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Tezin Bashg: Futbolda Simirh Alan Oyun Antrenmanlar ile Azaltim Antrenmanlarimin Mag
Performansi Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi

Ogrencinin Adi: Cagatay SAHAN

Damismani: Prof. Dr. Niyazi ENISELER

Anabilim Dal: Spor bilimleri A.B.D.

OZET

Amag: Futbolda 7 haftalik hazirlik doneminde uygulanacak olan anaerobik esik siddetinde
oyun antrenmanlar1 sonrasi, 1 haftalik taper (azaltim) antrenmanlarinin futbolcularin
acrobik dayaniklilik seviyeleri ve katettikleri kosu mesafeleri incelenmektedir.

Gere¢ ve Yontem: Bu calismaya, Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde okuyan yaslar1 (ort 22+2 yil) olan amator liglerde futbol oynamais, heniiz aktif
futbol oynamayan 25 futbolcu katilmistir. Sakatlik, antrenman takipsizligi ve kendi
istegiyle birakma gibi nedenlerden dolayr bu c¢alisma 15 sporcuyla tamamlanmistir.
Calismaya katilan goniilliiler, 1 sezon kadar futbola ara vermis, en az 5 yil futbol oynamis
futbolculardan secildi. Calismanin basinda anaerobik esik ve futbola 6zgli dayaniklilik
testleri yapilmigtir. 1 hafta 6n hazirlik, 7 hafta asir1 antrenman, 2 hafta azaltim antrenmani
olmak tiizere 9 haftalik antrenman programi uygulanmistir. 7 haftalik antrenman yiikleri
hesaplanmis ve antrenman yiikleri giderek artan sekilde dizayn edilmistir. Azaltim
antrenman doneminde antrenman yiikleri, antrenman siddeti diistirilmeden kapsam
azaltilarak uygulanistir. Bu antrenman doneminde asir1 antrenman donemi Oncesi, asiri
yiiklenme sonrasi ve azaltim antrenmani sonrasinda futbol macgi oynatilmis hem teknik
beceriler hem de miisabaka kosu mesafeleri analiz edilmistir.

Bulgular: Iistatistiksel analiz sonuglarma gore asir1 antrenman dénemi sonrasinda
uygulanan azaltim antrenmanlar1 sonrasinda diisiik ve orta siddette kosu hizlarinda ve total
kat edilen mesafelerde, futbola 6zgii dayaniklilik (Yo-yo Aralikli Toparlanma Level
1Testi) seviyelerinde bir artig oldugu gozlenmistir.

Sonuclar: Yiiksek siddette antrenmanlar sonrasi azaltim antrenmani uygulamasi teknik
becerilerde ve kosu mesafeleri yanisira futbola 6zgli dayaniklilik seviyelerinde artisa sebep
olmaktadir. Bu veriler futbolda azaltim antrenman uygulamasinin antrenérler i¢in hem
performans artigi hem de siirantrenmanin riskinin 6nlenmesi agisindan énemli bir yontem

olabilecegini gosterir.

Anahtar kelimeler: Azaltim Antrenmani, Futbola Ozgii Dayamkhiik, Sinirh Alanda

Oyun Antrenmani, Hizlanma, Yavaslama.



Original Title: The Effect Of Taper Training On Competition Performance And
Physiological Parameters With Small Sided Games In Soccer
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SUMMARY

Aim : The aim of the study is to observe the effect of 1 week taper training on aerobic
endurance and running distance after 8 weeks of preparation with small sided games

training applied at anaerobic threshold intensity.

Methods: This study was participated by 25 football players who played football in
amateur leagues with age 22 + 2 and who is a college student in Manisa Celal Bayar
University Sports Sciences Faculty. This study has been completed with 15 soccer players
due to reasons such as disability, not to participate in training and voluntary withdrawal.
Participants in the study were selected from soccer players who had played football for at
least 5 years. At the beginning of the study anaerobic threshold, soccer specific endurance
tests were applied. 2 weeks of 9 weeks training program is planned as general preparation,
6-week overload training period and 1-week taper training period. The 7-week training
loads were calculated and the training loads were designed increasingly. Frequency and
volume of the training sessions were decreased in taper week. A total of 3 matches were
played before training and after overload and taper training. In this matches, defensive (the
number of tackle, interception and pressure) and offensive (the numbers of total
involvement with the ball, passing, dribbling) technical analyzes and total distance covered
were carried out using the Sportscode Gamebreaker analysis program and GPS.

Results : According to the results of statistical analysis, after taper training which was
applied after intense training period was an increase in total walking distance, low intensity
running speed, moderate running speed and soccer specific endurance levels.

Conclusion : Taper training after high-intensity training has led to an increase in technical
skill, running distances, and soccer-specific aerobic endurance. So taper training is

recommended to trainers to improve performance and remove fatigue in soccer.

Keywords : Taper Training, Soccer-Specific Aerobic Endurance, Small Sided Games,

Acceleration And Deceleration.



1. GIRIS

Futbol oyunu 90 dakika boyunca yiiksek siddet, ikili miicadele, temas i¢eren bir
oyundur. Ayn1 zamanda aerobik esik siddetinin yaninda agirlikli olarak anaerobik
esik siddetinde birgok hiz degisimlerini (intermittent) iceren bir oyun olarak da
tamimlanmaktadir (Casajus, 2001; Drust, Reilly, & Cable, 2000). Bu aktivitelerin
dogurdugu taleplerden dolay1 futbol oyuncular1 hem yiiksek seviyedeki kas
kuvvetine hem de iyi gelismis aerobik kapasite ve giice ihtiya¢ duymaktadirlar (J
Bangsbo 1994). Futbol oyununda kat edilen mesafeler performansin bir gostergesi
olarak gortlebilir. Toplam kat edilen mesafeler futbolcularin performans kalitesini
ortaya koyan bir kriter olarak diisliniilebilir. Ayrica gerek topsuz kat edilen mesafeler
gerekse topla kat edilen mesafeler performansin bir gostergesi olarak da
kullanilabilir. Futbolda toplam katedilen mesafenin yaninda yiiksek siddetli kosularin
Oonemi One ¢ikmaktadir. Eniseler N. (Eniseler N. 1998). Ma¢ boyunca profesyonel
futbolcularin amatdr futbolculardan daha yiiksek sayida ve mesafede orta, yiiksek
siddet kosular1 ve sprintleri yaptiklarini rapor etmektedir. Elit futbolcular miisabaka
esnasinda 10-13 km mesafe kat etmektedirler. Bu kat edilen mesafenin 1-3 km si
yiiksek yogunlukta kosudan olugmaktadir (Bangsbo, Nerregaard, and Thorse 1991).
Ayrica futbol macinda ortalama toplam hizlanma ve yavaglama sirasiyla 1022+89 ve
899+80 sayida oldugu bildirilerek ¢ok sayida yavaslama ve hizlanma igerdigi de
aciklamaktadir (Akenhead et al. 2013a). (Eniseler N. 1998) yaptigi bir ¢alismada elit
sporcularin orta siddette kosuyu 1,57+0,69 km, elit olmayan sporcularin 1,49+0,45
km, yiiksek siddette kosuyu 0,50+0,20,elit olmayan sporcularin 0,36+0,20, sprinti
elit sporcularin 0,126+0,007, elit olmayan sporcularin 0,074+0,07 oldugunu rapor
etmigtir (Eniseler N. 1998). Ayrica futbol her gecen giin daha yiiksek tempoda
oynanmaktadir ve futbolcular ge¢mise gore mag sirasinda daha fazla mesafe kat
etmektedirler. Oyuncularin maksimal oksijen tiiketimleri (maxVO;) amator
oyuncularda 52,73 ml/kg/dk, profesyonel oyuncularda 65,62 ml/kg/dk'dir (Eniseler
2010). Miisabaka siddeti yaklasik maxVO;‘nin %70’ine denk gelmektedir. Kan
laklat konsantrasyonu 3-6 mmol/L diir (Bradley P.S. 2013). Bu degerler bize futbol
oyununda aerobik giiciin 6nemli oldugunu gostermektedir. Ayrica miisabaka
siddetinin anaerobik esik seviyesinde (AnE) oynandigi da goriilmektedir. AnE orta
ve uzun siireli egzersizlerde, kanda laktatin birikmesi ve uzaklagtirilmasi arasinda

dengenin siirdiiriildiigii ve yorgunlugun meydana gelmedigi, devamli olarak yiiksek
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veya submaksimal egzersiz siddetini devam ettirme olarak agiklanmaktadir (Jones
and Carter 2000). Bu nedenle futbol takimlar1 sezon Oncesi antrenmanlarini
planlarken yiiksek siddetli acrobik dayaniklilik (AnE seviyesinde) ¢alismalarina daha
fazla yer vermektedirler. Ayrica siirat, sliratte devamlilik, cabukluk ve tekrarli sprint
gibi diger fizyolojik faktorlerde futbol oyunlarinda 6nemli yer tutmaktadir(A. J.
Coutts, Reaburn, et al. 2007). Yiiksek siddette aerobik dayaniklilik aktiviteleri
aktivite stresiyle basa ¢ikmak i¢in maksimal fiziksel ve psikolojik toleransa ihtiyag
duyulmaktadir. Futbolda hazirlik doneminde yogun antrenman periyotlar1 optimal
performansa ulagsmak i¢in uygulanmasi gerekmektedir. Asir1 zorlanmanin meydana
geldigi yogun antrenman donemi; asiri fiziksel antrenman ve yetersiz toparlanma
performansta azalmaya sebep olmaktadir. Bu donem iyi planlanmaz ise istenilmeyen
bir durum olan siirantrenman (overtraining sendromuyla) ile sonu¢lanmaktadir.
Futbol takimlarinda uygulamada hazirlik donemlerinde iyi planlanmayan asiri
zorlanma donemi, sonrasinda ligin ilk haftalarinda basarisiz sonuglara gotiirebilir. Bu
sebepten dolayi, miisabaka doneminden once 6zel hazirlik déneminde uygulanan
yiiksek siddetli antrenmanlar sonrasinda sporcularin bedensel ve zihinsel
toparlanmalarin1 saglamak i¢in antrenmanlarin hacmi diistiriilmelidir. Bu uygulama
azalim antrenmani antrenmanlar1 olarak ifade edilmektedir (Pyne, Mujika, and
Reilly 2009). Esas itibariyle azaltim antrenmanlarinin amact yorgunlugun kiimiilatif
etkilerini diisiirmek i¢in ve antrenman siiresi boyunca gergeklestirilmis fizyolojik
uyumu en iste c¢ikarmaktir. Azaltim antrenmanlarinin neden oldugu performans
ilerlemelerinin altinda yatan faktorler; fizyolojik, kardiorespiratuar, biyokimyasal,
hormonal ve néromuskuler faktorlerdir. (Mujika and Padilla 2003). Biyokimyasal ve
noromuskuler faktorlere 6rnek vermek gerekirse; kassal gliciin gelisimi, kasin elastik
ozellikleri ve kas kasilmasinin gerilme kisalma dongiisii gibi faktorler sayilabilir.
Azaltim antrenmanlarinin fizyolojik olmayan diger faktorleri ise psikolojik durumlar,
psikofizyolojik fonksiyonlardir. Ornegin agriya tolerans (Mujika and Padilla 2003).
Biitin bu faktorler disiintildiigiinde azaltim antrenmanlar1 fiziksel antrenmana
uyumu ve miisabaka performansina biiyiik katkilar sagladigi gorilmektedir (Pyne et
al. 2009). Azaltim antrenmanlar1 hazirlik antrenmanlari periyodunun 2. sathasi olan
0zel hazirlik doneminin sonunda planlanmasi uygun goriilse de yillik antrenman
programi igerisinde mezosikluslarin son haftasi olarak da planlanabilir (Mujika I.

2009). Azaltim antrenmanlari Oncesi yogun antrenmanlarin sebep oldugu doku



hasarlarinin iyilesmesi, viicudun enerji depolarinin tamamen dolmasi i¢in yeterli
zamani saglayacak sekilde azaltim antrenmanlar1 dizayn edilmelidir (Mujika et al.
2004). Ozellikle futbol gibi haftada 1 veya daha fazla miisabakanin oldugu spor
branglarinda azaltim antrenmani uygulamalarimin uygun oldugu savunulmaktadir
(Mujika 1. 2009). Ozellikle her hafta miisabakas1 olan bir sporcunun dinlenik olmas1
performansin daha verimli kullanilmasini saglayacaktir. Takim sporlarinda azaltim
antrenmani uygulamalar1 antrenman yogunlugu, sikligi ve hacim (kapsam) gibi

bilesenlerden birinin ya da bir kaginin azaltilmasiyla meydana gelmektedir.

Azaltim antrenmant uygulamalariyla ilgili degisik azaltim uygulamalar

literatiirde mevcuttur (Mujika 1. 2009).

1.1. CALISMANIN AMACI

Bu calismada futbolda hazirlik doneminde asir1 yiikleme yapilan antrenmanlar
sonrasinda olusan negatif etkilerin azaltim antrenmanlariyla ortadan kaldirilmasini ve
sporcularin miisabaka donemine hazir olarak baslamasini saglamaktir. Bu amagla 7
haftalik hazirlik doneminde futbol oyunun oynandigi ortalama siddet olan AnE
siddette hem tekniksel hem de kondisyonel yetilerin gelistirilmesini bir arada
saglayan sinirli alan oyunlari (SAOA) kullanarak uygulanmis olan yogun antrenman
donemi sonrasinda yorgunlugun kiimiilatif etkisini kaldirmak ve optimal performans
gelisimini saglamak amaciyla 1 haftalik azaltim antrenmanlarinin futbolcularin
aerobik dayaniklilik seviyeleri ve katettikleri kosu mesafelerinde, yavaslama ve
hizlanma sayilarindaki artis ile performans gelisiminin saglanmasi amaglanmistir.
Futbolda kat edilen mesafeler bir performans kriteri olarak distinilebilir. Bu
calismada hazirlik doneminde yapilan miisabakalarda kat edilen mesafeler ile azaltim
antrenmanlar1 sonrasindaki miisabakada kat edilen mesafeler arasinda degisim olup
olmadigimi caligmanin amaglar1 arasindadir. Literatiirde futbol oyununda azaltim
antrenmanlar1 iizerine yapilmis ¢ok az sayida calisma mevcuttur. Bu nedenle bu
calismanin diger bir amaci da literatiirdeki futbol oyununda azaltim antrenmanlari ile

ilgili bir bakis acis1 saglamaktir.



1.2. HIPOTEZLER

1. Yiksek siddetli futbola 6zgli oyun tarzinda antrenmanlar sonrasi azaltim
antrenmanlarinin uygulanmasi magtaki kosu mesafelerinde artisa sebep olur.

2. Azaltim antrenmanlar1 futbolda yiiksek siddetli antrenmanlar sonrasi olusan
kiimiilatif yorgunlugun uzaklagmasina yardimci olur.

3. Smirhi alan oyunlariyla yapilan yiiksek siddetli antrenmanlar futbola 6zgii
dayaniklilig1 gelistirir.

4. Smirhi alan oyunlariyla yapilan yiiksek siddetli antrenmanlar futbolda teknik
becerilerin gelismesini saglar.

5. Smnirhi alan oyunlariyla yapilan yiiksek siddetli antrenmanlar sonrasinda azaltim
antrenmanlarinin uygulanmasi futbol maginda hizlanma yavaslama sayilarinda artisa
sebep olur.

6. Azaltim antrenman doneminde RPE ve kalp atimina gore yiikiin azaltilmasi
katedilen becerilerde artisa ve magtaki teknik becerilerde olumlu degisimleri

meydana getirmektedir.

1.3. VARSAYIMLAR

1. Calismada yer alan katilimcilarin olglimler dncesinde gegirdikleri sakatliklarin
tamamen iyilestikleri varsayilmistir.

2. Katilimcilarin  Slgtimler siiresince kendi maksimum degerlerine ulastiklar
varsayilmistir.

3. Caligma oncesi alinan antrenman ve sakatlik durum degerlendirme anketinde
verilen bilgilerin dogru oldugu varsayilmistir.

4. Katilimcilarin egzersiz ve testler siiresince motive olduklari varsayilmistir.

5. Katilimcilarin antrenmanlar esnasinda beslenmelerine ve uyku diizenlerine

dikkat ettikleri varsayilmistir.

1.4. DELIMITASTONLAR

Calismaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
okuyan, amator liglerde futbol oynamis, ¢alismanin yapildigi donemde aktif futbol
oynamayan, 6-12 ay futbola ara vermis, erkek futbolcular arasindan yapilan 6n test
sonucu segilen erkek futbolcular katilmistir.

Tim testlerde katilimcilarin tiimiine esit s6zel motivasyon verilmistir.



Tiim ¢aligmalar 2015-2016 giiz-bahar doneminde gergeklesmistir.

1.5. LIMITASYONLAR

Olgiimler siiresince her katilmcmin maksimal degerlerine ulastig
distiniilmektedir.

Testlerinin yapildigi cihazin kalibrasyonun dogru yapildig1 diistiniilmektedir.

1.6. LITERATUR TARAMASI

Bu ¢alismay1 daha iyi anlayabilmek i¢in futbol magimnin zaman hareket analizi,
fizyolojik analizi, futbolcularin aerobik dayaniklilik seviyesini, futbolcularin aerobik
dayaniklilik antrenmanlarini, aerobik dayaniklilik gelisimi igin smirli alan
oyunlarinin kullanimini, antrenman yiikleri, azaltim antrenmanlarinin agiklanmasi

gerekir.

