 i)
: 60 — 90 sn
: Orta - Aktif

: 2 antrenman / Hafta

(45 — 60 dakikal k iki antrenman)

:8-10

: Kuguk kas guruplar igin 1 — 2 set

: BuyUk kas guruplar igin 2 — 4 set

Bir antrenmanda a Imamas Onerilen toplam set say s 20 — 24 ana set

Ornek program m z n iglincli haftas n genel oitiletli kassal dayan kl 1 k antrenman ile

gecgeceimizi gz onunde bulundural m. Bu antrenman tipi icin hazrl k kamp ndaadhaftiki

antrenman onerilir. imdi en son yapt mz diuk iddetli kassal dayankllk antrenmann yan

sutuna koyarak iki ortaddetli kassal dayan kl | k antrenman m 2mek de i imini gérelim;

En son Uygulad m z DU Uk

1. Orta iddetli Kassal Dayan kIl k | 2. Orta iddetli Kassal Dayan ki | k

iddetli Kassal Dayan ki | k Antrenman Antrenman
Antrenman (Sal) (Cuma)
Leg Extantion — M Squat — SA Squat — SA

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

2 x 25 — 30 tekrar
Chest Pres — M

2 x 18 — 20 tekrar
Seated Row — M
2 x 18 — 20 tekrar
Hip Flexion — M

2 x 18 — 20 tekrar

Shoulder Press — M

3 x 18 — 20 tekrar
Calf Raises — M

2 x 18 — 20 tekrar
Hummer Curl = D
2 x 18 — 20 tekrar

Triceps Press Down

2 x 18 — 20 tekrar

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte
(20 RM Yiikte
(20 RM Yiikte

(20 RM Yiikte

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 07

2 x 12 — 14 tekrar
Crunches — VA

2 x 25 — 30 tekrar
Leg Flexion — M
2 x 12 — 14 tekrar
Chest Press — M
2 x 12 — 14 tekrar
Seated Row — M
2 x 12 — 14 tekrar
Calf Raises — M
2 x 12 — 14 tekrar

Shoulder Press — M

2 x 12 — 14 tekrar

(16 RM Yiikte

(16 RM Yiikte
(16 RM Yiikte
(16 RM Yiikte
(16 RM Yiikte

(16 RM Yiikte

Cross — over Leg Raises — VA

2 x 8 — 9 tekrar
Hip Flexion — M
2 x 12 — 14 tekrar

Set Aras Dinlenim

(16 RM Yiikte

90 sn

stasyon Aras Dinlenim :90 saniye

stasyon Say s 9
Toplam Set Say s 18
Ana stasyon Say s 16

3 x 12 — 14 tekrar
Crunches — VA

3 x 25 — 30 tekrar
Leg Flexion — M
3 x 12 — 14 tekrar
Chest Press — M
2 x 12 — 14 tekrar
Seated Row — M
2 x 12 — 14 tekrar
Dumbell Lunge - D
2 x12 — 14 tekrar

Shoulder Press — M

2 x 12 — 14 tekrar

(14 RM Yiikte

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

(14 RM Yiikte

Cross — over Leg Raises — VA

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

Set Aras Dinlenim

(14 RM Yiikte

75-90 sn

stasyon Aras Dinlenim :90 saniye

stasyon Say s 9
Toplam Set Say s 23
Ana stasyon Say s 27
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4.3.Genel Yiksek iddetli Kassal Dayan kI | k Antrenmanlar

Bu antrenmanlardaki ama¢ Onemli bir fark dda, tpk dudk ve orta iddetli kassal
dayan kl | k antrenmanlar nda oldu gibi tendon, ligament, eklem k k rdaklar, eklem kapsdlleri,
bursalar, kas hucresi, fasikill cevresi ve kas doku cevresini saarbnentz dokular ve bunlar n
tendonlar ile yapt balant noktalar nn kuvvet antrenmanlar icin hazrlanmasdr. Fark; is
kullan lan yuklerin art d r. Bu antrenmanlar organizmay , maksimal kuvvet antrenmanlarndana
Du Uk iddetlerin kullanId kassal dayan kl | k antrenmanlar ile maksimal’ e yak n kuvvetle
uyguland iddetli antrenmanlar ile képrl olwrur. Sporcular n beklide hormonal olarak kendilerini
en guclu hissedecekleri antrenman yukleri bu evrede uygulan r anttekraanlarda da bir o kadar
yorulurlar. Dinlenim arl nn 90 saniyenin alt nda tutulmas na devam edileggn ayn zamanda
lokal kas bolgelerinde cama esnas nda 6nemli dizeyde laktat birikimleri de olacakt r. Bu yuikle
tekrar saylar, kuvvet geimine etkilerinin yan sra lokal laktik asid tampon yetende de

geli imlere etki eder.

