Surat Antrenmani

o Bu antrenmanlar surat ve cabukluk
ceviklik gelisimi icin antrenorler igin
temel kaynaktir.Ozel bir sirat
antrenmanini takiben gevseme
egzersizleri her zaman kullaniimalidir.

o Surat antrenmanlari kisa fakat siddeti
cok yuksek ve patlayici olmalidir.
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Futbolda surat oldukga komplex olabilmektedir. kosma
hizindan daha fazlasini gerektirir. Asagidaki ozellikler
oyuncuyu daha iyi yapacaktir...

cabuk tepki surati

10-15 m. icinde hizli ivmelenme

lyi sirat dayaniklili§i

Topa sahip olmadaki surat

Adim hizi veya ¢abukluk

Cabuk yon degistirme yeteneqi

Cabuk hareket etme becerisi

Son fakat ayni derecede onemli...hizli dusinme
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100m sprinterlerin cabuk fotbolculardaki 6zelliklere sahip olmalarinin
gerekmedigini gorebilirsiniz.

genel olarak hizli kosucu olmayan oyuncular, eger hizli adimlara ve ¢abuk
dusunme yetenegdine sahip olurlar ise futbolda Ustun olabilirler.

Mutlak surat veya hizli kosma yetenegini belirleyen faktor genetiktir.
Uygun sprint genlerine sahip iseniz ¢ok fazla endise etmenize gerek yoktur.

lyi bir futbol siirat antrenman programi kas fibrillerinin verimliligini gelistirir ve
daha hizli yapar.

Bu ylUzden futbolda suUrat antrenmaninin bir hedefi sprint gliicinii artirmak-
ivmelenme ve tepki surati- olmalidir. Futbolcular, duz bir ¢izgide nadiren 50
m. den daha fazla sprint yaparlar.

ikinci ve ayni 6Gneme sahip hedef, siirat dayanikhligini artirmaktir.

Suratte devamlilik antrenmani tekrarli sprintler sonrasi toparlanmayi anlamli
olarak artirir. Vucudun laktik asiti uzaklagtirma yetenegi geligir.

Uglinclisu, bir futbol siirat antrenmani gabuklugu, adim hizini ve reaksiyon
zamanini gelistirmelidir.

Son olarak, bazi surat ve ¢gabuklu drilleri igine bir topun dahil edilmesi
kazanilan siratin oyun alanina transferini saglayacaktir.
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Surat ve sprint Gucu Nasil Geligtirilir

Cabukluk ve hizli adimlara gegmeden once mutlak
surat ve ivmelenmeyi anlamli olarak nasil
gelistirilecegine bakilmasi gerekir. Sporcuyu hizli
yapacak 4 element vardir...

1. Kuvvet ve Gu¢ Antrenmani

Gug, mutlak suratle direkt iligkilidir. 100m sprinterler
cok gucludurler. Futbolcular da oyledir. Halterciler cok
kuvvetlidir- fakat onlar igin gu¢ gerekmez.

Gug, kuvvet ve kasilma hizinin bilesimidir. Biri
arttiginda giic de artar. Ideal olan her ikisini de
artirmaktir.

Agirlik antrenmani kuvveti aritirir ve pliyometrik
antrenman kuvveti hiz ve guce cevirir.
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2. Sprint Antrenmani

Surati gelistirmede kosu mekanizmalarinin ve ivmelenme
antrenmanlarinin futbolda surat antrenman rutinlerine
yansimalidir. Cok fazla olmasi gerekmez —sezon esnasinda
uygulama oncesi kisa bir oturum yeterlidir.

Driller, sprintler arasi bol dinlenmeli kisa mesafelerle
tamamlanmalidir. Yorulmamak énemlidir. ik metrelerde
bacak hareketlerinin hizina ve bigimine yogunlasilir.

Sezon oncesinin ortalarinda ve sonlarinda sprint drillere
basglanir ve sezon boyunca devam edilir. Yorgunluk
vermedigi igin bir mag oncesi gunde yapilabilir. Profesyonel
takimlardan bir gogu yaklasan bir maga hazirlanmada
zihinsel keskinligi artirmaya yardim ettigini dusunmektedir.

Not olarak, sprint driller, bir antrenman oturumunun basinda
dinlenikken yapilmalidir.
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Hazirhkh olmak- bu tip bir antrenman
yikici olabilir.

Fakat profesyonel acidan, bunun
karsiligi degerlidir ve kisa bir oturum
sirasinda ve sonrasinda gecici bir
rahatsizlik hissedilir.

Bu yuzden bu drilleri yogun bir
sekilde yapmak olasidir. Onlar,
suratle laktik asit miktarini genis
olcude olusturmak icin dizayn
edilmistir. laktik asitin
uzaklastiriimasinda Vucut
adaptasyonu gelisir ve toparlanma
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o Futbol ¢oklu sprint sporudur ve 90 dk.
boyunca bir cok ortaya c¢ikar. Surat ve gucu
yuksek oranda surdurme yetenegi, vucudun
laktik asiti uzaklastirma yetenegine bagldir.

o Sezon oncesinin ortasinda ve sonlarinda
haftada 2 suratte devamlilik antrenmani
yapilabilir (24-48 saat araliklarla).

o Sezon igerisinde bu bire indirilebilir veya
haftada 2 mac var ise cikarilabilir.
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Ornek siirat dirilleri

Bu surat drilleri, ¢ikis suratini, ivmelenme ve gabuklugu
gelistirmede kullanilabilir.