1.6.1. Futbol Mac¢inin Zaman Ve Hareket Analizi

Futbolcularin mag¢ sirasinda hareket-kosu analizleri, futbolcunun sahada kat
ettigi mesafeyi, bu mesafeyi kat ederken yapilan hareketlerin siirelerini, sikliklarini,
yiizdelerini, yiikleme ve dinlenme oranlarin1 ve dolayisiyla oyunun siddetini
belirleyebilir. Bu da, futbolcularin, mactaki fiziksel, fizyolojik, motorsal ve sarf

edilen enerji bakimindan ihtiyaglarinin anlasilmasina yardimei olabilir (Reilly 1997).

1.6.2. Mag¢ Boyunca Katedilen Mesafeler

90 dakika boyunca elit futbol oyuncularmnin ortalama 10-12 km, mesafe kat
ettikleri rapor edilmektedir. Futbolda kosu mesafeleri iizerine yapilan bir ¢calismada,
mag boyunca orta saha oyunculariin diger mevkilerdeki oyunculardan, profesyonel
oyuncularin amatdr oyunculardan ve kaliteli oyuncularin kaliteli olmayan
oyunculardan daha fazla mesafe kat ettikleri rapor edilmektedir (Edwards and Clark
2006; Nicholas CW, Williams C 1995).

Futbol her gecen giin daha yiiksek tempoda oynanmaktadir ve futbolcular
gecmise gore macg sirasinda daha fazla mesafe kat etmektedirler. Bununla ilgili
yapilan ¢aligmalarda, Strudwick ve ark. (2001) (Strudwick T. and Reeilly T. 2001),
Ingiltere Premier liginde futbol oynayan futbolcularin 1998-99 ve 1999-2000
sezonunda, bir magta katettikleri mesafeler ile 1992 Oncesi sezonlarda katettikleri

mesafeler karsilastirdi. Yakin zamanlardaki futbolcularin 6ncekilere gore mac



sirasinda 1,5 km daha fazla mesafe kat ettiklerini rapor edildi (Strudwick, Reilly, and
Doran 2002). Williams ve ark. (1999) (Williams AM 1999), yine Ingiltere Premier
liginde 1997-98 sezonunda 1991-92 sezonuna goére futbolun daha yiiksek siddet ve
tempoda oynandigma, oyundaki duraklama zamanlarinin azaldigina ve topla
hareketlerin daha fazla olduguna dair deliller sunmuslardir. Mag sirasinda futbolcular
tarafindan 10-12 km civarinda katedilen mesafe, ayn1 tempoda kosulan kosulari
icermemektedir. Bu mesafe geri geri, yan yan kosulari, negatif ve pozitif
ivmelenmeleri yani stirekli meydana gelen hiz degisikliklerini ve yon degistirmeleri,
sigramalar1 yere diisiip kalkmalar1 kapsamaktadir (Reilly 1997). Futbol magindaki
kosu-hareket cesitleri hareket siddetine veya hizina gore siniflandirildiginda, durma,
yiirlime, jogging, diisiik, orta, yliksek siddette kosu, sprint, geri kosu, yan kosu,
sigrama, ikili miicadele ve topla oynama gibi hareketleri igermektedir(Mohr,
Krustrup, and Bangsbo 2003; Mohr M, Krustrup P 2003; Reilly T and Thomas V
1974; Reilly 1997, 2007). Ayrica Premier ligde oynayan futbolcular iizerinde
90.dakika miisabaka boyunca meydana gelen hizlanma ve yavaslama sayilar1 iizerine
yapilan calismada, yavaslama sayilar1 1. devre 321, 2. devrede 291 ve hizlanma
sayilari ise 1. devrede 343, 2. devrede ise 313 olarak tespit edilmistir (Russell et al.
2014).

1.6.3. Mag Sirasinda Kat Edilen Mesafelerde Elit Oyuncuyu Elit
Olmayandan Ayiran Farkhliklar

Yapilan arastirmalarda; Eniseler N. (Eniseler N. 1998), ma¢ boyunca
profesyonel futbolcularin amator futbolculardan daha yiiksek sayida ve mesafede
orta, yiiksek siddet kosular1 ve sprintleri yaptiklarini rapor etmektedir. Mohr ve ark.
(Mohr et al. 2003) nin yaptigi c¢alismada 90 dk boyunca Avrupa’nin top klas
futbolcularinin siradan profesyonel 1.lig futbolcularindan daha uzun mesafe yiiksek
siddet kosu (0.53 km, %28) ve sprint (0.24 km, %58) yaptiklarin1 rapor etmektedir.
Yani daha yiiksek standartta olan futbolcular1 digerlerinden ayiran en 6nemli fark;
magta daha yiiksek tempoda kogmalart ve oynamalaridir seklinde yorumlanabilir.
Bunun nedeni, elit futbolcularin miisabakada, ardi ardina yiiksek siddetli kosulari

yapabilmek i¢in ¢ok iyi toparlanabilme kabiliyetine sahip olmalaridir.

Tablo 1 de mag¢ boyunca elit oyuncularin, elit olmayan oyunculardan daha

yiiksek sayida ve mesafede, orta ve yliksek siddette kosulari, sprintleri yaptiklari



sunulmaktadir. Bunun yaninda, Ingiliz futbolcularin Tiirk futbolculardan daha fazla
sayida ve mesafede yiiksek siddetli kosulari ve sprintleri yaptiklari da tablol de
goriilmektedir (Eniseler N. 1998; Mohr et al. 2003).

Tablol: Elit ve elit olmayan futbolcularin orta ve yiiksek siddette kosu ile sprintle
kat ettikleri mesafeler. (SD: standart sapma).

Orta siddet kosu Yiiksek siddet kosu Sprint Literatiir
(km+SD) (km+SD) (km+SD)

Elit Elit olmayan Elit Elitolmayan  Elit Elit olmayan

1.57+0.69 1.49+0.45 0.50+0.20 0.36+0.20 0.126+0.07 0.074+0.07 Eniseler N

(1998) Tirkiye
2.lig ve amator

2.43+0.14 1.90+0.12 0.65+0.06 0.4140.03 Mohr M (2003)
Top klas
(ingiliz) ve orta
seviye
(Danimarka)

Ingiltere Premier ligi futbolcular: ile yapilan bir calismada, daha basarili
oyuncuyu daha az basarili oyunculardan ayiran 6zelliklerin fiziksel olmaktan ziyade
teknik beceri yeterliliklerden kaynaklandigini ileri siiriilmektedir. Ayrica topla
yapilan hareketlerde, kisa ve uzun pas, dripling, sut ve ikili miicadelelerde de basarili
takimlarin basarisiz takimlardan daha iyi durumda olduklart da Tablo 2’de
sunulmaktadir (Rampinini et al. 2009). Ayrica daha az basarili takimlarin, basarili
takimlardan ma¢ boyunca toplam %4, yiiksek siddetli kosularda %11, ¢ok yiiksek
siddetli kosularda %9 daha fazla mesafe kat ettikleri ileri siiriilmiistiir. Fakat tam
aksine, basarili takimlarin topla katedilen mesafede %18, ytiksek siddetli olarak topla
katedilen mesafede %16 daha iyi olduklari rapor edilmistir (Rampinini et al. 2009).



Tablo 2: Ingiltere premier liginde oyuncularin fiziksel ve teknik beceri farkliliklari
(Rampinini et al. 2009).

Degisken Basarih takim Daha Az Basarih
Takim

Fiziksel yeterlilikler

Toplam katedilen mesafe (metre) 11647 12190
Yiiksek siddetli kosu (metre) 3787 4263
Cok yiiksek siddetli kosu (metre) 1196 1309
Toplam topla katedien mesafe (metre) 540 443
Topla yiiksek siddetli kosu (metre) 299 251
Topla gok yiiksek siddetli kosu (metre) 127 109

Teknik beceri yeterlilikleri

Topla toplam beceri 44.7 34.5
Basarili kisa pas 25.7 17.8
Basarili uzun pas 3 25
Dripling 1 0.5
Orta 14 1.0
Sut 1.8 1.2
Kaleyi tutan sut 0.9 0.5
ikili miicadele 1.6 1.0

1.6.4. Futbol macinin fizyolojik analizi

Futbol magi ve antrenman siddetini tahmin etmek; antrendre, antrenmanda
futbolcusuna ne kadar yiiklendigi veya yiiklenecegi hakkinda bilgi verecektir.
Antrenoriin bir 6nceki antrenmani degerlendirmesi, onun gelecek antrenmana yon
vermesine yardimci olacaktir. Ayrica futbolcunun gelisimi i¢in, yiiklenme siddetinin
belli bir seviyenin {istiinde olmasi gerekir. Bu nedenle, antrenmanda istenilen
seviyede yiiklenme yapilabilmesi i¢in antrenman siddeti hakkinda bilgi sahibi olmak
gerekmektedir. Ozetle; yapilan ve yapilacak antrenman siddeti hakkinda bilgi sahibi
olmak, antrenman programinin hazirlanmasini, yeniden revize edilmesini

saglayacaktir.
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1.6.5. Kalp Atim Sayis1 ve Kalp Atim Sayisinin Maksimal Kalp

Atim Sayisina veya MaxVO; deki Yiizde Olarak Oram
Mag sirasinda oyunun siddetini hesaplamak ve tahmin etmek futbol oyununun
yapisi geregi zordur. Mag veya oyun antrenmanlari sirasinda,katedilen mesafe, Kalp
atim1 frekans1 (KAH), Kalp atiminin maksimal nabiza gore yilizdesi (KAHmax %),
Kan laktadi, Hissedilen Yorgunluk seviyesi (RPE) gibi fizyolojik yanitlarindan

oyunun siddeti tahmin edilmeye ¢alisiimaktadir.

Futbol miisabakasinda futbolcularin ortalama KAH 155-170 atim/dk arasindadir.
Ayrica, mag sirasindaki kalp atim hizi futbolcularin mevkilerine ve magin 1. ve 2.
yarisina gore degisebilir.

Magta zaman ilerledik¢e futbolcular iizerinde baslayan yorgunluk nedeniyle
futbolcularin magta gosterdigi egzersiz temposu azaltmakta dolayisiyla magin 2.
yarisi kalp atim frekans1 azalmaktadir.

Magin ve ya futbol oyununun siddeti; mag sirasindaki KAH ile futbolcunun
maksimal KAH iligkilendirilerek de gosterilebilir. 90 dakika boyunca futbolcularin
kalp atimlari, maksimal kalp atimimin (KAmax ) %80-90'1 civarindadir. Magin 1.
yarist maksimal nabzin %86,7 si ile oynanirken 2. yari macin siddeti %84.4’e
azalmaktadir (Van Gool D, Van Gerven D 1988). Magtaki kalp atimimin KAHmax
gore ylizdesi hesaplanarak tahmin edilen oyunun siddeti, AnE yakin gibi
goriinmektedir (T Reilly 1994).

Profesyonel futbolcular KAHmax 'm %83.4'1 ile futbol oynarken, amatorler
%77.4% ile oynamaktadirlar (Edwards and Clark 2006). Yani aerobik dayanikliliklart
gelismis profesyonel futbol oyunculart mag sirasinda kapasitelerini zorlamaktadirlar.

1.6.6. Mag sirasinda Laktat Konsantrasyonu

Mag sirasinda futbolcularin kan laktat konsantrasyonlari, macin siddetinin ve
laktasid-anaerobik enerji tiretiminin bir gostergesi olarak kullanilmaktadir. Kanda
biriken laktat, futbol mag¢inda yorgunluk olusumunun isaretlerinden biridir. Bu
yiizden kanda laktat birikiminden dolayi, uzun zaman periyodu boyunca yiiksek
siddetli egzersizleri siirdiirmek fizyolojik olarak imkansizdir.

Futbol maginda laktadin biriktigi yiiksek siddetli aktiviteler mevcuttur. Mag
sirasinda yiikselen kan laktadi oyuncunun magta yiliksek yogunlukta egzersiz

yaptigin1 anlatmaktadir. Bunun yaninda, mag sirasinda, futbolcular yiiksek siddetli
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aktiviteler sonrasi diisiik siddetli aktiviteler de yaparlar, bu diisiik aktivitelerle
birlikte calisan kasta yiikselen laktik asit uzaklastirilir ve kandaki laktat

konsantrasyonu diiger.

Mag sirasinda futbolcularin kan laktat degerlerinin yaklasik olarak 3-6 mmol/L
arasinda degistigi, bazi bireysel degerlerin de 12-13 mmol/L ye ¢iktigi
gozlenmektedir (Eniseler, N., Sahan C., Dinc N. 2008).

Futbol mag1 ortalama olarak AnE (OBLA 4 mmol/L) civarinda veya bu seviyenin
biraz {istlinde oynanmaktadir. Ayrica lig seviyesi ylikseldikge mag siddetinin arttig
futbolcularin kan laktat cevaplarindan anlasilmaktadir. Isve¢ liginde yapilan
calismaya gore, 1. ve 2. lig magclar1 futbolcularin ANnE seviyesinin {istiinde
oynanirken, 3. ve 4. lig maglari ise futbolcularin AnE seviyelerinde oynanmaktadir.
Bu sonuglar, lig seviyesi yiikseldikce, futbol oyuncularinin maxVO, ve anaerobik
giiclerinin  arttigini, kandaki yiliksek laktat konsantrasyonlarina ragmen,
performanslarini diisiirmeden mag1 siirdiirebildiklerini anlatmaktadir (B. Ekblom
1986). Daha alt liglerde diisik maxVO, ve anaerobik giice sahip futbolcularin

kandaki laktat miktarlar1 biraz yiikseldiginde yorulduklar1 ve mag¢ tempolarim

diisiirdiikleri, dolayisiyla kan laktatlarini yiikseltemedikleri de anlasilmaktadir.

1.6.7. Futbolcularin Aerobik Dayamiklihg:

1.6.7.1.  Futbolcularin Max VO, seviyeleri

Futbol mag1 sirasinda baslica enerji yolu aerobik enerji sistemidir (J Bangsbo
1994). Futboldaki aerobik dayaniklilik performansin degerlendirilmesi, maxVO;,
laktat esigi ve kosu ekonomisi ile yapilmaktadir. Bunlarin i¢inde, aerobik
performanst ve dayamikliligi degerlendirmede en Onemli gosterge mMaxVO,
kullanimidir (Pate and Kriska n.d.). maxVVO,; bitirci bir egzersiz sirasinda viicudun
kullandig1 en yiiksek oksijen miktaridir (Astrand, P.O., & Rodahl 1986). Ayrica
maxVO,, futbolda basariy1 etkileyen en 6nemli faktorlerden biridir (J. Bangsbo
1994; Helgerud et al. 2001a; J Hoff, Gran, and Helgerud 2002; T. Reilly 1994).
Futbol mag1 sirasindaki enerji, ¢ogunlukla aerobik enerji sistemi tarafindan
karsilanmaktadir (J. Bangsbo 1994). Futbol oyuncularmin maxVO, belirlemek
onemlidir, ¢iinkii oksijen tagima sistemi 90 dakika boyunca oyuncularin yeteneklerini

sahada en iyi sekilde sergilemelerine (J Bangsbo 1994) ve kisa ve yiiksek siddetli
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yiikklenmeler arasinda toparlanmaya destek vermektedir (BALSOM, EKBLOM, and
SJODIN 1994; J Bangsbo 1994; Tomlin and Wenger 2001).Uluslararas: elit futbol
oyuncularinin maxVO, degerleri 55 ile 68 ml/kg/dk arasinda degismektedir (Davis,
Brewer, and Atkin 1992; T. Reilly 1994; Wisleff, Helgerud, and Hoff 1998).Yapilan
baska bir calismada ingiltere 1. Lig oyuncularinin maxVO; seviyeleri 65.62 + 4.9
iken Ingiltere amatdr kiime oyuncularmin maxVO, seviyelerinin 52.73+ 4.1 oldugu
rapor edilmistir (Edwards and Clark 2006). Unlii futbol arastirmacis1 Thomas Reilly,
teorik olarak yetenekleri birbirine yakin iki takimin aerobik dayanikligi iyi olanin
oyunu daha hizli daha tempolu oynayabilecegini genel olarak futbol performansinin
daha yiiksek olabilecegini belirtmektedir (Reilly T 1996). maxVO,, mag sirasinda
yapilan total is ile iliskili oldugu goriilmektedir (Jan Hoff et al. 2002). Oyuncularin
maxVO, degerleri arttikca mag¢ sirasinda katedilen total mesafe arttigi da rapor
edilmektedir (Helgerud et al. 2001a). Ayrica, maksimal oksijen kullanim kapasiteleri
yiiksek olan futbolcular orta siddetteki eforlarda, enerjilerini genellikle yaglardan
karsiladiklari igin, glikojen depolarimi yedeklemektedirler (Lamb 1995; Powers and
Howley 2004). Dolayisiyla, bu 6zellige sahip futbolcularin magin sonuna dogru
yiiksek siddetli eforlar1 siirdiirebilmek igin gerekli olan glikojen depolarini
koruduklar1 diigiiniilmektedir. Yani, magin miisabakanin sonlarina dogru glikojen
depolar1 tiikenmemis futbolcular, yiiksek siddetli egzersizler icin enerji yetersizligi
cekmeyecekleri i¢in daha az yorulacaklardir. Yiiksek siddetli dayaniklilik
antrenmanlar1 ile futbolcularin maxVO, degerleri yiikseldiginde, mag sirasindaki
katedilen mesafenin, topla basarili kontaklarin, sprint sayisimin yani futbol
performansinin arttigi saptanmistir (Hoff 2005). Buna benzer bir bagka ¢alismada da,
maxVO; kapasiteleri daha yiiksek olan futbolcular miisabaka sirasinda daha uzun
mesafe katettikleri, daha fazla sayida sprint yaptiklari, daha fazla oyuna istirak
ettikleri rapor edilmektedir (Smaros G. 1980). Futbol oyuncular yiiksek siddetli
eforlart ma¢ boyunca siirdirmek zorundadirlar. Fakat 2. yar1 futbolcularin
performanslar1 azalmaktadir. Calismalar, macgin 2. yaris1 yiiksek siddetli eforlarla
birlikte katedilen toplam mesafe, KAH, kan glikoz ve laktat konsantrasyonunun
azaldigim gostermistir. Bu gozlemler yukaridakilere ileveten ikinci yarida oyundaki

aktivite sayisinin azaldigini isaret etmektedir (Bjorn Ekblom 1986; Tumilty 1993).
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1.6.7.2.  Aerobik esik (AE) ve Anaerobik esik (AnE)
Ozellikle dayanmklilik sporlarinda, aerobik performansi degerlendirmede, laktat

esiginin, maxVO,'ye gore daha iyi ve yararli bir gosterge oldugu diisiiniilmektedir
(Allen et al. 1985; Jacobs n.d.; McMillan et al. 2005). Bunun nedenlerinden biri,
antrenmanla maxVO, de herhangi bir gelisim olmasa da, laktat esiginin
gelisebilmesidir (Heck H, Mader A, Hess G, Miicke S, Miiller R 1985). Laktat esigi
kavrami, siddeti gittikce artan bir egzersiz sirasinda, orta siddetli egzersizden ytiksek
siddetli egzersiz arasinda gecisin isareti olan, kan laktatinin dinlenim seviyesinin
istline ¢iktig1 oksijen kullanimi (VO,) olarak agiklanir (Wasserman et al. 1973).
Laktat esigini belirlemek Onemlidir, ¢linkii bu referans noktas1 asilinca kanda
laktadin hizla birikmeye basladigini gosterir. Boyle bir gegis, acrobik ve anaerobik
metabolizma arasindaki istiinliigliniin degisimini isaret eder (Brooks 1985; Jones
AM & DoustJH 2001). Bir baska tanima gore laktad esigi; egzersiz sirasinda laktadin
olusumu ve eliminasyonunun dengede oldugu is ytikii oksijen kullanimi (VO,), KAH
veya kosu hizidir (Helgerud, Ingjer, and Stremme 1990).