Bu antrenman doénemiyle birlikte artk karn ve kalca antrenmanfaerkez kar n-kalca”
antrenman nitelinde cal Imaya balanr. Bu nedenle kuvvet antrenmanlar nda sadece ana setler
ifade edilir. Merkez antrenman, daha once Ommeyapt m z gibi, kuvvet antrenman nn hemen

ard ndan 10 - 15 dakikal k ayr bir caha bolimu olarak yap | r.

Tekrar aral 19— 12 RM (Maksimumun % 65 — 77,5 i)
Set aras dinlenim suresi : 60 — 90 sn
Hareket h z . Aktif
Haz rl k evresinde 6nerilen 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 : Kuguk kas guruplar igin 2 — 3 set

: BuylUk kas guruplar igin 2 — 5 set

Bir antrenmanda a Imamas Onerilen toplam set say s 12 — 18 ana set

Ornek program m z n Ugiincu haftas n genel yikse#etli kassal dayan kI | k antrenman ile
gecgeceimizi gz onunde bulundural m. Bu antrenman tipi icin hazrl k kamp ndaadhaftiki
antrenman Onerilir. Zaten bu haftada cift antrenman n kullan kbn evredir. Bu evreden sonra

haftal k kuvvet antrenman tek oturuma dil imdi en son yapt m z orta iddetli kassal dayan ki | k
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antrenman n yan suUtuna koyarak iki yukse@detli kassal dayan kl|k antrenman m zdérnek

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

1. Yiksek iddetli Kassal
Dayan kl | k Antrenman
(Sal)

2. Yuksek iddetli Kassal
Dayan kl | k Antrenman
(Cuma)

Squat — SA

3 x 12 — 14 tekrar
Crunches — VA

3 x 25 — 30 tekrar
Leg Flexion — M

3 x 12 — 14 tekrar
Chest Press — M

2 x 12 — 14 tekrar
Seated Row — M

2 x 12 — 14 tekrar
Dumbell Lunge - D
2 x 12 — 14 tekrar
Shoulder Press — M
2 x12 — 14 tekrar (14 RM Yukte
Cross — over Leg Raises — VA

3 x 8 — 9 tekrar
Hip Flexion — M

3 x 12 — 14 tekrar

(14 RM Yiikte

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

(14 RM Yiikte

(14 RM Yiikte

Set Aras Dinlenim 75-90 sn
stasyon Aras Dinlenim :90 saniye
stasyon Say s 9

Toplam Set Say s 23

Ana stasyon Say s 27

Squat — SA

3 x 10 — 12 tekrar
Shoulder Press — M
2 x 10 — 12 tekrar
Leg Flexion — M

3 x 10— 12 tekrar
Chest Press — M

2 x 10 — 12 tekrar
Dumbell Lunge - D
3 x 10— 12 tekrar
Seated Row — M

2 x 10 — 12 tekrar

(12 RM Yukte)
(12 RM Yiikte
(12 RM Yiikte
(12 RM Yiikte
(12 RM Yiikte
(12 RM Yiikte
Set Aras Dinlenim 75-90 sn
stasyon Aras Dinlenim :120 sn
stasyon Say s 6
Toplam Set Say s 15

Ana stasyon Say s 16

+
Ana Setleri Takiben 10 — 15

dakikal k “merkez kar n-kalca
antrenman”

Squat — SA

3 x 8 — 10 tekrar
Chest Press — M

3 x 8 — 10 tekrar
Leg Flexion — M

4 x 8 — 10 tekrar
Seated Row — M

3 x 8 — 10 tekrar
Shoulder Press — M
3 x 8 — 10 tekrar

(10 RM Ykte)
(10 RM Ykte)
(10 RM Ykte)
(10 RM Ykte)
(10 RM Yukte)
Set Aras Dinlenim 75-90sn
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-kalca
antrenman”