Surat antrenmani fiziksel olarak yorucu olmamalidir...

Her sprint veya dril arasi yavas bir jog veya yurume tam
toparlanmaya yetecek kadar uzun olmalidir. Nitelige ve
bicime odaklanmalidir.

Tipik bir surat antrenmani toplamda 10 tekrarhk 3-5
setten olusabilir (bir tekrar bir sprint veya drilden olusur).

Setler ve tekrarlar arasi yeterli toparlanma periyotlari
saglandigi surece futbolda surat drilleri bir ma¢ oncesi
gunde yapilabilir.
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Her surat antrenmanina baslamadan
once 6-8 dakika hizli yurume, yavas
kosu ve toparlanma araliklari bulunan
hazirhk yapilir.

Uzun adimli kosuyla baslanir. Koseye
gelindiginde engellerin uzerinden cift
adim sigrama veya tek adim sigrama
yapllir. Yere serili merdiven Uzerinden
kisa ve diz gcekmeli kosu yapillir.
Yuruyerek basa donulur.

4-6 tekrar
2 set
Yeterli toparlanma suresi
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Cabukluk ceviklik

> Geri geri kosuyla baslanir. Ikinci huniye
kadar ileri sprint yapilir. Birinci sapkanin
disindan dous yaplilirve ikinci sapkanin
etrafindan donerek birinci huninin iginden
donus ve son huniye kadar kosulur.

> Kisa ve sert donusler icin huniler
baslangictan 2m. 5m. Ve son huni 10
metredir.

> 4-6 tekrar
> 2 set
> Yeterli toparlanma suresi
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Patlayici Surat

Y

Soldaki huniye kosuyla baslanir.
Huninin etrafindan donulur ve
baslangi¢ noktasina geri geri gelinir.
Aynisi sagdaki huniye dogru yapilir ve
baslangi¢ hunisine dokunur ve
karsidaki huniye kosulur.

Sol ve Sag huniler baslangi¢
hunilerinden 2-3 metredir. Son huni ise
5-10 metredir.

4-6 tekrar
2 set
Yeterli toparlanma suresi
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Surat ve ¢abukluk

>

1. huniden baslanir, 3.huniye
kadar ileri sprint yapilir. Yan yan
kosuyla soldaki huniye, geri geri
kosuyla arkadaki huniye gelinir.
Yan yan kosuyla sag yandaki
huniye gelinir ve son huniye
kosulur

1. huni 1-2 m., 2x3 m. Dikdortgen,

son huni 3. huniden yaklasik 5m.
Olacaktir.

4-6 tekrar
2 set
Yeterli toparlanma suresi
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Surat ve cabukluk 2

»Birinci huniden baslanir, ortadaki huniye
kadar sprin yapilir. Huninin etrafindan
donulur ve son huniye hizlanarak
tamamlanir.

»Hunliler yaklasik 10-15 metredir.

»4-6 tekrar

»>2 set

» Yeterli toparlanma suresi
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Suratte devamlilik

Mekik kosusu yapilir. Sonra yan yan
hunilerin arasindan gecilir ve sondan bir
onceki huniye yavastan baslayarak

artan bir hizla ivmelenme kosusu yapilir. =" o
Huninin etrafindan keskin bir donusle 5

son huniye kadar sprint yapillir. H,L-f"*'g
Hunilerin arasi yaklagik 10metredir. T

Antrenman duzeyine gore 8 tekrar s

yapllir.
Yeterli toparlanma suresi l|

Dr.Ali KIZILET B e e



Surat Circuit

»Huniler alanda ya da benzer alanda
yerlestirilir.Hgr bir istasyon oyuncularin
siki calisacag] bir alani temsil
etmektedir. Spnra yavas kosuyla bir
‘onraki istasyjona gecilir.Her bir
stasyonda oyuncularin siki galigmasi

onemlidir.Topgarlanma kosularinin yavas
olmasi bir sonraki istasyondaki
calismanin kalitesi acisindan onemlidir.
»Suratte devamlilik calismalarinin
baslangicinda veya ( On hazirlik veya
temel hazirlik 6ncesinde)

»3 dakika toparlanma yuruyusuyle
beraber 5 dakika devaml kosu yapilir. 3
tekrar yapilir.

»Suratte devamlilik agamasi sonuna
dogru 3-4 dak. Cicuit ve 3 dakika

toparlanma yapilir.
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s Antrendrin komotuyla, ovoncu boniler dogru top strmeye basglar . Birinc
hunide durur,soara bizlanir, ikinci bunide durur,sonra bezlanir, Golnco

hiunicle durur,sonra didrer ve hizlanir, Baglanaig noktasina kadar hizla
ton strer, Ornemli olan sadece hizlanma dedil, bhain azaltlmas ve tekrar
arttirimasicdir, Antrencr vonlerle ilgili komutlar verir,
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o Oyuncu antrenorun komutuyla kosuya baslar.Antrenor
topu pas olarak oyuncuya atar.Oyuncu suratini
kaybetmeksizin topu kontrol etmek zorundadir.Oyuncu
top kontrluyle beraber hunilerin arasindan huzla
dripling yapar ve sonunda topla yondegistirir ve geriye
baslangi¢ noktasina top surer.
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Anntrenor
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