Iki gesit laktat esigi oldugu diisiiniilmektedir. ilki aerobik esik (AE; 2 mmol/L
laktat degerine kars1 gelen is yiikii), digeri ise anaerobik esik (AnE; 4 mmol/L laktat
degerine karsilik gelen is yiikil).

2 mmol/L seviyesi (AE); giderek artan egzersiz siddetinde, kanda laktatin
yiikseldigi ilk noktadir (Aunola and Rusko 1984). AE, AnE seviyesine gore daha
diisiik kosu siddetinde aerobik metabolizmanin ve yag yakimi hakimiyetinin yliksek
oldugu noktadir. Diisiik tempolu AE antrenmanlar iskelet kas sistemi oksidatif

kapasitesinin gelisimini ve yakit olarak yag kullaniminin artisini saglamaktadar.

4 mmol laktad konsantrasyonu (AnE); uzun siireli egzersizlerde, kanda
laktadin birikmesi ve uzaklastirllmast arasinda dengenin sirdiirildigi ve
yorgunlugun meydana gelmedigi, devamli olarak yiiksek veya submaksimal egzersiz
siddetini devam ettirme olarak agiklanmaktadir (Jones and Carter 2000).
Submaksimal egzersizi siirdiirebilme olarak da tanimlanir (Jones and Carter 2000;
Neder JA and Whipp BJ 2000). Ayrica, 4 mmol/L seviyesi (AnE), kanda laktat
birikiminin basladigi nokta (OBLA) olarak bilinen laktat esigi ve 4 mmol/L laktat
esigi kavramlariyla da es anlamlidir. Bu nokta gittikge artan hizda gergeklestirilen
kosu testi sirasinda, verilen fizyolojik cevaplardan tespit edilir. 4 mmol/L (OBLA)

referans noktasi, gittikge artan hizlarda, laktat {iretiminin onun eliminasyonunu astigi
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boylece birikmeye basladigi yani kirildigr ikinci nokta olarak tanimlanmaktadir
(Sjodin, Jacobs, and Svedenhag 1982; Sjodin and Jacobs 1981).

1.6.7.3. Laktat Esiginin Futboldaki Onemi ve Goriiniimii
Aerobik esik (AE) ve Anaerobik Esik (AnE)

Aerobik antrenmanlar sonucunda, AnE diizeyi daha yiiksek olan futbolcularin,
oyun sirasinda fazla laktat biriktirmeksizin daha yiiksek siddetli egzersizlerde daha
fazla mesafe kat edebilecegi rapor edilmektedir (Edwards, Clark, and Macfadyen
2003).Yani, daha yiiksek laktat esigine sahip futbolcular teorik olarak, mag sirasinda
laktat biriktirmeksizin daha yiiksek siddeti ve tempoyu siirdiirebilirler (Helgerud
1994; Helgerud et al. 2001a). Futbol oyunculari i¢in 2 ve 4 mmol/L laktat
seviyesindeki kosu hizlarini tespit etmek aerobik dayanikliligin bir géstergesi olarak
kullanilabilecegi rapor edilmektedir (McMillan et al. 2005). Elit futbol oyuncularinin
laktat esik esik seviyeleri (2 ve 4 mmol/L) belli bir seviyenin {istiinde olmasi gerekir.
Diisiik olmasi futbolcularin sahadaki mag¢ performansini olumsuz etkileyecektir.
Alman milli takiminda 1993 yilinda yapilmis olan ¢alismada 4 mmol/L'ye denk
gelen kosu hizi 15.5+0.9 km/h olarak bulunurken baska bir ¢alismada ise Ispanya
liginde 13.1+1 km/h olarak bulunmustur (Casajiis 2001; Eniseler 2010). Tiirkiye 21
yas alt1 oyuncularda 4 mmol/L'ye denk gelen kosu hiz1 14.5£1.6 km/h olarak tespit
edilmistir (Ozgakar et al. 2003). Laktat esigindeki kosu hizi, futbol oyuncularinda
antrenmanla gelistigi de rapor edilmektedir (Edwards et al. 2003;Helgerud et al.
2001a). Eniseler N (2005) (Eniseler N., Colakoglu M., Turgay F., Altun M. 2005)
Laktat esigindeki gelisim futbol antrenmanlari ile beraber yapilan ekstra laktat esigi
veya ona yakin siddette aerobik antrenmanlardan kaynaklanmaktadir.

1.6.8. Simirh Alan Oyunlar:

Hem kondisyonel hem de teknik-taktik bakimindan en iyi futbola 6zgililigi
saglayan antrenman vasitast siirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlar1 ve magin
kendisi gibi gériinmektedir (Reilly T. Bangsbo J 1998). Ayrica oyunla ilgili, spesifik
ve fizyolojik adaptasyonlar1 uyarmak ve bu yonde performansi gelistirmek igin
giivenilir bir sekilde smirli alanda kiiciik grup oyunlar1 kullanilabilecegi ileri
stiriilmektedir (F M Impellizzeri et al. 2006). Toplu-topsuz aerobik-anaerobik esik,
futbola 6zgili toplu-topsuz tempo degistirmeli kosularla (fartlek, interval kosular)
aerobik temel saglandiktan sonra, siddeti ¢cok iyi ayarlanmis kondisyon amacl sinirh

alanda kiiciik grup oyunlar aerobik ve ozellikle futbola 6zgii dayanikliligin
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gelismesine yardimci olabilir. Oyun antrenmanlarinda, hedeflenen verimlilik igin,
antrenman drillerinin siddeti, oyuncularin antrenmanlilik durumuna gore ve futbolun
ihtiyaci olan siddet sinirlar1 i¢inde ¢ok iyi organize edilmesi gerekir. Boylece oyun
antrenmanlari sayesinde, futbola 6zgili adaptasyonlar ile birlikte, aerobik dayaniklilik
icin kardiovaskiiler adaptasyonlar1 da saglanmis olacaktir. Ge¢miste kiigiik grup
oyunlari, ¢cogunlukla teknik ve taktik kabiliyetin gelistirilmesi i¢in kullanilmaktaydi,
oysa simdi bu oyunlar aerobik antrenmanin etkili bir vasitasi olarak ta amator ve
profesyonel takimlar tarafindan is gormektedir (Balsom 1999; Bangsbo 2003; Drust
et al. 2000; Jan Hoff et al. 2002; Franco M. Impellizzeri et al. 2006; Reilly and
Gilbourne 2003). Ozellikle giiniimiiz modern futbol antrenmanlarinda, futbola dzgii
topla antrenman ihtiyacinin daha fazla oldugu miisabaka sezonunda, futbola 6zgii
fitness seviyesinin korunmasi hatta gelistirilmesi i¢in, topsuz aerobik-anaerobik esik
ve interval antrenmanlari yerine siddeti bilinen ve kontrol edilebilen siirlandirilmis

alanda kiiciik oyunlar1 kullanilmalidir.

1.6.9. Aerobik ve Futbola Ozgii Dayamkhlig Gelistirmek Amach

Oyun Antrenmanlarin Etkileri
Klasik futbol antrenmanlarinda, futbolcularin aerobik dayanikliligini gelistirmek
i¢cin ayn1 tempoda devam eden toplu veya topsuz kosular kullanilmaktadir. Fakat
giniimiiz modern antrenman anlayisinda, sinirlandirilmis alanda kiigiik grup
oyunlarinin aerobik dayaniklilig1 gelistirmek i¢in etkili olacagi, ayn1 zamanda futbola
0zgii dayanikliligin gelisimine de katki saglayacagi disliniilmektedir. Bu ydnde
yapilan caligmalar da yukaridaki iddiayir teyit etmektedir. Aerobik dayaniklilik
antrenman vasitasi olarak kullanildiginda, sinirli alanda kii¢iik grup oyunlarinin kalp
attim1 cevaplarinin maksimal kalp atimmin %90-95 civarinda oldugu rapor
edilmektedir (Jan Hoff et al. 2002). Sinirli alanda oyun antrenmanlarinin etkilerinin
test edildigi bir calismada, futbolcularin hem genel aerobik dayaniklilifi hem de
futbola o6zgii dayanikliligr gelistirdigi rapor edilmektedir. Bu antrenmanlari, elit
futbol oyuncular1 bir setinin 2-4 dk, dinlenme siiresinin 1-2 dk ve toplam siiresinin
30 dk oldugu, smirli alanda kiigiikk grup oyunlarmi haftada bir kez 12 hafta
uyguladilar. Bu antrenmanlar sonrasinda, futbolcularin futbola 6zgii dayaniklilik
performanslari (YO-yo interval toparlanma testi) %15, maxVO;’leri %5 artarak,

tekrarli sprint yorgunluk zamanlar1 (0,24 sn den 0.19 sn) azalarak gelisti. En 6nemlisi
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bu c¢aligmada, oyun antrenmanlar1 vasitasiyla yiiksek oranda futbola 06zgii
dayanikliligin gelistigi goriildi (Jensen JM, Randers MB 2007). Hoff (2002) da (Jan
Hoff et al. 2002), aerobik fitnesi gelistirmek i¢in, aerobik interval antrenmani olarak
topla dripling ve pas iceren futbola Ozgii driller ve kiicik grup oyunlarimi
kullanmanin etkili olacagini rapor etmektedir. Kiigiik grup oyunlarinin uygulamadaki
en biiyiikk avantaji, hem aerobik dayanikliligt hem de fiziksel mag¢ performansini
gelistirirken teknik ve taktik antrenmani beraber calistirilabilmesidir. Bu oyun
antrenmani, oyuncularin aerobik dayanikliligin1 ve magtaki fiziksel performansini,
futbola 6zgli motor ve topla olan becerilerini, taktik diisiincelerini gelistirirken
antrenman sirasinda oynanan oyun nedeniyle oyunculara yiiksek bir motivasyon
saglayacaktir (Balsom 1999; J Bangsbo 1994). Oyun antrenmanlarinin yaraticiligin
gelisimine katki saglayacagini da unutmamak gerekir. Ozcan ve Eniseler (Ozcan I,
Eniseler N 2015) yaptiklari ¢alismada futbol antrenmanlarina ilaveten 7 hafta, hafta 2
giin sinirh alanda kiiciik grup oyunlar1 ve AnE antrenmanlarinin aerobik, futbola
0zgli dayaniklilik ve pas teknigi becerisi lizerine etkilerini arastirdi. Bu ¢alismada, bir
grup dayaniklilik kiiciik grup oyunlari, diger grup topsuz ayni tempoda AnE
antrenmanlar1 yaptilar. Her iki grupta da hem AnE hizlart hem de Yo-yo testi ile
yapilan futbola 6zgii dayaniklilik performanslari gelisti. Fakat AnE esik antrenmani
yapan grupta 7 hafta sonra pas becerisi bozulurken, oyun grubunda pas becerisi
gelisti.
1.6.10.Simirh  Alanda Kiiciik Grup Opyunlariin Fizyolojik
Cevaplar veya Siddeti
Profesyonel antrenman programlarinda, en 6nemli konu uygun antrenman
siddetinin ayarlanamamasidir. Antrendér sezonun hangi bolimde oldugunu,
oyuncularin fitness seviyesini, miisabakaya kadar olan zamani ve tiim antrenman
planii diistiinmek zorundadir. Biitiin bunlar1 planlarken futbola 6zgiiliiliigiin ihmal
edilmemesi de gerekir. Aerobik dayamiklilik amagli secilen diriller futbola 6zgii
oldugu halde, siddet iyi planlanip takip edilemiyorsa, kontrolii ¢ok iyi degilse,
antrenman yiiklenmesi yetersiz veya asir1 antrenman kadar kotii etki yapabilir. Bu
nedenle aerobik dayaniklilik antrenmanlarmin siddetinin antrenman verimi i¢in ¢ok
1yl ayarlanmasi, antrenman sirasinda ve sonrasinda kontrol ve takip edilmesi gerekir.
Oyun antrenmanlarinda hareketler diizensizdir, disardan kontrol edilemez gibi

goriinmektedir. Futbolda kondisyonel amacli oyun antrenmanlarinin siddetinin
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belirlenmesi kompleks ve zor bir istir (Jan Hoff et al. 2002). Fakat giiniimiiz
teknolojisi ile, oyun antrenmani yapan futbolcularin egzersiz siddetini veren kalp
atim frekanslar1 uzaktan telemetrik olarak takip edilebilmektedir. Bu sayede
antrenman siddeti oyun sirasinda da diizenlenebilmektedir. Hem kondisyonel hem de
teknik-taktik bakimindan futbola 6zgiliigiinii saglayan en iyi antrenman vasitasi
siirlandirilmig alanda kii¢iik grup oyunlari ve macgin kendisi gibi goriinmektedir.
Futbola 6zgl spesifik egzersizler sirasinda, egzersiz siddetini belirlemek ve takip
etmek amaciyla kalp atimmi kullanmak giivenilir ve gegerli bir gosterge
olabilecegini de rapor edilmektedir. Ayrica, hissedilen yorgunluk hissi diizeyi (tablo
17) antrenman siddetini belirlemede, eger oyuncu dogru cevap verir ise, gecerli ve
glivenilir bir kriter olarak kullanilabilir (Ermanno Rampinini et al. 2007).
1.6.11.Simirh  Alan Oyunlann  Vasitasiyla Aerobik Esik

Antrenmani

Aecrobik esik antrenmanlarindaki yiiklenme parametreleri (Bompa TO. 1999;
Potteiger JA. n.d.). SAO'larinda da kullanilabilecegi diisiincesi ile aerobik esik
antrenmani olarak SAQO'larimin yiiklenme parametreleri agsagida verilmektedir.

Amag; Yiksek siddetli egzersizlerden sonra hizla toparlanmayr saglamaktir.
Organizmanin yag yakma yetenegini arttirmaktir. Ayrica antrenman ve miisabaka
sonrasi toparlanma egzersizi olarak da kullanilanilabilir.

Egzersiz tarzi ve sekli  ; Aymi1 tempoda topsuz yapilan hafif tempoda kosular.
Siddeti istenilen tempo ve nabizlarda ayarlamis, organize edilmis topla yapilan AnE
antrenman dirilleri. Dirillerde topu kullanmak, istenilen kosu siddetinin ve nabzinin
ayarlanmasini zorlagtirabilecegi i¢in buna dikkat etmek gerekir.

Yiiklenme siiresi; AE toplam antrenman siiresi 20 dakikadan baglar, 1-1,5 saatte
kadar calisilabilir. ilk asamalarda 10 dk*3 tekrar, daha sonra 15 dk*2 tekrar, 20*2
tekrar, 30 dk*1 tekrar, 45dk*1 tekrar, 30 dk*2 tekrar ¢alisilabilir.

Tekrar sayisi ; 1-6 tekrar, devamli yiiklenme yontemi.