4.4 Futbol’ a Ozgli Maksimal Kuvvet Antrenmanlar

Her spor brann n gerektirdii maksimal kuvvet dizeyi farkl d r. Amerikan futbol’ u ve rugby
gibi di er futbol turlerinde % 90 - % 100 yukler ile 1 — 2 tekrar kadariklitekrar say lar
cal lyorken futbol icin bu boyle deldir. Futbol spesifik kuvvet antrenmanlar 6ncesindeki son
a ama olan futbol’ a 6zgii maksimal kuvvet evresinde 4 — 6 tekrarl % 75ara8daki iddetler
kullan1r. A rlk olarak en yuksek derler bu evrede gorulir. Daha sonra uygulanmaykamacak

futbol spesifik kuvvet antrenmanlar nda kullan lacak tekrar ardl— 10 tekrar aras ndad r.
Bu evrede uygulanmas oOnerilen antrenman frekans haftada 1 dwru¥ani bizim 6rnek

program m z g6z onidnde bulundurdumuzda 3 haftada yap lacak 3 antrenman oturumu anlam n

ta maktad r. Antrenman de kenleri aa daki gibi k saca 6zetlenebilir.
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Tekrar aral
Set aras dinlenim stresi

Hareket h z

Haz rl k evresinde dnerilen haftal k antrenman frekans

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say s

Dr. Ali KIZILET — Drt. Bulent KAYITKEN

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

- Aktif

14-6

: 1 antrenman / Hafta

Bir antrenmanda a Imamas Onerilen toplam set say s 12 — 18 ana set

imdi 3 futbol’ a 6zgii maksimum kuvvet antrenman marnek de i imini gérelim;

1. haftada uygulanan Futbol’ a 6zgu

maksimal kuvvet antrenman

2. haftada uygulanan Futbol’ a 6zgu

maksimal kuvvet antrenman

3. haftada uygulanan Futbol’ a 6zgu

maksimal kuvvet antrenman

Squat — SA

3 x4 — 6 tekrar
Chest Press — M
3 x4 — 6 tekrar (8 RM Ykte)
Koparma - Omuzlama — SA

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

(8 RM Yiikte)

Set Aras Dinlenim 2-3dk
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-kalca
antrenman”

Squat — SA

3 x4 — 6 tekrar
Chest Press — M
3 x4 — 6 tekrar (6 RM Yikte)
Koparma - Omuzlama — SA

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

(6 RM Yiikte)

Set Aras Dinlenim 2-3dk
stasyon Aras Dinlenim :3 —4 dk
stasyon Say s 4

Toplam Set Say s 12

Ana stasyon Say s 14

+

Ana Setleri Takiben 10 — 15
dakikal k “merkez kar n-kalca
antrenman”

Squat — SA

4 x 4 — 6 tekrar
Chest Press — M
3 x4 — 6 tekrar (6 RM Yikte)
Koparma - Omuzlama — SA

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

(6 RM Yiikte)

Set Aras Dinlenim 2-3dk
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-kalga
antrenman”
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4.5 Futbol’ a Spesifik Kuvvet e Donlttirim Antrenmanlar

Futbol oyunu patlay ¢ kuvvetin 6n planda olduaksiyonlardan olwr. Oyleyse kuvvet
antrenmanlar esnas nda yapn z cal malarda, o hareketin teknmibozulmadan yapabileceniz en
yuksek h zlar kullanmaly z. Futbol spesifik kuvvet antrenmanlar ndarekirgon antrenman faz
olan futbol’ a spesifik kuvvet’ e doniiirim faz , bu zamana kadar yapn z cal malarda elde

etti imiz kassal kuvvet' i h zl aksiyonlara aktarmadan onceki kopradur.

Bu evrede uygulanmas o©nerilen antrenman frekans haftada 1 dwrukani bizim 6rnek
program m z g6z onidnde bulundurdumuzda 2 haftada yap lacak 2 antrenman oturumu anlam n

ta maktad r. Antrenman de kenleri aa daki gibi k saca 6zetlenebilir.