Set arasi dinlenme siiresi; 1-3 dakika,

Yiiklenme siddeti ; 130-150 nabiz/dakika arasi, 2-3 mmol/L laktad seviyesindeki
nabiz veya hiz, maxVOy'nin %50-75', algilanan yorgunluk hissi seviyesi Borg’s
skalasinda 2-3 civarinda yorgunluk hissi

Antrenman sikhg1; AE antrenmani hazirlik doneminin ilk haftasinda her giin,

daha sonraki hazirlik doneminin ilerleyen haftalarinda haftada 2-3 kez calisilabilir.
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Miisabaka doneminde toparlanma amacli, mactan sonraki ilk giin veya yorucu
yiiksek siddetli gecen bir antrenman sonrasi g¢aligilabilir. Programlamada dikkat
edilecek diger hususlar; Cift antrenmanlarda 6gleden sonra, antrenmanin en son
boliimiinde ¢alisilmalidir. Futbolcu yorgun iken ¢alisilabilir. Miisabakadan 2-3 giin
once kesilmelidir.

1.6.12.Smirh  Alan Oyunlar1 Vasitasiyla Anaerobik esik
Antrenmani
Anaerobik esik antrenmanlarindaki yiiklenme parametreleri (Bompa TO. 1999;

Potteiger JA. n.d.). SAQ' larinda da kullanilabilecegi diisiincesi ile anaerobik esik
antrenmani amagli SAO' larinin yiiklenme parametreleri asagida verilmektedir.
Amag; futbolun ihtiyact olan aerobik dayanikliligin gelisimini saglamaktir.
Futbolcunun magta ge¢ yorulup, erken toparlanma kabiliyetini gelistirmektir.
Egzersiz tarz1 ve sekli; ayn1 tempoda topsuz yapilan orta ve iistli tempoda kosular,
siddeti istenilen tempo ve nabizlarda ayarlamis, organize edilmis topla yapilan AnE
antrenman dirilleri. Antrenman dirillerinde topu kullanmak, istenilen kosu siddetinin
ve nabzinin ayarlanmasini zorlastirir. Buna dikkat etmek gerekir. Fakat futbol i¢in
AnE antrenmanlarini topla yaptirmak daha futbola 6zgii olacaktir.

Yiiklenme siiresi; Bir tekrar1 6-8 dk dan baslar, 30 dk ya kadar siirebilir. ilk
asamalarda 6-8 dakika x 3 tekrar, daha sonra 7-8 dk x 4-5 tekrar, 10 dk x 3 tekrar, 15
dk x 2 tekrar caligilablir. (Bompa TO. 1999; Potteiger JA. n.d.).

Tekrar sayis1 ; 3-5 tekrar, devamli yiikklenme yontemi.

Set aras1 dinlenme siiresi; 1-4 dakika

Yiiklenme siddeti; 150-170 atim/dk, 4 mmol/L laktat seviyesindeki nabiz veya hiz,
Max VO' nin %70-95 1, algilanan yorgunluk hissi seviyesi Borg’s skalasinda 13-14
civarinda yorgunluk hissi.

Antrenman sikhgi; 2. hazirhk doneminin 6nemli antrenmanidir. Hazirhik
doneminde giin asir1 hafta 2-3 kez, miisabaka doneminde haftada veya 15 giinde 1
kez yapilmas1 6nerilebilir. Sezon i¢inde AnE sadece koruma amacli uygulandigr i¢in
her hafta uygulamak gerekmeyebilir. AnE antrenman programi daha da
detaylandirilirsa, AnE antrenmani hazirlik doneminin 2., 3. haftasinda haftada 2-3
kez caligilabilir. Hazirlik doneminin ilerleyen haftalarinda ve sezon iginde AnE
antrenmanlarin yerini futbola 6zgii interval antrenmanlar veya kondisyonel amagh
siirli alanda oyun antrenmanlart almalidir. AnE antrenmanlarinin sezon iginde 2-3

haftada bir kez koruma amacl galigilabilir, sezon iginde sik ¢alisilmamasinin nedeni,
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sezon i¢inde genel aerobik dayanikliliktan ziyade futbola 6zgli dayanikliliga ihtiyag

olmasindan dolayidir.

1.6.13. Programlamada Dikkat Edilecek Diger Hususlar

Cift antrenmanlarda Ogleden sonra, antrenmanin en son bdliimiinde
calisilmalidir. Futbolcu yorgun iken calisilabilir. Bunun yaninda, oynanmis
miisabakanin yarattifi yorgunluk ve enerji rezervlerinin tiikenmis olmast AnE
antrenman verimini azaltacaktir ve miisabaka Oncesi miisabakaya yakin giinlerde

calisilmasi da oyuncunun miisabakaya yorgun ¢ikmasina neden olabilir.

1.6.14. Stmirh Alanda Kii¢iik Grup Oyunlarinin Program Dizayni

Aerobik dayaniklilik gelisimi amacghi sinirh alanda kiigiik grup oyunlarmi
planlarken, olmasi1 gereken yiiklenme parametrelerini goz Oniine almak gerekir.
Ayrica yiikklenme parametrelerinin birbirinden etkilendigini de bilmek gerekir.
Ormegin; yiiklenme siiresi uzadiginda yiiklenme siddeti degismektedir, diisiik siddetli
aerobik gelisim s6z konusu olur. Oyunun siddeti yiikseldiginde siireyi kisaltmak,
siddet azaldiginda siireyi uzatmak gerekmektedir. Bir baska ornek verilirse ayni
ebattaki sahada adam sayisi azaltildiginda siddet artacaktir, dolayisiyla ama¢ da
degisecektir. Siddet, siire antrenmanin amaci etkilesim igerisindedir.

Amag: Oyunla ilgili, spesifik ve fizyolojik adaptasyonlar1 uyarmak ve bu yonde
performans1 gelistirmek, futbola 06zgli dayanmikliligi ve aerobik dayaniklilig:
gelistirmektir. Ikinci derece de amag olarak, oyun sartlarinda teknik ve taktik
gelisimdir.

Yiiklenme siddeti; Futbol oyunu sirasinda oyun siddetini takip etmek antrenore
onemli bir feedback saglamaktadir. Hem i¢inde bulunulan antrenmanin takibi hem de
gelecekteki antrenmanlarin  siddete gore programlanmasi i¢in oyun siddetinin
bilinmesi antrenman verimliligi acisindan yararlidir. Oyuncu sayisina ve sahanin
ebatlarina ve oyunun kurallarina gére oyunun siddeti degisebilir (Jeffreys 2004).
Ayrica oyunda antrendr tarafindan yiikseltilen motivasyon oyunun siddetini
arttirmaktadir (Sassi R, Reilly T 2005). Topun oyunda kalma siiresi de siddeti
etkilemektedir, bu nedenle oyun sahasi kenarlarinda ¢ok sayida top bulundurmak
oyun siddetinin diismemesine neden olacaktir. Oyun sirasinda oyunun siddetini takip

etmek i¢in ¢esitli metotlar kullanilmaktadir. Futbola 6zgii dayaniklilik gelisimi igin,
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siirli alanda kiiciik grup oyunlart sirasinda kalp atim degerleri ortalama 150-180
atim/dk veya KAHmMax %70-90’1 arasinda olmalidir. Oyun siddetini amaglanan
seviyede tutmak, oyunun diizensiz hareketlerinden dolayr zordur. Telemetrik
programlanabilir polar nabiz Olger vasitasi ile istenen nabiz Seviyesinde oyunun
oynanmast saglanabilir. Coklu telemetrik nabiz 6lger vasitasi ile de saha disindan
futbolcularin kalp atimlari takip edilebilir, bu sayede oyunun siddeti oyuncular
uyarilarak amacglanan seviyeye getirebilir. Ayrica oyun sirasinda futbolcularin
hissettikleri yorgunluk seviyesi (RPE) oyun siddetinin giivenilir bir gostergesi olarak
kullanilabilecegi de rapor edilmektedir. Oyun sirasinda egzersiz siddeti olarak
hissedilen yorgunluk seviyesinin kullanilmasi, sadece oyuncuya binen fizyolojik
yiikleri degil, ayn1 zamanda psikolojik yiikleri de, yani organizmanin tiim durumunu
gostermesi acisindan diger metotlardan daha uygun olacag: ileri siiriilmektedir
(Coutts et al. 2009). Ayrica, egzersiz sirasinda, egzersiz siddeti olarak hissedilen
yorgunluk seviyesinin, egzersiz sirasindaki sporcularin KAH, laktat miktarr, maxVO,
ve kaslarin elektriksel aktivitesi ile iliskili oldugu rapor edilmektedir (Chen, Fan, and
Moe 2002; Lagally et al. 2002). Egzersiz sirasinda, egzersize cevap olarak kullanilan
yukaridaki fizyolojik degiskenlerle hissedilen yorgunluk seviyesinin iligkili olmast,
hissedilen yorgunluk seviyesinin oyun siddetini belirlemede ve kontrol etmede
giivenilir ve gegerli bir belirleyici olabilecegini gostermektedir (Coultts et al. 2009).

Genel olarak amaglar1 hedeflenen dayaniklhilik ozelligine ve siddetine gore
oyunlar {i¢ katogoriye ayrilabilir (Jeffreys 2004).

e Orta siddetli sinirlandirilmis alanda kiiclik grup oyunlari: Aerobik
temel ve laktat esigi hedeflenerek, KAH'!n %70-80 arasinda tutulur. Bir
tekrar siiresi 6-15 dk civarindadir.

e Yiiksek siddetli sinirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlari: Hedef
maxVVO, gelistirmektir. 2-5 dakika periyodlar i¢in smirlandirilmig alanda
kiigiik grup oyunu maksimum KAH'm %85-95 arasinda devam ettirilir.
Maksimum siddetli sinirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlari: Hedef oyun

tekrarlar1 arasi1 toparlanmada, hizla ATP ve CP depolarim1 yenilemek ve laktasit
anaerobik metabolik atiklar1 uzaklagtirmak amaciyla oksijen sistemi kullanarak
yiiksek siddetli egzersizlerde kullanilan acil enerji kaynag olan alaktik fosfat sistemi
gelistirmektir.  Yaklagik 2 dk periyodlar i¢in kalp atimi maksimalin %95 in

ustindedir.
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Yiiklenme siiresi ve Tekrar sayisi; Sinirli alanda kiigiik grup oyunlarinin

antrenmandaki toplam siiresi 15-40 dakika, bir tekrar siiresi 2-20 dk

arasindadir. Siire ve tekrar sayisi oyunun siddetine gore degismektedir.

Orta siddetli sinirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlart: 6-8 dk x 4-5 tekrar,
10 dk x 3 tekrar,

Yiiksek siddetli sinirlandirilmis alanda kiigiik grup oyunlari: 4-5 dk x 4-5
tekrar.

Maksimum siddetli sinirlandirilmis alanda kiigiik grup oyunlari: 2-3 dk x 4-5
tekrar.
Dinlenme siiresi; Yiiklenme siiresi ve siddetine bagl olarak 2-4 dk arasinda degisir.
Siddet yiikseldik¢e dinlenme siiresi artar. Ayrica futbolcularin antrenmanlilik veya
toparlanabilme durumuna goére de dinlenme siiresi degisir. Daha c¢abuk
toparlanabilen futbolcularda dinlenme siiresi daha kisa olabilir.
Antrenman sikhi@l; Sezon basinda ilk hafta hari¢ futbola 6zgli dayaniklilig
gelistirmek amacli oyunlar hazirlik sezonu boyunca haftada 2-4 kez calisilabilir. Bu
haftalik siklik antrenman programmin igerigine bagh olarak degisebilir. Ik hafta
futbolculara oyun oynatilmamasinin nedeni, futbolcularin kondisyonel olarak heniiz
oyuna hazir olmamalarindan kaynaklanmaktadir. Sezon i¢inde ise haftada 1-2 kez
acrobik dayanikliligi gelistirmek amagli oyunlari antrenmanlarda yer vermek
yeterlidir. Bu tiir kondisyonel amacli oyunlarin yaninda haftanin her giinii teknik ve
taktik amacl oyun ¢alisilabilmektedir.
Egzersiz tarz1 ve sekli; Kaleli veya kalesiz, sahanin ebatlarina ve oyuncu sayisina
gore degisen siddetlerde aerobik gelisim amacli siirli alanda kiiglik grup oyunlar
seklindedir.
Oyun alanin ebatlar1 ve oyuncu sayisi; Kalesiz ve ya kaleli, oyuncu sayisina bagl
olarak degisen 10x20 m den 60x60 m ye kadar degisen ebatlardaki alanlar
kullanilmaktadir. Oyun antrenmanlarinin ilk asamalarinda daha dar oyun alanlar
kullanilir, futbolcularin oynanan oyuna uyumu ve dayanikliligi arttikca alan
genisletilir. Ayrica ilk agamalarda oyuncu sayis1 yliksek iken, antrenmanlilik durumu
ilerledik¢e oyuncu sayis1 azaltilir.
Programlamada dikkat edilecek diger hususlar; Amag¢ futbola 6zgii dayaniklilik
oldugunda, dayaniklilik antrenmanlar1 yorgunluga kars1 koymay1 gerektirdigi igin,

sinirli alanda kiigiik grup oyunlart antrenman seansinin son boliimiinde calisilabilir.
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Futbola 6zgii dayanikliligr gelistirmek amacglh siirlt alanda kiigiikk grup oyunlari,
hazirlik déoneminde eger hazirlik miisabakas1 yapilmayacaksa haftanin herhangi bir
giinii ¢alisilabilir, eger hazirlik miisabakas1 varsa Oncesi ve sonrasi giinlerde
calistirmak yorucu olabilir. Cilinkii 6zel miisabaka oncesi ve sonrasi giinde yapilan
dayaniklilik amagli oyun antrenmani ile olusan asir1 yorgunluk, sakatliklarin
olusmasina neden olabilir. Miisabaka doneminde, haftalik antrenman programinda
miisabakadan sonraki giin ve miisabakadan iki glin 6ncesi harig, her giin ¢alisilabilir.
Hazirlik doneminin baglamasindan birkag¢ giin sonra orta siddetli sinirli alanda kiiciik
grup oyunlarinin uygulamasina baslanabilir. Hazirlik doneminin ilk 3-4 haftasinda
icinde orta siddet siirl alanda kiiciik grup oyunlarmin yer almasi uygundur. Ilk 3-4
haftasindan sonra ortanin tstii siddette siirli alanda kiiclik grup oyunlarina
baslanabilir. Hazirlik déneminin ilerleyen haftalarinda (5. ve 6. haftasindan itibaren)
futbolcularin antrenmanlilik seviyeleri arttikga yiiksek siddetli ve maksimal siddetli
oyunlarda oynanabilir. Miisabaka doneminde dayaniklilik antrenmanin amacina gore,
siddet seviyesine gore smirl alanda kiigiik grup oyunlarini segmek gerekir. Ornegin
dayaniklilik amaci olarak anaerobik esik amaglanmis ise orta siddetli oyunlar,
maxVO; amaglanmis ise yiiksek siddetli oyunlar, tekrarli sprint yani futbola 6zgii

stirat dayaniklilig1 hedeflenmis ise maksimal siddetli oyunlar antrenman programina

dahil edilmelidir.

1.7. AZALTIM ANTRENMANI
1.7.1. Azaltim Antrenmanlarmin Tanim ve Etkileri
Yiiksek performans sporcularinin antrendrleri igin temel amag, maksimal
performansi ulagsmak icin iyi hazirlanmis antrenman programlarini ortaya koymaktir.
Dayaniklilik sporlarinda en 1yi miisabaka performanslari agir antrenman
periyotlarindan sonraki azaltim antrenmani fazindan sonra siklikla ulasilir. Azaltim
antrenmani, miisabakadan onceki periyotta yorgunlugu azaltmak i¢in antrenmanlarin
azaltilmasi olarak tanimlanir (Bosquet et al. 2007). Uygun azaltim antrenmanin
uygulanmasi performanst maksimal diizeye ¢ikarmak i¢in onemlidir (Borg 1970;
Cheng et al. 1992). Azaltim antrenmanlarinin etkisini anlatan asagidaki iki makale
iyi birer 6rnektir. Bu yonde Thomas ve Busso (Thomas and Busso 2005) 28 giinliik
normal yiikiiniin {istiine azaltim antrenmanlar1 uygulanmasi ile %20'lik performans

artisinin - saglanabilecegini rapor etmektedir. Triatletlerle yapilan benzer bir
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calismada 3 haftalilk normal antrenmanlar1 takiben 1 haftalik azaltim
antrenmanlarinin performansta artisa neden oldugu da ileri stiriilmektedir (Le Meur,
Hausswirth, and Mujika 2012). Bu karsilik, asir1 yiikleme periyodu sonunda azaltim
antrenmani uygulanmadigi takdirde performansta %9’luk azalma goriildiigi rapor
edilmistir  (A. J. Coutts, Slattery, and Wallace 2007).

Azaltim antrenmani yoluyla performans ilerlemelerin bilimsel temelleri
fizyolojik ve fizyolojik olmayan faktorler olarak kategorize edilebilir. Azaltim
antrenmaninin sebep oldugu performans ilerlemelerini destekleyen fizyoloji faktorler
kardiorespiratuar, biyokimyasal ve metabolik faktorlerden olusur. Azaltim
antrenmani lizerine yapilmis deneysel c¢alismalarin 6nemli bir pargcast maksimal ve
submaksimal oksijen tiiketimi, oksitatif enzim aktivitesi, enerji depolart ve substurat
kullanimi gibi iliskili faktorlerdeki degisim iizerine yogunlagmistir. Bu c¢aligsmalarda
azalim antrenmanlar1 sonrasinda maksimal ve submaksimal oksijen tiiketiminde,
oksidatif enzim aktivitesinde, enerji depolarinda artislar gézlemlenmistir, performans
artisinin nedeni olarak bu tir fizyolojik degisimler olabilecegi vurgulanmistir.
(Bosquet et al. 2007; Mujika et al. 2004).

Azalim antrenmanlarnin, agriya tolerans gibi psikolojik durumlari,
psikofizyolojik islevleri (Mujika et al. 2004) ve kassal giiciin gelisimi, kas elastikiyet
ozellikleri, kas kasilmasinin uzama kisalma dongiisii gibi ndromuskiiler 6zellikler
tizerine etkisi oldugu ve bu durumlarinda performans: olumlu yonde degistirdigi de
ileri stirilmektedir (Noakes 2000; Papoti et al. 2007)

Azaltim antrenmanin noral ve biyokimyasal faktorleri 6nemlidir ve fiziksel
antrenmana adaptasyonu ve onun miisabaka performans: ¢iktisina etki eder. Esas
itibariyle azaltim antrenmaninin amact yorgunlugun kiimiilatif etkilerini azaltmak ve
antrenman siireci boyunca gerceklemis fizyolojik adaptasyonlari en list seviyeye
cikartmaktir (Pyne et al. 2009).

1.7.2. Azaltim Antrenmanlar Bilesenleri

Azaltim antrenmani, antrenman metodolojisinin altinda yatan amaglar
irdelemek ve miisabakaya kadar siiren haftalardaki antrenman diizenini olusturmak
icin, kullanilan temel bilesenlerin dogru ayarlanmasi bir¢ok arastirmaci tarafindan
tanimlanmistir. Spor bilim adamlar1 antrenman diizeni {izerine ve ayni zamanda
azaltim antrenmanin altinda yatan fiziksel ve fizyolojik olmayan temellerine iliskin

sorular1 aragtirmaktadirlar. Antrenman diizeninin ¢esitli bilesenlerini kapsayan
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islevsel bir tanim, spor performansini en uygun diizeye c¢ikartmak ve antrenmanin
giinliik olarak olusturdugu stres etkenlerini en aza indirmek i¢in zaman periyodu
stiresince antrenman yiikiiniin prograsif, lineer yada lineer olmayan azalma olarak
ifade edilmektedir.

Azaltim antrenmaninin siiresi ve yogun antrenmanlar sonrasi baslangici,
uygulamada antrendr ve oyuncular i¢in 6nemli bilesenlerdir. Azaltim antrenmaninin
baslamasi gereken zamani bulmak zordur. Fakat azaltim antrenmaninin siiresi ve
tamamlanmas1 miisabakalarin ilk gilinliniin planlanmasi ile belirlenebilir. Azaltim
antrenmant, antrenman sezonu yada yili i¢cindeki ilk miisabakaya kadar birbirini takip
eden mezosiklus orneklerindeki son periyod olarak kavramsallagtirilabilir (Mujika
and Padilla 2003).

Antrenman hacmindeki azalmanin biiytikligii antrenmanin siddetinin ne oldugu
azaltim antrenmani siiresi ve modeli ve azaltim antrenmaninin antrenman faziyla
olan etkilesimi azaltim antrenmanin 6nemli bilesenlerini olusturur. Bir¢cok spor
dalinda antrenman kapsami antrenman programinin ana birimini olusturur.
Antrenman kapsaminin ayarlanmasi ¢ogu antrendr ve sporcu tarafindan sezgisel
olarak anlagilmistir. Buna ragmen antrendrlerin ¢ogu antrenman kapsami kayda
deger bir sekilde azaldiginda potansiyel bir fitness kaybindan korkmuslardir.
Antrenman kapsamindaki azalmanin 6nemi performans gelisiminin diger antrenman
degiskenlerinin ayarlanmasina gore antrenman kapsamindaki azalmalara daha hassas
oldugunu gosteren meta analiz caligsmalarinda dogrulanmastir.

Azaltim antrenmanlarmin diger tiim bilesenlerini degistirmeden antrenman
kapsamindaki azalma sonrasinda orta diizeyde bir gelisimin oldugu ileri
stiriilmektedir (%95 giiven limiti, etki biyiikligi 0.72+0.36).Bu performanstaki
gelisimin performans tizerindeki kapsamin etki biiytikliigii, antrenman sikiligindaki
ve (0.35+0.17) siddetindeki (0.33+0.14) etkinin yaklasik olarak iki katidir (Bosquet
et al. 2007).

Bu bulgularin pratikte uygulanmasi, azaltim antrenmani boyunca antrendrlerin
antrenman kapsaminin nasil diizenlenecegine, en yliksek oncelige kapsami azaltmak
zorunda olduklarmi gdstermistir. Antrenman siddeti ve sikliginin diizenlenmesi
sadece kiigiik bir etkiye sahip olmasina ragmen antrenman kapsamindaki azalma orta

diizeyde bir etkiye sahiptir.
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1.7.3. Azaltim Antrenmam Uygulama Prensipleri

Siddet: Yiizme, bisiklet, kosu gibi sporlarda azaltim antrenmani doénemindeki
antrenman siddetinin sabit tutulmasi1 veya arttirllmast durumdaki anlamlilik,
antrenman siddetinin azaltilmasindaki anlamliliga gore daha yiiksek oldugu rapor
edilmistir. Bu sonuglar sporcularin antrenman yiikii azaltim antrenmani siiresince
antrenman siddetinin azaltilmamasi gerektigini ortaya koymustur (Le Meur et al.
2012).

Kapsam (Hacim): Antrenman kapsamiyla iliskili olarak bir¢ok arastirmaci bu
antrenman bileseninin performansi engellemeksizin veya azaltim antrenmanin sebep
oldugu uyumlar1 kaybetmeksizin goze carpan sekilde azaltilabilir. Ornegin Hicson ve
ekibi 10 hafta boyunca treadmill veya bisiklet ergometresinde deneklere antrenman
yaptirmistir. Daha sonra azaltim antrenman siiresince antrenman kapsamlar1 yapilan
antrenmanlarin %731 kadar azaltilmistir. Azaltim antrenmani antrenmanlarini takip
eden 15 haftalik donemde dayaniklilik ve fizyolojik performanslarinin ¢ogu
korunmustur. Hem Shepley (Shepley et al. 1992) hem de Mujika (Mujika, I, Goya,
A, Padilla, S, Grijalba, A, Gorostiaga, E, and Ibanez 2000) iyi antrene edilmis orta
mesafe kosucularinda diisiik hacimli azaltim antrenmanin (yaklasim %75 azaltim)
orta hacimli azaltim antrenmanindan (yaklasim %50 azaltim) daha iyi fizyolojik ve
performans sonuglarini ortaya koydugunu rapor etmislerdir. Bu yazarlar maksimal
performans kazanclarin1 antrenman siklifin1 azaltmaktan ziyade antrenman
seaslarinin siiresini azaltarak ulagsilabildigini rapor etmislerdir. Bu performans
kazanclarina ulagilan antrenman hacmindeki azalmanin %41-60 oldugunu da rapor
etmislerdir. Bu bulgular sporcularin antrenman hacimlerinin yaklasik yariya kadar
diistirerek azaltim antrenmaniyla iligkili faydalar1 en st diizeye c¢ikardiklarini

gostermektedir (Le Meur et al. 2012).

Sikhik: Bosquet ve ekibine gore tek bagina antrenman sikligini azaltmak performansi
anlamli bir sekilde gelistirmedigini gostermistir (Bosquet et al. 2007). Fakat bu
yazarlar performans iizerine antrenman sikligindaki azalmanin tam etkilerini izole
etmenin zor oldugundan, ozellikle antrenman siddeti ve kapsami gibi diger
antrenman degiskenleri ile antrenman sikligindaki azalmayla etkilesim halinde
olmas1 gerektigine isaret etmislerdir.

Tomas ve Busso (Thomas and Busso 2005) belirli sporcular i¢in azaltim

antrenmaninin en uygun siiresinin ne olmasi gerektiginin tam olarak bilinmedigini
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fakat azalim antrenmani Oncesi yapilan antrenmanlara bagli  oldugunu
sOylemislerdir. Bilgisayar uygulamalar1 kullanilarak bu yazarlar azaltim antrenmant
Oncesi 28 glin boyunca normal antrenmanlarin {izerinde yaklasik %20 antrenman
yiikiinde artis yapilarak en iyi performansa ulasilabilecegini gostermisleridir. Fakat
bu strateji i¢in daha uzun bir azaltim antrenmani siiresi gerekmektedir. Bagka bir
deyisle azaltim antrenmani dncesi daha yiiksek genis antrenman kapsami ve siddeti,
daha biiyiik performans kazanglarina izin verebilir. Bu hipotez 4 haftalik asir
yiikleme antrenmani ve 2 haftalik azaltim antrenmani yada 4 haftalik normal
antrenman ve benzer azaltim antrenmani yapan yiiksek antrenmanli triatletlerde asir
zorlanmanin fizyolojik, psikolojik ve biyokimyasal belirteglerini karsilastiran Coutts
ve ekibi tarafindan ortaya konmustur (A. J. Coutts, Slattery, et al. 2007). Asir
zorlanma 4 haftalik asinn yiikkleme antrenmanini takip eden yogun antrenman
gurubunda kotiilesmis 3 km kosu zamani performansi ile belirlenmistir (-%3,7).
Aksine benzer zaman periyodu siiresince normal antrenman gurubunda performansta
kazanglar gézlemlenmistir(%3). Yogun bir sekilde antrenman yapan gurupta Azaltim
antrenmani siiresince 3 km kosu zaman performansindaki kazanglar %7 olarak
gozlemlenmistir. Bu bulgular 2 haftalik azaltim antrenmanini pozitif antrenman
adaptasyonlarin1 deneyim etmek ve toparlamak igin yogun antrenman gurubuna
yeterli oldugunu gostermistir.
1.7.4. Azaltim Antrenmam Siiresince Toparlanma

Antrenman stresi ve toparlanma arasindaki denge, performansi en ist diizeye
¢ikarmada Onemlidir. Antrenmanin sebep oldugu yorgunlugun kiimiilatif etkileri
miisabakadan 6nceki haftalar boyunca hemen azaltilmalidir ve ¢ok c¢esitli toparlanma
teknikleri en yliksek performansa yardimci olmak i¢in azaltim antrenmaninin gerekli
bir parcast olarak kullanilmalidir. Azaltim antrenmam siiresince deneyim edilmis
uzun siireli yorgunluk egzersizinin sebep oldugu kas hasar1 (DOMS) baslangict
(Cheung, Hume, and Maxwell 2003) yada otonom sinir sisteminin dengesizligi ile
iligkili olabilir (Garet et al. 2004; Pichot et al. 2000). Azalan kassal yorgunluk
toparlanma tekniklerin yararlarmi inceleyen bir ¢ok ¢alisma egzersiz sonrasi 1-2
giinde meydana gelen agr1 hassasiyeti yada rahatsizlik, genellikle DOMS ile iliskili,
egzersizin sebep oldugu kas hasar1 iizerine odaklanmistirlar. Altta yatan
mekanizmalar tam olarak anlagilmamasina ragmen DOMS’un sebep oldugu

antrenman seanslarindan sonraki giic ve kuvvetin tam toparlanmasi bir ka¢ giin
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alabilir. Bu yilizden bu olayin meydana gelmesi devam eden antrenman
programlarina zarar verebilir. Egzersizin sebep oldugu hasar ve DOMS’a karst
toparlanma oranini arttiran uygulamalar sporcular i¢in azaltim antrenmaninin yararl
etkilerini artirabilir.
1.7.5. Azaltim Antrenmanlari Cesitleri ve Siiresi
Azaltim antrenmani tiirleri lineer azaltim antrenmani, antrenman yiikiinde {stsel
hizli azaltim antrenmani, yavas azalan azaltim antrenmani ve step azaltim

antrenmani olarak siiflandirilmistir (Mujika and Padilla 2003).
Sekil 1: Azaltim Antrenman Modelleri
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Sekil 1°de goriildiigii gibi daha ¢ok derece derece degisikligin gozlendigi
prograsif azaltim antrenmaniyla karsilastirildiginda step azaltim antrenmani azaltim
antrenmaninin siiresi i¢in antrenman yiikiiniin sabit orana azalmasini igerir. Hizli
stirekli azalma antrenman yiikiinde daha hizli azalmaya yol agarken yavas siirekli
azalma modeli ise miisabakadan 6nceki periyotta daha ¢ok asamali azalmay: igeren
azalttim antrenmaniyla iligkilidir. Literatiirde ¢esitlilik olmasina ragmen bazi
yorumlar lineer ve exponential azaltim antrenmani arasinda ayrim yapmiglardir. Yeni
analiz c¢aligmalarinda linear ve exponential azaltim antrenmani birlikte prograsif
azaltim antrenmani olarak guruplamislardir (Bosquet et al. 2007).

Bazi arastirmacilar hizli azalan azaltim antrenmanin1 yavas azalan azaltim
antrenmanina gore sonrasinda gelen miisabaka performansini daha ¢ok arttirdiginm
diisinmektedirler (Banister, Carter, and Zarkadas 1999).

Muhtemelen hizli azalan azaltim antrenmani modeli azaltim antrenmani dncesi
son birka¢ haftalilk yogun ve asir1 antrenman siiresince biriken yorgunlugun

iistesinden gelmek igin daha ¢ok imkan saglar. Matematiksel modellemeler
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miisabakaya gotiiren sonraki artis1 takip eden antrenman yiikiindeki ileri derecede
azalma performansi en uygun diizeye getirdigini gosterir. Bu tasarimin altindaki
mantik sporcunun azaltim antrenmani siiresince {stlenilen antrenmana etkili bir
sekilde yanitlamasi ve antrenman toleransini gelistirmek i¢in azalmis yorgunluktan
yararlanmasini ifade eder (Thomas, Mujika, and Busso 2008).

Bu modellerin en etkili olan modeli bu ¢alismada da kullanilacak hizli {istsel
azaltim antrenmani1 modelidir (Mujika and Padilla 2003).

Birgok arastirma spor dalinin Ozelligine gore azaltim antrenmani periyodu
stiresinin 4-28 giin arasinda olabilecegini rapor etmistir (Mujika and Padilla 2003).
Haftada bir miisabakasi olan takim sporlarinda, Ornegin; futbol gibi azaltim
antrenmani siiresi 8 giin olarak kullanilmistir (Mujika and Padilla 2003). Futbolun
antrenman planlamasi hiz ve ¢abukluk, aerobik fitness antrenmanlar1 kuvvet ve giic
geligimi iizerine yogunlagan ayni zamanda yiliksek kapsamli diren¢ antrenmanlari ve
de beceri ve taktik antrenmanlarini da igerir. Bunlarin yaninda hem teknik hem taktik
hem de dayaniklilik, siirat, c¢abukluk amacim1 ayni anda simultane olarak
gerceklestirmek icin sinirh alan oyunlar1 kullanilmaktadar.

1.7.6. Azaltm Antrenmanlar1  Oncesi Asir1  Zorlanma
Antrenmanlari

Yogun antrenman donemi takim sporlarinda 6zellikle sezon Oncesi hazirlik
periyodunda yaygin bir sekilde performansi arttirmak i¢in kullanilmaktadir (Kuipers
and Keizer 1988). Yogun antrenman doneminde yiiksek siddetli bir birim antrenman
sonrasinda sporcularda akut yorgunluk hissi olusmakta ve akut yorgunluk hissi
yasayan sporcu devam eden yiiksek siddetli yogun antrenman dénemi sonrasinda ise
performansinda diigiisler meydana gelmektedir. ~ Yogun antrenman periyodu
sonrasinda meydana gelen bu kisa siireli performans diisiisii asir1 zorlanma
(overreached) olarak tanimlanmaktadir (Meeusen et al. 2006). Asir1 zorlanma, yogun
antrenmanlarin sebep oldugu performans kapasitesinde uzun siireli olmayan azalma
olarak ifade edilmektedir (Kreider RB, Fry AC 1998; Kuipers and Keizer 1988).
Asirt  zorlanma durumunu yasayan sporcularin yiiksek siddetli  antrenman
periyoduna devam etmesi overtraining durumunu agiga ¢ikartmaktadir (Urhausen,
Gabriel, and Kindermann 2002). Overtraining, performans kapasitesinde uzun siireli
azalmanin meydana geldigi antrenman birikimidir (Halson and Jeukendrup 2004,
Urhausen et al. 2002)
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Yogun antrenman periyodu sonrasinda meydana gelen asir1t zorlanmanin
fizyolojik, psikolojik, biyokimyasal, immiinolojik ve hormonal degisiklikleri iizerine
etkilerini inceleyen c¢alismalar bulunmaktadir (Urhausen et al. 2002). Fakat
overtraininge iliskin ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir. Overtraining durumuna bilerek
sebep olmak etik olmadig1 icin calismalarin ¢ogunlugu asir1 zorlanma durumunda
olan sporcular incelemektedir (Halson and Jeukendrup 2004). Yogun antrenman
donemi asir1 zorlanma olusturarak performansta azalma meydana getirmekte ve
yogun antrenman donemi sonrasi uygun toparlanma, performansta artis meydana
getirmektedir. 2 haftalik toparlanma periyodu sonrasinda asir1 zorlanma durumundan
toparlanmak miimkiin olmasina ragmen (Halson et al. 2002; Jeukendrup et al. 1992)
normal ve zararsiz bir antrenman siireci olarak diisiiniilen bu durum halen
tartisgilmaktadir. Fakat sporcularda ciddi sorunlar yaratan overtraining durumdan
toparlanmanin ger¢eklesmesi olduk¢a wuzun siirmektedir. Artmis yorgunluk,
performans diisiisii, biyokimyasal belirtegler ve duygusal bozukluk gibi overtraining
belirtileri genel anlamda diisiiniildiigiinde asir1 zorlanma belirtilerinden daha siddetli
olarak meydana gelmektedir. Ancak asir1 zorlanma ve overtrainingi teshis etmek icin
bir ara¢ bulunmadigi i¢in teshis performans, biyokimyasal ve duygu durumundaki

degisiklikler {izerine olasi tiim diger etkileri dislayarak yapilabilmektedir.