Tekrar aral : 7 — 10 tekrar (10 — 14 RM Kullanarak)
Set aras dinlenim suresi 1 —2dk
Hareket h z : Cok H zl

Haz rl k evresinde 6nerilen haftal k antrenman frekans : 1 antrenman / Hafta
Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say s :4-6

Bir antrenmanda a Imamas Onerilen toplam set say s 12 — 18 ana set

1. haftada uygulanan Futbol’ a Spesifik 2. haftada uygulanan Futbol’ a Spesifik

Kuvvet’' e doni tlirim antrenman

Kuvvet’ e doni tiriim antrenman

Bench Press — SA

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

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

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

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

Set Aras Dinlenim 1-2dk
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-kalca antrenman ”

Bench Press — SA

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

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

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

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

3x7—-10tekrar (10 -14 RM Yikte)

Set Aras Dinlenim 2-3dk
stasyon Aras Dinlenim :3 —4 dk

stasyon Say s 4
Toplam Set Say s 12
Ana stasyon Say s 14

+

Ana Setleri Takiben 10 — 15 dakikal k
“merkez kar n-kalca antrenman ”
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4.6 Futbol Spesifik Kuvvet Antrenmanlar

Futbol spesifik kuvvet calmalar nda tavsiye edilen tekrar aral7 — 10 dur. Hareketler
maksimum konsantrasyon ile teknibozmadan mumkin olan en yiksek hzda yap|r. MUmkin
oldu unca serbest al klar ve dumbell’ lar kullan Imal d r. Uygun direnc diizeyine salaptik direng

de cal ma amac yla kullan labilir.

Bu evrede uygulanmas Onerilen antrenman frekans haftada 1 oturumdtrenman

de i kenleri aa daki gibi k saca 6zetlenebilir.

Tekrar aral : 7 =10 tekrar (7 - 10 RM Kullanarak)
Set aras dinlenim siresi 1 —2dk

Hareket h z : Cok H zl

Haz rl k evresinde 6nerilen haftal k antrenman frekans : 1 antrenman / Hafta

Bir antrenmanda uygulanacak istasyon say s :4-6

Bir antrenmanda a Imamas Onerilen toplam set say s 12 — 18 ana set

Futbol Spesifik Kuvvet Antrenman

Orne i

Bench Press — SA

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

3x7—-10tekrar (7 - 10 RM Yikte
Squat - SA

3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yukte
Sprinting Arm Swing — D
3x7-10tekrar (7 - 10 RM Yukte
Dead Lift - SA

3x7—-10tekrar (7 - 10 RM Yukte

Set Aras Dinlenim 1,5-3dk
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-kalca
antrenman”
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5.) Ornek Bir Haz rl k Kamp Periyodlamas (Dénemlemesi)

A a da ornek bir hazrlk kamp periodlamas bulunmaktadr. Daha 6nceki bdlienle
anlat m amac yla haz rlanmprogramlar gibi bu periodlama da hayali bir tak m Gzerine kurutnu
Amag; antrenman periodlamas n n k smi olarak mamt kavratmakt r. Hicbir ekilde geneli ifade

etmez.

A a daki periyodlama 9 hafta Gzerinden yap lom. Yani bu 9 haftan n son haftas misabaka
haftas d r ve tak m lig miusabakas n oynar. Yap lan bir ¢cok fgldnlamada bazen ligin ilk 1-2
haftas eer ¢ok ciddi 1. diizeyde rakip ile micadele edilmiyorsa haz rl k evresine dabbiedil

Bu 9 haftal k plan kesinlikle 6rnektir. Plan haz dn rken;

Futbolcular n farkl tak mlardan transfer edildikle.

H rsl , micadele glict yiksek oyuncular n transfediémi oldu u.