Asirt zorlanma, antrendrler tarafindan siklikla kullanilmasina ragmen (Halson
and Jeukendrup 2004) yapilan arastirmalarda miisabaka sezonu siiresince yiiksek
seviyedeki futbolcularin %30-50’sinde overtraining meydana geldigini rapor etmistir
(Naessens G,Chandler TJ,Kibler WB 2000). Bu durum 6zellikle futbol gibi takim
sporu yapan sporcular i¢in ciddi bir problem olarak goriilmektedir. Dolayisiyla
overtraininge sebep olan uygun olmayan fiziksel antrenman yapisi, antrenman
yiikiindeki ani artis, seyahat ve diger sosyal faktorlerden kaginmak gerekmektedir
(FOSTER 1998; Lehmann et al. 1997; Meeusen et al. 2006). Fakat bu faktorlere
bakilmaksizin, overtraingin teshisi halen giivenebilir ve 6l¢iilenebilir patofizyolojik
bulgularin yoklugunda yapilmaktadir (Budgett R 1990; Fry, Morton, and Keast 1991,
Urhausen et al. 2002). Bu durum overtraingin acik pratik bir testinin olmayisi
antrendr ve bilim adamlarina ciddi sorunlar yaratmaktadir. Uygulamada antrendrlerin
ozellikle asir1 antrenmanlarin performansa etkileri bilinmekte ve uygulanmaktadir.
Fakat overtraininge girmeden antrenman seviyesinde gerekli azaltimlar1 yapmak

adina asir1 zorlanma siniriin bilinmesi antrendrlere biiyiik kazanglar saglayacaktir.
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1.7.7. Yogun ve Azaltim Antrenmanlari Boyunca Antrenman
Yiikii
Antrenman programlarinin planlanmasi ve gézlemlenmesinde antrenman yiikii
onemli bir bilesendir (lan Lambert and Borresen 2010). Antrenman yiikii; sporcularin
antrenman programlarina adaptasyonlarinin gozlenmesi amaciyla oOl¢iilmektedir
(Halson 2014). Antrenman yiiki, i¢sel ve digsal antrenman yiikii olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir. Digsal ylik bir antrenman veya miisabakada kosulan mesafe, basarili
pas sayisi gibi sporcu tarafindan gergeklestirilen is olarak tanimlanmakta (Wallace,
Slattery, and Coutts 2009) ve bilgisayarli mag analiz ve GPS sistemleri kullanilarak
olgiilmektedir (Di Salvo et al. 2009). Igsel yiik ise digsal yiikiin meydana getirdigi
fizyolojik yamitlarin olusmas1 olarak ifade edilmektedir (Malone et al. 2015). igsel
antrenman yiikiinii 6lcmede RPE ve kalp atimi kullanilan metotlar olarak
gosterilmektedir (Impellizzeri et al. 2004). Giinlimiizde antrendrler, antrenmanlari
genellikle digsal yiik parametreleri kullanarak planlamaktadir (Gallo et al. 2014).
Ancak sporcularda olusan antrenman adaptasyonu gosteren igsel ytiklerdir (Viru A.
2000). Bu yiizden antrenman siireglerinin kontrol edilmesinde igsel yiikiin dogru
Olgiilmesi olduk¢a 6nemli olmaktadir (Foster et al. 1995). Bu sebeple hem i¢sel hem
de digsal yiikler, antrenman planlamasinda yer almasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
1.7.7.1.  Algilanan Yorgunluk Diizeyi (RPE) ile Antrenman
Yiikiiniin Belirlenmesi
RPE, ig¢sel yiikii degerlendirmede en yaygin kullanilan yontemlerden biridir
(Impellizzeri et al. 2004). i¢sel antrenman yiikiinii hesaplamada kullanilan bu yontem
Foster ve ekibi tarafindan ortaya konmustur (FOSTER 1998; Foster et al. 1995). Bu
basit metot, Borg ve ekibinin 10’luk skalasini kullanarak antrenmanda algilanan
yorgunlugu antrenman siiresiyle ¢arparak i¢sel antrenman yiikiinii 6l¢gmektedir (Borg,
Hassmén, and Lagerstrom 1987). Carpim sonrasinda elde edilen rakamsal sonug,
i¢csel antrenman yiikiiniin biiyiikliigiinii gostermektedir. RPE metodu, baglangicta
dayaniklilik sporcularinda igsel yiikii 6lgmek i¢in kullanilmasina ragmen, bu metot
son zamanlarda hem aerobik hem de anaerobik antrenman yapisina sahip olan
(Bangsbo 2000) futbol ve basketbol gibi takim sporlarinda yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir (Coutts et al. 2003; Foster et al. 2001). RPE metodu, siklikla kalp
atimina dayali metotlarla i¢sel antrenman yiikiinii 6lgmede birlikte kullanilmaktadir.

Icsel antrenman yiikiinii 6lgmede RPE metodunun kalp atimina dayali metotlarla
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iliskisini arastiran Alexiou ve Coutts (Alexiou and Coutts 2008) yaptig1 ¢calismasinda
RPE metodunun, Banister (Banister 1991), Edwards (Edwards S. 1993) ve Lucia ve
ekibinin (Lucia et al. 2003) metotlartyla anlamli iliskiler gosterdigini ifade etmistir.
1.7.7.2. Edwards TRIMP Metoduyla Kalp Atim

Kullanilarak Antrenman Yiikiiniin Belirlemesi

Kalp atimimin gézlemlenmesi sporcularda i¢sel yiikii degerlendirmede yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir. Edwards TRIMP, kalp atimina dayali igsel yiikii 6lgme
metotlarindan biridir. Bu yontem antrenman yiikiinii, maksimal kalp atimina baglh
olarak tasarladigi 5 bolgede gegirilen zamanin her bolgeye karsilik gelen ilgili
katsayisiyla c¢arpilmasiyla hesaplamaktadir  (Edwards S. 1993). Bu yontem,
sistematik bir sekilde antrenman yiikiinii gozlemlemek i¢in bir¢ok profesyonel futbol
takimlarinda olduk¢a yaygin bir uygulama olarak goriilmektedir. Ancak her
antrenmanda tiim oyuncularin kalp atim verilerinin toplanma siirecinin zaman
almasi, kalp atimi sisteminin maliyeti ve gerekli teknik uzman gibi problemlerden
dolayi birtakim kisitlamalar1 bulunmaktadir (Halson 2014).

1.7.7.3. Sporcularda  Yorgunlugun Anlagilmast  I¢in
Antrenman Yiikiiniin Gézlemlenmesi
Sporcular performanslarini gelistirme cabasi igersinde olduklari i¢in, antrenman

yiikiindeki degisiklikler, ozellikle siddet, siklik ve stiredeki artiglar gereklidir.
Antrenman yiikleri antrenman fazina dayanarak yorgunlugun artmasi ya da azalmasi,
antrenman evresi siiresince c¢esitli zamanlarda ayarlanabilir. Yorgunlugun biiyiik
boliimiiniin belirlenmesini saglamak hem antrenmana adaptasyonu hem de miisabaka
performansi i¢in 6nemlidir (Pyne DB, Martin DT 2011). Yorgunluk, gesitli olasi
mekanizmalara sahip olan kompleks, karmasik bir olaydir. Ayrica yorgunlugun
bircok sayidaki farkli tanimlar1 siklikla olustuklari kosullar altinda ya da yapilan
deneysel modellere bagli olarak olusmustur. Yorgunlugun en yaygin tanimlarindan
biri Edwards tarafindan yapilmigtir (Edwards RHT 1983) ve yorgunlugu gereken ya
da beklenen giiciin devam ettirilememesi olarak tanimlamistir. Ayrica yorgunluk,
istemli ya da elektriksel uyarilma tiirleri, izometrik, izotonik, aralikli ya da stirekli
olan kasilma tiirleri, egzersizin siire, siddet ve siklig1 ve kas tipleri tarafindan da
etkilenebilir (Sahlin 1992). flaveten sporcularin antrenman ve fizyolojik durumlari ve
cevresel kosullar yorgunlugu anlamli bir sekilde etkileyebilir.

Yukarida bahsedilen tanimlar ve uyarilar sporcularda hem yorgunlugun

Ol¢iilmesi ve gozlemlenmesi c¢abalarinin karmagikligina hem de yorgunlugun ¢oklu
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degisken dogasina 151k tutar. Pratik bir bakis agisin1 yansitmak i¢in, yorgunluk; yakin
bir zaman dilimi igerisinde tek seferde yapilabilir bir gérevi tamamlayamama olarak
tamimlanacaktir (Pyne DB, Martin DT 2011). Sporcularda antrenman yiikiiniin
gbozlemlenmesi, sporcularin antrenman programlarina uyumunu, yorgunlugu ve
sakatlik risklerini en aza indirip indirmedigini belirlemek i¢in 6nemli oldugunu
gostermektedir. Giliniimiize kadar bu alanda yapilan arastirmalar sinirhidir ve
gozlemler hakkinda bizim ne bildigimiz kisisel deneyimlerden ve sOylemlerden

gelmektedir.

Yukarida da ifade edildigi gibi, sporcularin antrenman yiikiiniin
gozlemlenmesinin birgok sayida nedeni bulunmaktadir. Antrenman yiikiiniin
gozlemlenmesi, performanstaki degisiklikler igin ilgili olan belirsizlikleri
azaltmaktadir. Bu verilerin analizi ile antrenmanlar ig¢in uygun planlarin yapilmasi
ayn1 zamanda 6nemli bir sekilde asir1 zorlanma ve sakatlik risklerini azaltma gabalari
icinde uygulanir. Antrenman yiikii verileri antrendrler, sporcular ve destek ekibi ile
iletisim ve iliski kurmayla ilgili birgok fayda saglar. Sporcular, antrenmanlarda
kendilerinin dogru goézlemlendigini bilmesi, antrenman programlarina baglilik
duygularini arttirabilir, onlar1 giliglendirebilir ve kendilerine olan giivenleri
arttirabilir. Antrenman gdézlemlenmesinden toplanan veriler, destek ekip ve antrendr
ekibi arasindaki iletisimi kolaylastirmak ig¢inde kullanabilir. Tim hepsi
birlestirildiginde, bu faydalar antrenman programlari ile iligkili inan¢ ve giiveni
arttirmaya yardimci olabilir. Fakat, biitiin antrendr ve bilim adamlar1 sporcularin
gozlemlenmesiyle mesgul olmamaktadirlar. Bazi sporcu, takim i¢in yeterli olmayan
ekipmanlar, antrenman gézlem sistemine dahil olmamalari i¢in 6nemli bir sebeptir.
Kaynaklar, verilerin toplanmasi, islenmesi ve analiz edilmesi i¢in gerekli insan
kaynaklari, para ve zaman formunda olabilir. Ayrica antrenman yiikiiniin
gbzlemlenmesinin basarili bir performansla sonuglanacaginin garantisi de yoktur. Bu
yiizden gerekli olan kaynaklar saglanamayabilir. G6zlemleme tekniklerindeki bilgi
ve deneyim eksikligi; toplanan verilerin yorumlamadaki yetersizlie ve sistemin
uygun, pratik sekilde uygulanamamasi sonucuyla sonuglanabilir. Ayrica,
gbzlemlemenin nigin yapilacagi, ne gozlemlenecegi, ne siklikla gézlem yapilacagi,
verilerin nasil yorumlanacagi tanimlayan net bir mantik gereklidir (Pyne DB, Martin
DT 2011). Antrenman yiikii ve antrenman yiikiiniin sporcular iizerine etkilerinin

anlasilmasini saglamak icin cok sayida potansiyel belirte¢c olmasi sporcu, antrendr ve
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bilim adamlarinin islerini kolaylastirir. Fakat bu belirteglerin ¢ok az1 sporcu, antrenor
ve bilim adamlarmin kullanimmi destekleyen giiglii bilimsel kantlara sahiptir ve
literatiirde tanimlanan yorgunlugun heniiz tek bir belirteci vardir. Yorgunlugun
ortaya konmasinda en iyi test sporcularin miisabakaya benzer maksimal performans
testleri oldugu sdylenebilir. Fakat sporcularda maksimal testlere iliskin ¢cok sayida
zorluk vardir. Maksimal testler, miisabaka doneminde sorun yaratabilir ve sporcular
tizerinde var olan yorgunluga ek yorgunluklar olusturabilir (Meeusen et al. 2012).
Ayni zamanda azaltim antrenmani, dogru performans yeteneklerini belirlemek i¢in
gerekebilir. Yorgunluk olustugu zaman, sporcular miisabaka amaglari i¢in gerekli
olan maksimal performanslar1 ger¢eklestirmede motivasyon eksikligini de
yasayabilirler. Bircok spor dali i¢in Ozelliklede takim sporlarinda maksimal
performansin aynisin ortaya koymak olduke¢a zordur (Taylor et al. 2012).

Antrenman yiikii gézlemlendigi zaman, yiik birimleri ya i¢sel ya da dissal olarak
diistintilebilir. Geleneksel olarak digsal yiik, ¢ogu gozlem sistemlerinin temelini
olustururlar. Digsal yiik, sporcunun icsel ozelliklerinden bagimsiz bir sekilde
Olglilmesi olarak tanimlanir (Wallace et al. 2009). Sokak bisikletindeki digsal yiikiin
ornegi, verilmis belirli bir zamanda ortalama gii¢ ¢iktisidir (400w, 30 dk). Digsal
yiikler sporcularin kapasiteleri, yetenekleri ve tamamladiklari islerin anlasilmasinda
onemliyken, icsel yiikler ya da fizyolojik ve psikolojik strese sebep olanlar;
antrenman yiikiiniin ve takip eden adaptasyonlarin belirlenmesinde Onemlidirler.
Hem igsel hem de dissal yiikler sporcularin antrenman yiiklerinin anlasilmast igin
yararliliga sahip oldugu i¢in, her ikisinin kombinasyonu antrenmanin gézlemlenmesi
i¢cin 6nemli olabilir. Ayrica yorgunlugun agiga ¢ikmasina yardimer olabilen igsel ve
digsal yiikler arasinda iliskide olabilir. Ornegin yukarida bahsedilen bisiklet
kullanildiginda olusan dissal yiik, gii¢ ¢iktist aymi siirede siirdiiriilebilir. Fakat
sporcunun yorgunluk durumuna bagl olarak; bu yliksek ya da diisiik kalp atimiyla
veya yiiksek ya da diislik yilizdedeki cabayla basarilabilir. Dinlenmis ve yorgun
sporcu arasindaki farklilasmaya yardim eden igsel ve dissal yiikler arasindaki bu

ayrim veya farktir.
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2. YONTEM VE PROSEDURLER
2.1. Denekler

Bu calisma, Manisa Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiiksekokulunda okuyan yaslar1 (2242 yil) olan amator liglerde futbol oynamis ve
futbola 6-12 ay arasinda ara vermis 25 futbolcuyla baslanilmistir. Sakatlik ve
antrenmana gelmeme gibi nedenlerden dolayr bu ¢alisma 15 sporcuyla
tamamlanmistir. Calismaya katilan denekler, 6-12 ay sezon futbola ara vermis, en az
5 yil futbol oynamis futbolculardan secildi. Calismaya katilan futbolcularin fiziksel
ozellikleri ¢caligmanin baslangicinda yas 22+2 yil, viicut agirhgr 74,05+4,89 kg, boy
178.16£3.79 cm dir. Deneklerin fiziksel 6zellikleri tablo 3’de verilmistir. Calisma
oncesinde Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulundan onay alinmis ve
deneklere galismayla ilgili bilgi veren goniillii olur formu imzalatilmistir.

Tablo 3 Calismaya katilan deneklerin fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri.

. = A Max VO, Futbol
Denekler Boy (cm) Vucu(tka§nr11g1 Yas (yil) antrenman
g (ml/kg/dk) gecmisi (yil)
15 178.16£3.79 74,05+4,39 2242 48,78+1,14 7+1,25

2.2. Calismanin Dizaym

Bu ¢aligma 9 hafta stirmiistiir. Calismaya katilan denekler 9 hafta siiresince bazi
fiziksel ve fizyolojik testler, antrenmanlar ve toplam 7 adet miisabaka yapmislardir.
Bu ¢alismada 9 haftalik hazirlik periyodu ve sonrasinda 1 haftalik taper antrenmani
uygulandi. Calismaya katilan sporcularin boy, kilo, viicut yag orani, sporcularin
miisabakada kat ettikleri mesafeleri (yiirlime, jogging, yliksek siddette kosu, sprint...
vs), anaerobik esikleri ve futbola 6zgii dayaniklilik (endirek olarak maxVO,)
degerleri Olcilildii. Bu calismada kullanilacak o6l¢iimler Tablo 4’ de calismanin

periyodizasyonu olarak verilmektedir.
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Tablo 4: Haftalik Antrenman, Test Ve Test Maglar1 Donemlemesi.

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
X —  Yo-vo Testi fzin Izin
- .
N g Olgiimler . .
= 2 L Hafta ————— Amnt Ant Ant Ant Izin Izin
i AnE Testi
&8
2. Hafta Ant Ant Ant Ant Ant AnF Testi Izin
; 3. Hafta Ant Ant Ant Ant Ant fzin Test Mac1
:
E 4. Hafta Izin Ant Ant Ant Ant Ant Izin
g
g 5. Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Mag izin
g
£ .
:1‘. 6. Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Mag Izin
=
180 7. Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Izin Mag
b
8. Hafta izin Ant Ant Ant Ant Ant Test Mag1
g
£
7] =
g o _g 9.Hafta  Olgiimler Yo-vo Testi Ant Ant Ant Ant Ant
<5 A
!
- -
] Olcimler
= .
o E Izin  Yo-yo Testi
n o Test Mag
10

Ant:Antrenman,AnE Testi:Anaerobik Esik Testi

2.3. Yerlesim:

Bu caligmaya katilan sporculara yapilacak testler ve antrenmanlar Celal Bayar
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu futbol sahasi, fitness salonu ve
performans laboratuvarlarinda gergeklestirildi.

2.4. Testler

2.4.1. AntropometrikTestler :

Sporcularin boy ve viicut agirhigi olgiildii. 0.01 kg hassas elektronik baskiille
Olciildii. Antropometrik Olctimler sabah 09.00-10.00 arasinda yapildi. Yag oram
belirleme testi, 1. Ol¢iimii antrenmanlar &ncesinde, 2. Olgiim 5. Mag dncesi (azaltim
antrenmanlar1 oncesi) ve 3. Olgiim 6 mag oncesi (azalttm antrenmanlari sonrasi)

yapildi. Viicut yag orani 6l¢iimleri, deri katlanmasi metodu ile skinfold-caliper aleti
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(HOLTIN, USA) ile 6l¢iildii. Yuhasz metodu kullanilarak yag orani hesapland.
Metodun formiilii ve uygulamasi asagida agiklanmaktadir (Yuhasz M.S. 1996).

%yag : ( Triceps + Subscapular + Abdominal + Suprailiac) 0.153 + 5.7844

Triceps: Kolun arka yiiziinde, triceps kasi lizerinde, omuz ile dirsegin
ortasinda (acromion ve olecranonun tam ortasinda) uzunluguna paralel kivrimi

olgtldi.

Suprailiac: Cristailliac“in iki parmak {izerinden hafif (yarim yatay)

diyagonal dl¢iim yapildi.
Abdominal: Rectus kasinin dis kenarindan horizontal 6lgtim yapildi.

Subscapular: Scapulanin alt ucundan oblik 6l¢iildii.

2.4.2. Yo-yo Aralikh Toparlanma Level 1Testi (Yo-y0):

Test sirasinda futbol miisabakasinin kosu ve hareket orneklerine benzeyen bu
testte, futbol oyuncularinin aralikli dayaniklilik performansi ve siddetli egzersizler
sonrast toparlanma kabiliyeti degerlendirildi. Yo-yo testi 1. dlglimii 6n hazirlik
antrenmanlar1 dncesinde, 2. 6l¢iim 5. mag sonrasi (azaltim antrenmanlar1 dncesi) ve

3. 6l¢lim 6 magtan iki giin sonrasi (azaltim antrenmanlar1 sonrast) yapildi.

YO-yo Level 1 Test Protokolii:

Denekler, baslangi¢ hizi 10 km/h olan, gittik¢e artan hizlarda 2x20 m. mekik
kosusunu, 10 sn. dinlenme araliklar1 ile gergeklestirdiler. Testte sporcular miimkiin
oldugunca daha ¢ok sayida mekigi yapmaya calistilar. Test sirasinda denekler
hizlarinm1 CD calardan gelen bib sesine gore ayarlandi. Denekler bib sesleriyle
ayarlanan hiza en az iki kez ayak uyduramadiklarinda test sonlandirildi. Testin siiresi
deneklerin kondisyonuna bagli olarak 5 ile 20 dk. arasinda degislik gosterdi
(Krustrup et al. 2003).
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Sekil 2:Y0-yo Intermittent Toparlanma Testi Parkuru (Krustrup et al. 2003)

am B 20m

Testin Degerlendirilmesi:

Bu test sirasinda futbolcularin kat ettikleri mesafe performans kriteri olarak
kullanildi. Yo-yo aralikli toparlanma testi sonuglarindan maxVO, tahmin edildi.

Tahmin edilen max VO, degerleri kullanildx.

2.4.3. Anaerobik Esik Testi Protokolii:

Bu test, sinirli alan oyun antrenmanlar1 sirasinda oyuncularin antrenmanda
kullanilacak olan referans kalp atimi degerlerini tespit etmek i¢in antrenmanlar
oncesi yapild1 (Castagna et al. 2011; Seiler and Kjerland 2006). Sporcular, standart
bir 1sitnma sonrasi, kosu bandin tizerinde (CosmedTreadmill T150, Italy) 8 km/h hizla
baglayan, kademeleri 5 dk. siiren ve kademe aras1 artisin 1 km/h hiz ile yapildig ve 1
dk. pasif dinlenmenin verildigi istemli yorgunluga kadar siiren bir kosu testi
gerceklestirildi. Test sirasinda deneklerin kan laktat konsantrasyonu 4 mmol/L'ye
ulastiginda veya gectiginde test birakildi. Her bir test kademesi sonunda KAH nabiz
Olcer (RS400, Polar, Finland) ile 6l¢iildii. Parmak ucundan kan 6rneklerinin alimi iki
kademe arasindaki 1 dakika pasif dinlenme araliginda gergeklestirildi. Mikro —
hemotokrit tliplerine alinan kan ornekleri laktat analizériinde hemen analiz edildi.
Bu kan ornekleri, YSI 1500 Sport Kan Laktat analizoriinde (YSI 1500, Yellow
Springs Instruments Inc., Ohio, USA) elektro — enzimatik yontemle analiz edildi. 4
mmol/L antrenmanda oyuncularin kullanilacagit AnE hizlar1 ve bu esikteki KAH
degeri ekstrapolasyon ile hesaplandi (Eniseler N., Colakoglu M., Turgay F., Altun
M. 2005).
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2.5. Antrenman Dizayni

Calismaya katilan sporcular bir futbol sezonu iginde uygulanan 9 haftalik
hazirlik donemi antrenman planma tabi tutuldu. Tablo 5'de, 1 haftasi azaltim
antrenmani olmak iizere, 8 haftalik antrenman periyodlamasi sunulmaktadir. Bu
planda ilk 2 hafta genel hazirlik donemi ve testler, 7 hafta 6zel hazirlik olarak
gergeklestirildi. 6 haftalik antrenman yiikii, haftalik kapsam ele alinarak giderek
artan bir sekilde yapildi. Azaltim antrenmanlar1 donemine gelmeden son iki haftalik
antrenman ylikii 6 haftalik antrenman yikiiniin en yiiksek oldugu dénem olarak
planland1 (asir1 zorlanma). Bireysel asir1 zorlanmanin olustugunu antrenman yukii
hesaplama yontemi olan RPE yontemi kullanilarak haftalik hesaplanan antrenman
yiikiiniin kontrolii ile anlasildi (A. Coutts et al. 2007; A. J. Coutts, Reaburn, et al.
2007). Azaltim antrenmanlari donemi antrenman yiikii, haftalik kapsam azaltimi ele
alarak azaltildi. 8 haftalik antrenman plan1 asagida taslak olarak verilmistir.
Cabukluk, core ve denge antrenmanlari sakatlik Onleyici tedbir olarak ilgili
antrenmanin 1sinma boliimiinden sonra calisildi. Her antrenman Oncesinde 15

dakikalik standart 1sinma uygulandi.
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Tablo 5 : 9 Haftalik Antrenman Periyotlamasi. .

Pazartesi Sah Cargamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
Giinler - .
- Yo-yo Testi Izin Izin
1. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Olgiimler i i i . . .
Sabah . Aerobik Kosu | Aerobik Kosu | Aerobik Kosu | Aerobik Kosu Izin Inin
AnE Testi
2. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Cargamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
Sabah Aerobik Aerobik Aerobik Aerobik Aerobik AnE Testi fain
Oyun Ant Ovyun Ant COyun Ant Ovun Ant Ovyun Ant
3. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Core Ant Cabukluk Ant| Esneklik Ant | Denge Ant - Hazulik MMaga
Sabah Oyun Ant Izin —
- Ovun Ant Ovun Ant Orun Ant Ovun Ant Inin
4. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Cargamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
Sabah Core Ant Cabukiuk Ant| Core Ant Denge Ant Onun Ant
o [ommd | omete | omndx | ometm | OV
.. sneklik Ant . sneklik Ant .
Aksam Inin Oyun Ant Inin Oyun Ant Izin
3. Hafta
Guinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Core Ant abukluk Ant | Denge Ant _ Denge Ant
Sabah Oyun Ant ¢ Oyun Ant Oyun Ant Izin Oyun Ant Hazirhik Magi -
. . Esneklik Ant Core Ant - .
Alksam Izin Izin Oyun Ant Ovyun Ant Izin Izin
6. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Pergsembe Cuma Cumartesi Pazar
Siirat Ant Esneklik Ant Core Ant Denge Ant
Sabah Oyuan At Ovun Ant Ovan Ant | Osm Amt nggn | Hiazmslik Magt .
: Plyometrik Ant : Siirat Ant - :
Alksam fzin :‘D}m o fzin Ovan Ant fzin fzin
7. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
abukluk Ant . abukluk Ant .
Sabah ¢ Siwrat Ant | yometrik Ant| Denge Ant ¢ Stirat Ant | yometrik Anf Hazll Mags
Oyun Ant Oyun Ant Orun Ant Oun Ant Oyun Ant Izin
Akzam Tzin ;}?jit Izin ;’}?jﬂt Ovun Ant Tzin
8. Hafta
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Pergsembe Cuma Cumartesi Pazar
Denge Ant Core Ant Esneklik Denge Ant
Sabah - Oyun Ant Oyun Ant Oyun Ant Oyun Ant Ovun Ant | Haznrhk Maga
abukluk Ant |Plvometrik A Siirat Ant . . ..
Aksam ¢ Oyun Ant }D}-'u.n Ant | OvyunAnt Lzin Lzin Lzin
0. Hafta (Azaltun Antrenmanlarn)
Giinler Pazartesi Sah Cargamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
Zabah f)l;-ﬁ:rrﬂer Yoo Testi O}m ant. O}'un ant. Df,‘u.ﬂ ant. O}m ant. O}'u.n ant.
Alksam Izin - Izin Izin Izin Izin Izin
Son Testler
Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Olgiimler
Sabah
Hazrhk Maga . - .
Izin Yo-yvo Testi _— _— —_— —_—
Algam Izin
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2.6. Siirh Alanda Oyun Antrenmani (SAOA)

Sporculara, 8 haftalik antrenman dizayninda belirtilen giinlerde, laboratuarda her
sporcu i¢in ayrt ayri belirlenen anaerobik esik nabizlarinda (5 KAH/dk.), sinirh
alanda oyun yoOntemi vasitasi ile anaerobik esik siddetinde antrenmanlar uygulandi
(Reilly and White 2005; Reilly 2005) Sporcularin oyunlar sirasindaki kalp atimi
cevaplar1 kontrol altinda tutuldu. Futbolcularin kalp atimlari, oyun sirasinda AnE
referans kalp atim degerlerinin (5 KAH/dk) disina ¢iktiginda futbolcu uyarilarak,
hedeflenen calisma siddeti araligina donmesi saglandi. Oyunun siddetinin kontrolii
i¢in futbolcularin KAH degerleri, kalp atim1 gézlem sistemi (Activio Fitness System,
Nordenflychtsvagen 66, SE-112 51 Stockholm -Sweden) yardimi ile antrenman
sirasinda oyunla es zamanli olarak saha kenarindan bilgisayar monitoriinden takip
edildi.

Oyun alani ve oyuncu sayist Rampinini ve arkadaglarinin (2007) yaptigi
caligmaya gore belirlendi. (Tablo 6), (Ermanno Rampinini et al. 2007). Oyun
antrenmani ilk 4 hafta 6:6 smirli alanda oyun ile yapildi. Ilerleyen haftalarda,
oyuncularin performans diizeylerinin artisindan dolay1 oyuncu sayilar1 azaltilarak 5:5
oyunla deneklerin AnE nabizlarinda oyun oynamasi saglandi. Oyunlar,1. hafta 3 set,
her set 5 dk, 2. hafta tek ve ¢ift antrenmanlar 5 set 5 dk, 3. hafta tek antrenmanlar 5
set 6 dk ve ¢ift antrenmanlar 5 set 5 dk, 4. hafta tek ve ¢ift antrenmanlar 5 set 6 dk,
5. hafta tek antrenmanlar 5 set 7 dk ve ¢ift antrenmanlar 5 set 6,5 dk, 6. hafta tek ve
cift antrenmanlar 5set her set 7dk seklinde giderek artan siirelerde oynatildi, setler

arasinda 3 dk.aktif toparlanma uygulandi (Bompa TO. 1999; Potteiger JA. n.d.)

41



Sekil 3: Activio Fitness System kalp atimi1 takim sistemi.

‘alalalolola
AAAAAR

FEAAAR

Tablo 6: Oyun grubuna uygulanacak olan sinirli alanda kiiciik grup oyunlarinin

e
0
2
-
Q
q

ebatlar1 ve oyuncu sayilari (Ermanno Rampinini et al. 2007).

Kisi Sayis1 Oyun alam Ebatlar
5:5 simirh alanda oyun 30 X 42 m.
6:6 sinirh alanda oyun 36 X 48 m.

2.7. Futbol Mag¢1 Sirasinda Kosu Mesafesi:

Antrenman periyodunun 2 haftalik 6n hazirlik déneminde aerobik antrenmanlar
yapildiktan sonra yogun antrenman doneminin 1., 3., 4., 5. ve 6. haftas1 ve 1
haftalik azaltim antrenmani sonunda ¢alismaya dahil olan deneklerle 45 dakikalik 2
devreli test maclar1 yapilmistir. Deneklerin antrenmanlar ve maglar siiresince

gerceklestirdikleri kosu mesafeleri, fiziksel aktivitenin konumunun objektif olarak
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degerlendirilmesini saglayan GPS (Global Positioning System) sistemi (SPI Pro,
GPSports, Canberra, Australia) ile kayit altina alindi (Duncan, Badland, and
Schofield 2009).

Oyuncularin aktiviteleri yiirime (yr) (0,7-7,1 km/h), diisiik siddetle kosu (dsk)
(7,2-14,3 km/h), orta siddetle kosu (osk) (14,4-19,7 km/h), yiiksek siddette kosu
(ysk) (19,8-25,1 km/h) ve sprint (spr) (>25,1 km/h) olarak kategorize edildi
(Bangsbo et al. 1991; Bradley P.S. 2013; Mohr et al. 2003; E. Rampinini et al. 2007).
Bu ¢alismada, futbol maginda deneklerin hiz kategorilerine gore mesafe l¢timleri 10
Hz olan  portatif gps cihazt (2 SPI-10, 2SPl Elite and 2
WISPI,GPSorts,Canberra,Australia) kullanilarak kosu mesafe analizleri yukarida
belirtilen hizlarda uygulandi (F M Impellizzeri et al. 2006).

Sekil 4: GPS takip cihazi

2.8. Futbol Mag1 Sirasinda Yavaslama Hizlanma Analizi:

Antrenman periyodunun 2 haftalik 6n hazirlik doneminde aerobik antrenmanlar
yapildiktan sonra yogun antrenman doneminin 1., 3., 4., 5. ve 6. haftas1 ve 1
haftalik azaltim antrenmani sonunda ¢aligmaya dahil olan deneklerle 45 dakikalik 2
devreli test maglart yapilmistir. Deneklerin magclar siiresince gerceklestirdikleri
hizlanma ve yavaslama kosu hareketleri fiziksel aktivitenin konumunun objektif
olarak degerlendirilmesini saglayan GPS (Global Positioning System) sistemi (SPI
Pro, GPSports, Canberra, Australia) ile kayit altina alind1 (Duncan et al. 2009).

Oyuncularin toplam hizlanma ve yavaslama aktiviteleri, Tacc, >1ms 2 ve Tpee,
<-1ms 2 olarak kategorize edildi ve toplam hizlanma ve yavaslama sayilarina gore
belirlendi (Akenhead et al. 2013). Bu ¢alismada, futbol maginda deneklerin hizlanma
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ve yavaslama kategorilerine gére mesafe dlgltimleri 10 Hz olan portatif GPS cihazi
(2 SPI-10, 2SPI Elite and 2 WISPI,GPSorts,Canberra,Australia) Kkullanilarak
yukarida belirtilen hizlarda uygulandi (Akenhead et al. 2013).

2.9. Savunma ve Hiicum Becerileri Analizi:

Sporcular iizerinde uygulanan antrenman yoOntemlerinin ma¢ performansina
etkileri mag¢ performansi analizi ile yapildi. Bu caligmaya katilan sporculara 6zel
hazirlik donemi iginde 90 dakikalik 6zel (test maglar1) miisabakalar oynatildi. Ozel
miisabakalar1 oynanirken miisabakalar sportscode gamebreaker analiz programiyla
mag sirasinda savunma ve hiicum beceri performanslar1 analiz edildi. Miisabakalarda
savunma ve hiicum beceri performanslarinin degerlendirmesi defansif teknik, ofansif
teknik ve topla temas sayilar1 olarak asagida tanimlanan ii¢ parametre kullanilarak
yapildi.