Sezon oOncesi hazrlk kamp ndan once kendilerineklkdit etmemi olmalar

olas| nn g6z 6nine alnd ,

Futbolcular n  hicbirinin  ¢cok sistematik bir alt yap veren tak mdan
gelmedi inin bilinmesi,

Futbolcular n higbirinin Gst duzey tak mdan (daha rice oynam olabilir

ancak siz daima bir sezon 6ncesini goz oninde bulummal s n z) gelmemi
olduu ve takmmzn bulunduu ligden, ust ligin dimeye vyakn

tak mlar ndan ya da alt ligin iyi tak mlar ndan gehi oldu u di Gndlma tor.
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Pazartesi Sal Caramba Perembe Cuma Cumartesi Pazar
1. Gun 2. Gln 3. GlUn 4. GUn 5. Gln 6. Gln 7. Giun
Aerob Genel Top’ a Uyum Merkez 1 derece Plyo Kuvvet 1 derece Plyo
Dayan Kkl | k Antrenman + Antrenman +
- <Z,: (% 50 — 65) (Core Stability) Cabukluk, + Z N Cabukluk,
= - o
é E + Ceviklik, Denge’ Merkez Ceviklik, Denge’
%) E Stretching nin Temelleri Antrenman nin Temelleri
pa -
< Oturumu + (Core Stability) +
Oyun Oyun
-1- -3- -5- -7- -9- -11 - -13-
Merkez Aerob Genel Teknik — Taktik | Teknik — Taktik Aerob Genel
Antrenman Dayan kI | k + Dayan Kkl | k
_ (Core Stability) (% 55 - 70) Koordinatif (DAQ)
zZ
= <§( + Z N Parkurda Aerob. TESTLER (% 65 — 80)
< z Stretching Genel
%
< E Oturumu Dayan kl | k
Z
< (% 60 — 75)
-12 -
-2- -4 - -6 - -8- -10- -14 -
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Pazartesi

Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
8. Gin 9. Gin 10. Gun 11. Gun 12. Giun 13. Gun 14. Gun
Kuvvet Antrenman Sirat’ in Temelleri 1 derece Plyo Kuvvet Antrenman Sirat’ in Temelleri
+ (Orn 10m - 10m + + (Orn 20m - 20m
Merkez Antrenman interval cal mas) Reaksiyon, Merkez Antrenman interval ¢cal mas )
(Core Stability) + ZN Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) + Z N
Oyun Denge’ nin Temelleri Oyun
-15- -17 - -19 - -21- -23- -25- - 27 -
Teknik — Taktik Aerob Ozel Teknik — Taktik Teknik — Taktik Merkez Antrenman
+ Dayan ki | k + + (Core Stability)
Oyun (DAQC) Oyun Aerob Ozel +
(% 70 — 85) ZN Dayan ki | k Stretching Cal mas Z N
(DAQ)
(% 75 - 90)
-16 - -18 - -20 - -22 - -24 - - 26 - -28 -
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Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
15. Gun 16. Gin 17. Gin 18. Gun 19. Gin 20. Giln 21. GlUn
Teknik — Taktik 3 derece Plyo Kuvvet Antrenman K sa ve Uzun Surat 3 derece Plyo
+ + + Cal mas +
Aerob Ozel Reaksiyon, Merkez Antrenman + Reaksiyon, Z N ZN
Dayan ki | k Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) Oyun Cabukluk, Ceviklik,
(DAG) Denge Denge
(% 80 — 90) + +
(Anaerob Kapasite) Oyun Oyun
-29 - -31- -33- -35- -37 - -39 - -41 -
Merkez Antrenman Teknik — Taktik Teknik — Taktik Kuvvet Antrenman
(Core Stability) + + +
+ ZN Aerob Ozel ZN Aerob Ozel Merkez Antrenman ZN
Stretching Cal mas Dayan ki | k Dayan ki | k (Core Stability)
(DAQ) (DAQ)
(% 80 — 90) (% 80 — 90)
(Anaerob Kapasite) (Anaerob Kapasite)
-30 - -32- -34 - - 36 - -38- -40 - -42 -

52




Dr. Ali KIZILET — Drt. Bulent KAYITKEN

Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
22. Gln 23. Giun 24. Gun 25. Gun 26. Gun 27. Gun 28. Giun
4 derece Plyo Kuvvet Antrenman Top ile
+ + Koordinasyon /
Reaksiyon, Merkez Antrenman Denge Z N Z N TEST Z N
Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) +
Denge Uzun Sirat
+
K sa Surat
-43 - -45 - -47 - -49 - -51- -53- -55-
Teknik — Taktik Teknik — Taktik K sa ve Uzun Sdrat | Kuvvet Antrenman Teknik — Taktik
+ + 1. HAZIRLIK + + +
Aerob Ozel ZN Aerob Ozel - Oyun Merkez Antrenman Laktik Asid
MUSABAKASI Y
Dayan ki | k Dayan kil | k (Core Stability) Antrenman
(DAC) (DAQ) (Glikoliz Antrenman )
(% 85 —95) (% 90 — 95)
(Aerobik Gucg) (Aerobik Gug) -50 -
-44 - - 46 - -48 - -52- -54 - - 56 -
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Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
29. Gin 30. Gin 31. Giun 32. Gin 33. Gin 34. Gun 35. Gin
Teknik — Taktik Teknik — Taktik 5 derece Plyo Kuvvet Antrenman
+ + +
Aerob Ozel ZN Z N Reaksiyon, Merkez Antrenman ZN
Dayan kil | k Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability)
(DAC) Denge
(% 90 — 95) +
(Aerob Glg) Teknik — Taktik
-57 - -59 - -61- -63 - - 65 - - 67 - - 69 -
Teknik — Taktik Teknik — Taktik Teknik — Taktik Teknik — Taktik 5 derece Plyo
2. HAZIRLIK + + + +
ZN MUSABAKASI Oyun Aerob Ozel Laktik Asid Reaksiyon,
Dayan ki | k Antrenman Cabukluk, Ceviklik,
(DAQ) (Glikoliz Antrenman ) Denge
(% 90 — 95)
(Aerob Gug)
-62 -
-58 - - 60 - - 64 - - 66 - - 68 - -70 -
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Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
36. Gin 37. Gun 38. Giun 39. Gin 40. Gin 41. Gin 42. Gin
K sa — Uzun Sdrat Kuvvet Antrenman Teknik — Taktik
+ + +
Oyun Z N Z N Merkez Antrenman Laktik Asid Z N Z N
(Core Stability) Antrenman
(Glikoliz Antrenman )
-71- -73- -75- -77 - -79- -81- -83-
Teknik — Taktik Teknik — Taktik
+ 3. HAZIRLIK + 4. HAZIRLIK
Aerob Ozel - ZN Aerob Ozel ZN - ZN
‘ MUSABAKASI ‘ MUSABAKASI
Dayan kI | k Dayan kI | k
(DAC) (DAC)
(% 90 — 95) (% 90 — 95)
(Aerobik Gucg) (Aerobik Gucg)
-74 - -82-
-72- -76 - -78 - -80 - -84 -
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Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
43. GUn 44. Gin 45. Gin 46. GUn 47. GUn 48. GUn 49. GiUn
5 derece Plyo Kuvvet Antrenman Teknik — Taktik
+ + +
Reaksiyon, Merkez Antrenman Oyun TEST
Cabukluk, Ceviklik, (Core Stability) Z N Z N Z N
Denge
+
K sa — Uzun Surat
-85 - -87- -89 - -91- -93- - 95 - -97 -
Teknik — Taktik Teknik — Taktik 5 derece Plyo 5 derece Plyo
+ + + 5. HAZIRLIK +
Aerob Ozel Laktik Asid Teknik — Taktik MUSABAKASI Reaksiyon,
Dayan Kkl | k Antrenman + Cabukluk, Ceviklik,
(DAQ) (Glikoliz Antrenman ) Aerob Ozel Z N Z N Denge
(% 90 - 95) Dayan ki | k +
(Aerobik Gug) (DAQ) Teknik - Taktik
(% 90 — 95)
(Aerobik Gug)
- 86 - - 88 - - 90 - 92- "4 - 96 - - 98-
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Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
50. Gun 51. Gun 52. Gun 53. Gun 54. Gun 55. Gun 56. Gun
K'sa — Uzun surat K sa — Uzun Surat
+ +
Teknik — Taktik Teknik — Taktik
Z N + Z N Z N + Z N Z N
Aerob Ozel Aerob Ozel
Dayan ki | k Dayan ki | k
(DACG) (DACG)
(% 90 — 95) (% 90 — 95)
(Aerobik Gug) (Aerob Gug)
-99 - -101 - - 103 - -105 - - 107 - -109 - - 111 -
Kuvvet Antrenman
+ 6. HAZIRLIK 7. HAZIRLIK
Merkez Antrenman MUSABAKASI MUSABAKASI
(Core Stability) ZN ZN Z N Z N
- 110 -
-100 - -102 - ~104- - 106 - -108 - - 112 -
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Pazartesi Sal Caramba Per embe Cuma Cumartesi Pazar
57. GUn 58. Gln 59. GlUn 60. Giln 61. Gln 62. Gln 63. Giln
Reaksiyon, Kuvvet Antrenman
Cabukluk, Ceviklik, +
Z N Denge Merkez Antrenman
+ (Core Stability)
Aerob Ozel
Dayan ki | k
(DAQC)
(% 90 — 95)
-113- -115- -117 - -119- -121- -123- -125-
Teknik — Taktik Teknik — Taktik Uzun Sdrat K sa Sdrat
. . . . ANAL G
Z N Laktik Asid Aerob Ozel Teknik — Taktik Oyun MUSABAKASI
Antrenman Dayan Kkl | k
(Glikoliz Antrenman ) (DAQ)
(% 90 — 95)
-126 -
-114 - -116 - -118 - -120 - -122 - -124 -
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Toplam 126 birimde (63 gun) Ana Lig Musabakas na bifa t r. Bu sireg icerisinde;

1 adet lig mag (planlaman n son birimi, 63. ginin akn )

7 adet haz rl k misabakas

31 adet taktik cal ma

15 adet, pas al veri i ve taktik becerileri peki tirici oyun cal mas

21 adet aerobik dayan kI | k cal mas
0 1adet MKAS’' nn % 50 — 65’ indeerobik genel dayan ki | k kasu
1 adet MKAS'’ n n % 55 — 70’ indaerobik genel dayan ki | k kasu
1 adet MKAS'’ n n % 60 — 75’ ind&oordinatif parkur aerobik genel dayan ki | k kisu
1 adet MKAS’ n n % 65 — 80’ nindeerobik genel dayan kl | BAC (Dar Alan Cal mas )
1 adet MKAS’ nn % 70 — 85’ indeerobik genel dayan kl | BAC
1 adet MKAS' nn % 75 — 90’ n ndanaerob ek iddetindeDAC
3 adet MKAS’ nn % 80 — 90’ n ndanaerob ek iddetindeDAC
1 adet MKAS' n n % 85 — 95’ ind¥O,max iddetinde (eik tistl - kritik iddet) DAC
11 adet MKAS’ n n % 90 — 95’ ind&O,max iddetinde (eik Ustl - kritik iddet) DAC

Q O O O o O o o o

14 adet buyuk kas guruplar na yonelik kuvvet ¢cal mas

2 adet, Genel Diilk iddetli Kassal Dayan kl | kKAntrenman
2 adet, Genel Ortaiddetli Kassal Dayan kl | kAntrenman

2 adet, Genel Yuksekiddetli Kassal Dayan kl | kAntrenman

1 adet, Dinlenim AmaclGenel Duuk iddetli Kassal Dayan ki | kAntrenman

2 adet, Futbol’ a Ozgi Maksimal Kuvvéntrenman

2 adet, Maksimal Kuvveti, Futbol’ a Ozgl Kuvvet’' e Doniirim Antrenman

O O O O O o o

1 adet, Dinlenim AmaclGenel Duik iddetli Kassal Dayan ki | kAntrenman

o 1 adet, Futbol’ a Ozgii Kuvvekntrenman (Futbol spesifik Kuvvet Cainas )
16 adet merkez kar n — kalca bolgesi stabilite ve kuvvet caimas
12 adet ksa — uzun siurat calmas (cabukluk-ceviklik cal malar na eklenmilan sirat
cal malar n n haricinde, sadece surat gabs olarak yap lan)
12 adet reaksiyon-cabukluk-ceviklik-denge ve buna eklenmstrat ¢cal malar
11 adet plyometrik cal ma
5 adet laktik asid’ i tolerans ¢cal mas (glikoliz antrenman niteliinde)
4 adet Ozel stretching ¢calmas (antrenmanlarda uygulanan ¢atalar n haricinde 6zel olarak

antrenman nitelinde planlanm cal ma olarak) yap Imtr