Defansif teknik: Miisabakalardaki ikili miicadele sayilar1 takimlarin defansif
ozelliklerini tamimlayan bir kriter olarak kullamldi. ikili miicadele; rakibin topunun
yolunu kesme, topu uzaklastirma (kayarak topu taga atma gibi), hava topu ikili
miicadelesi, topa sahip rakip oyuncudan topu kazanmak i¢in rakibe yapilan fiziksel
temaslar (Rampinini et al. 2009) olarak tanimladi.

Topla temas sayilari: Miisabaka esnasinda oyuncunun topa sahip oldugu andan
pas verdigi veya topu kaybettigi ana kadar 1 den fazla yaptig1 topa temas sayilar1 1
temas olarak kaydedildi.

Ofansif teknik: Miisabaka esnasinda oyuncularin yaptigi pas, dripling ve ¢alim
sayilar1 ofansif teknigi olarak belirlendi. (Rampinini et al. 2009).

2.10. Antrenman Yiikii Hesaplamasi ve Uygulanmasi

Azaltim antrenmanlar1 déneminde antrenman ylikiiniin hesaplanarak azaltilmasi
RPE ve kalp atimina dayali antrenman yiikii 6l¢iim metodu olan Edwards’in TRIMP
metodu kullanilarak gergeklestirildi (Akubat et al. 2012).

2.10.1. Algilanan Yorgunluk Diizeyi (RPE)

RPE, 10Tuk modifiye edilmis Borg skalasi (Tablo 7) kullanilarak her bir
antrenmandan sonra 30 dakika igerisinde toplanmistir (Borg et al. 1987; Impellizzeri
et al. 2004). Her bir sporcunun antrenman yiikiiniin hesaplanmasi i¢in "Antrenmanda
algiladigin yorgunluk nedir ?" sorusu sorulmustur (Impellizzeri et al. 2004).

Antrenman yiikii, dakika olarak antrenman siiresinin RPE'den elde edilen sayiyla
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carpilarak hesaplanmistir (Impellizzeri et al. 2004). Haftalik yiikler, ilgili haftalarda
giin giin gergeklestirilen antrenmanlarin yiiklerinin toplam1 gerceklestirilerek
hesaplanmustir (Impellizzeri et al. 2004). Daha iyi anlasilmas: i¢in RPE metoduna
gore Ornek antrenman yiikii hesaplanmasi asagida verilen Ornekteki gibi
gerceklestirilmektedir.

Antrenman Y1kii = Algilanan Yorgunluk Diizeyi x Antrenman Siiresi
Antrenman Yiikii = 3 X 60
Antrenman Yiikii = 180

Tablo 7: Algilanan Yorgunluk Diizeyi Skalas1 (Borg Skalast).

Skor Zorlanma Derecesi
0 Dinlenik
1 Cok kolay
2 Kolay
3 Orta
4 Biraz Zor
5 Zor
6
7 Cok Zor
8
9
10 Maksimal

2.10.2. Edwards Trimp Yontemi

Kalp atimina dayali antrenman yiikii hesaplama metodu olan Edwards TRIMP
yontemi kullanilmistir. Bu yontemde KAHmax bagli olarak tasarlanan zonlarda
(Tablo 8) gecirilen zaman zonlara karsilik gelen ilgili katsayisiyla c¢arpilmasiyla
antrenman yikinii hesaplanmaktadir (Edwards S. 1993). Edwards TRIMP
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metodununun kullanirliligt i¢in tiim antrenmanlar boyunca her bir sporcunun kalp
atim1 5 sn araliklarla kalp atim takip cihazina (RS 400 Polar Findland) kaydedilerek
takip edilmistir. Her bir antrenmanda elde edilen veriler bilgisayara aktarilmis ve
veriler Microsoft Office 2003 Excel tizerinde islenmistir. Haftalik antrenman yiikleri,
ilgili haftalarda gergeklestirilen tiim giinlik antrenmanlar boyunca antrenman
yiiklerinin toplami kullanilarak hesaplanmistir (Impellizzeri et al. 2004). Edwards
TRIMP metoduna gore Ornek antrenman yiikkii hesaplanmasi asagida verilen

ornekteki gibi gergeklestirilmektedir.

Tablo 8: Edwards’in zon tabanli Trimp metodu.

Kag)r?ljlm KAmaks %0 Katsay1
Zonl 50-60 1
Zon 2 60-70 2
Zon 3 70-80 3
Zon 4 80-90 4
Zon5 90-100 5

Zon1:15dkx1=15,Zon2:13dkx2 =26, Zon 3: 9dk x 3 =27,
Zon4d:16dkx4=64,Zon5:17dk x5 =85
Antrenman Yuki: 15+26+27+64+85=217

2.11. istatistiksel Analiz

7 Haftalik antrenman periyodu boyunca haftalik yiiklerdeki tiim veriler, ortalama
ve standart sapmalar1 hesaplanarak analiz edilmistir. Haftalik antrenman yiikleri
arasindaki farkin karsilagtirilmasi i¢in tekrarli 6lgiimlerde varyans analizi (Repeated
Measures ANOVA) kullanilmistir. Gliven araligi %95 olarak secilmis ve p<0,05’in
altindaki degerler anlaml1 kabul edilmistir.

Elde edilen verilerin analizlerinde betimsel istatistiklerin yaninda, normallik testi
Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren degiskenlerin 1., 5. ve 6.
maglarve bu magclarin 1.devreleri,2. devreleri arasindaki farkin karsilastirmasi igin

tekrarli Ol¢limlerde varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir.
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Tekrarlayan dl¢limler arasindaki farkin hangi grup yada gruplardan kaynaklandiginin
tespiti icin ise Coklu karsilastirmalar LSD Diizeltme testi (LSD Correction Test)
kullanilmistir. Giiven aralignr %95 olarak secilmis ve p<0,05’in altindaki degerler

anlamli kabul edilmistir.

47



3. BULGULAR
Tablo 9: Calismaya katilan deneklerin maxVO,degerleri ve Y0-Y0 testinde kat

edilen mesafe sonuglari.

Mac Max VO,(ml/kg/dk)  Yo-Yo IR1 Mesafe (m)
A.Y.A.O (On Mag) 48,78+1,14 1077+40,84
A.Y.A.S (5. Mac) 54,0442,26*" 1808+81,15*"
A.A (6. Mac) 57,55+7,8*" 2016+79,98*"
F 70,43 116,04
P 0,00 0,00

AY.A.O: Asin Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonras,
A.A: Azaltim Antrenmani

* On magla. 6. Mag arasinda anlamli fark p<0,05 *5. Magla 6. Mag anlaml1 fark p<0,05

Tablo 9’a baktigimizda maxVO,degerleri ve Yo-Yo testinde 6n magla 6. Mag
arasinda, 5. Magla 6. Mag arasinda anlamli farkliliklarin oldugu goériilmektedir.
Tablo 10: Calismaya katilan deneklerin 6n test, 5. ve 6. mag¢ dncesindeki viicut yag

oranlar1 ve viicut agirliklari arasindaki farkliliklar.

Mag Yag Orani (%) Vicut Agirlhigi (kg)
A.Y.A.O (On Mag) 14,88+2,19 74,05+4,89
A.Y.A.S (5. Mac) 12,87+2,01** 72,22+4,62+
A.A (6. Mag) 12,75+1,99% 71,5444,61%"
F 23,8 9.516
P 0,00 0,03

AY.A.O: Asint Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asin Yiikleme Antrenman Sonrast,
A.A: Azaltim Antrenmani

* On magla 6. Mag arasinda anlaml fark p<0,05 #5. Magla 6. Mac anlaml fark p<0,05
Tablo10’a baktigimizda viicut yag oranlar1 ve viicut agirliklart 6n macla 6. Mag

arasinda, 5. Magla 6. Mag arasinda anlamli farkliliklarin oldugu goériilmektedir.
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Tablo 11: Kalp atim hizina dayali haftalik antrenman yiki.

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

1160,4+102  1463,06+1399  1745,93+1779 1901,73+2041 2069,06+238" 2242,33+196° 833,3+76,2

q: Birbirlerine takip eden degerler arasinda fark var.

Tablo 12: Algilanan yorgunluk diizeyi metoduna gore haftalik antrenman yiikleri.

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

927,60+20,72  1749,53+39,45%  2204,60+78,07%  2318,20+61,07%  2950,86+51,80%  3326,20+59,54%  1199,26+8,20

q : Birbirlerine takip eden degerler arasinda fark var (p<0.05)
Tablo 11 ve 12 ye baktigimizda yiik artislarinin bir 6nceki haftaya gore anlaml

bir sekilde arttig1 goriilmektedir.

Tablo 13: Calismaya katilan deneklerin oynanan miisabakalarda 1. Devre, 2. Devre

ve tim mag boyunca Kat ettikleri toplam mesafeler (metre).

Mac¢ 1.Devre 2.Devre Toplam Mac¢
A.Y.A.O (On Mag) 5093,84+604,61 4255,27+484,80 9349,11+1021,52
A.Y.A.S (5. Mac) 4849,41+584,25 4090,90+468,20 8940,31+960,50
A.A (6. Mac) 5133,78+474,66" 4614,46+501,85*" 9748,25+830,21*"
F 4,307 8,600 11,553
P 0,03 0,04 0,01

A.Y.A.O: Asin Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asirt Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmani
* On magla 6. Mag arasinda anlaml fark p<0,05 #5. Magla 6. Mac anlaml fark p<0,05.
Tablo 13’e baktigimizda mag boyunca kat ettikleri toplam mesafeler 1.devre 5.
Magla 6. Mag arasinda anlamli farkliliklarin oldugu, 2. Devre ve toplam mag kat
edilen mesafelerde 6n magla 6. Mag arasinda, 5. Magla 6. Mag arasinda anlamli

farkliliklarin oldugu goriilmektedir.
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Tablo 14: Calismaya katilan deneklerin oynanan miisabakalarda 1. Devre, 2. Devre

ve tiim mag boyunca Yiiriime hizindaki Kat ettikleri mesafeler (metre).

Mac 1.Devre 2.Devre Toplam Mac¢
A.Y.A.O (On Mac) 2021,28+219 1971,15+183,25 3992,43+373,02
A.Y.A.S (5. Mag) 2028,56+173,85 1366,82+379,63 3395,38+333,77
A.A (6. Mag) 2018,05+211,42 2163,32+171,13* 4181,38+351,03*"
F 0,054 34,748 8,855
P 0,947 0,000 0,004

A.Y.A.O: Asint Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmant

* On magla 6. Mag arasinda anlamli fark p<0,05 *5. Magla 6. Mag anlamli fark p<0,05.

Tablo 14’e baktigimizda yiiriime hizindaki kat edilen mesafelerde 1. Devre 6n
mag ile 6. Mag, 5. Magla 6. Mag arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. 2.
Devre ve toplam mag¢ mesafelerinde ise 6n magla 6. Mag arasinda,5. Mag ve 6. Mag

arasinda anlamli farkliliklarin oldugu goriilmektedir.

Tablo 15: Calismaya katilan deneklerin oynanan miisabakalarda 1. Devre, 2. Devre

ve tiim mag boyunca diisiik siddette kosu hizindaki kat ettikleri mesafeler.

Mag 1.Devre 2.Devre Toplam Mag
A.Y.A.O (On Mag) 1942,23+487,48 1389,20+373,28 3331,43+831,47
A.Y.A.S (5. Mag) 1923,36+498,05 1366,82+379,63 3293,18+843,32
A.A (6. Mag) 2090,57+427,21 1591,84+469,65" 3682,42+787,38"
F 1,570 2,161 2,044
P 0,245 0,155 0,169

AY.A.O: Asin Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmant

#5. Magla 6. Mac anlaml fark p<0,05.

Tablo 15’e baktigimizda diisiik siddette kosu hizlarinda 2. Devre ve toplam mag

mesafelerinde 5. Ve 6. Maglar arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
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Tablol6: Calismaya katilan deneklerin oynanan miisabakalarda 1. Devre, 2. Devre

ve tiim mag boyunca orta siddette kosu hizindaki kat ettikleri mesafeler (metre).

Mag

A.Y.A.O (On Mag)

A.Y.A.S (5. Mag)

1.Devre
813,18+397,35

619,94+160,32

2.Devre
617,50+£255,36

481,48+153,70

Toplam Mag
1377,93+649,50

1101,424270,41

A.A (6. Mac) 747,31+367,30 612,784250,61 1360,09+592,70
F 2,653 1,600 1,471
P 0,108 0,239 0,265

A.Y.A.O: Asint Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asirt Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmant

Tablo 16 ya baktigimizda orta siddette kosu hizlarinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir.

Tablol7: Calismaya katilan deneklerin oynanan miisabakalarda 1. Devre, 2. Devre

ve tiim mag boyunca yiiksek siddette kosu hizindaki kat ettikleri mesafeler (metre).

Mag 1.Devre 2.Devre Toplam Mac¢

A.Y.A.O (On Mag) 279,73+108,64 226,32+81,33 506,05+163,42

A.Y.A.S (5. Mac) 216,88+89,42 165,34+75,23 382,22+108,01
A.A (6. Macg) 227,80+88,18 208,04+77,13 435,84+149
F 2,888 2,160 3,740
P 0,092 0,155 0,052

A.Y.A.O: Asint Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmant

Tablo 17°ye baktigimizda yiliksek siddette kosu hizlarinda anlamli bir fark

olmadig goriilmektedir.
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Tablo18: Calismaya katilan deneklerin oynanan miisabakalarda 1. Devre, 2. Devre

ve tiim mag boyunca sprint hizindaki kat ettikleri mesafeler (metre).

Mag 1.Devre 2.Devre Toplam Mag
A.Y.A.O (On Mag) 35,28+27,94 50,86+33,33 86,14+55,57
A.Y.A.S (5. Mag) 60,71+44,67 39,27+35,62 99,98+52,03
A.A (6. Mac) 49,04+35,36 38,14+36,31 87,18+61,63
F 2,018 1,081 0,490
P 0,172 0,368 0,623

AY.A.O: Asint Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Agiri Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenman
Tablo 18’¢ baktigimizda sprint kosu hizlarinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir.
Tablo19: Futbolcularin oynanan Miisabakalardaki Defansif Teknik (DFT)

Olgiimlerinin Karsilastirilmast.

Mag 1.Devre 2.Devre Toplam Mag
A.Y.A.O (On Mag) 2,0+1,0 1,73+0,70 3,73+1,16
A.Y.A.S (5. Mag) 1,93+1,22 1,20£0,94 3,13+1,73
A.A (6. Mag) 3,13+1,06™ 1,87+0,83™ 5,0£01,20
F 4,203 3,294 7,864
P 0,039 0,023 0,006

A.Y.A.O: Asin Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asirt Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmani

* On magla 6. Mag arasinda anlamli fark p<0,05 #5. Magla 6. Mag anlamli fark p<0,05.
Tablo 19’a baktigimizda DFT becerilerinde 6n mag ile 6. Mag arasinda, 5. Mag

ile 6. Mag arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir.
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Tablo 20: Futbolcularin oynanan Miisabakalardaki Ofansif Teknik (OFT)

Olgiimlerinin Karsilastiriimast.

Mag 1.Devre 2.Devre Toplam Mac¢
A.Y.A.O (On Mag) 14,0+4,42 16,26+6,32 30,26+9,17
A.Y.A.S (5. Mac) 12,66=6,0 12,80+6,34 25,46+11,40
A.A (6. Mag) 20,26+9,3*" 17,40+7,47 37,66+15,46*
F 6,186 13,177 13,151
P 0,013 0,01 0,01

A.Y.A.O: Asin Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmani

* On Magla 6. Mag arasinda anlaml fark p<0,05 #5. Magla 6. Mag anlaml fark p<0,05

Tablo 20’ye baktigimizda ofansif teknik becerilerin 1. Devre hem 6n mag ile 6.
Mag arasinda hem de 5.mag¢ ile 6 mag arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir. 2. Devrede ise fark sadece 5. Magla 6 mag arasinda oldugu
goriilmektedir. Toplam mag verilerinde ise hem 6n mag ile 6. Ma¢ hemde 5. Mag ile

6. Mag arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir.

Tablo 21: Futbolcularin oynanan Miisabakalardaki Topla Temas (TPT)

Olgiimlerinin Karsilastirilmast.

Mag 1.Devre 2.Devre Toplam Ma¢
A.Y.A.O (On Mag) 10,73+4,49 9,0+2,97 19,73+6,91
AY.AS (5. Mag) 10,13+5,30 8,06+3,76 18,20+8,6
A.A (6. Ma¢) 12,73+3,95 10,60+5,79" 23,33+8,69"
F 1,388 6,66 3,732
P 0,284 0,01 0,05

A.Y.A.O: Asin1 Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmani
#5. Magcla 6. Mag anlamli fark p<0,05
Tablo 21’e baktigimizda toplam temas sayilar1 1 devre maglar arasinda anlaml
bir fark olmadig1 goriilmektedir. 2. Devre ve toplam magtaki topla temas sayilarinda

ise sadece 5. Mag ile 6. Mag arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
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Tablo 22: Futbolcularin oynanan Miisabakalardaki 1. Devre, 2.Devre ve Toplam

Maglar Yavaslama Sayilart.

Mag 1.Devre Yavaslama 2.Devre Yavaslama Toplam Yavaslama
A.Y.A.O (On Mag) 66,13+15,19 44,80+11,02 110,93+24,12
A.Y.A.S (5. Mag) 63,33£15,52 44,06+13,59 107,40+25,37
A.A (6. Mag) 66,80+21,68 47,40+19,52 114,20+37,91
F 0,641 0,504 1,447
P 0,542 0,616 0,271

A.Y.A.O: Asint Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asir1 Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmant

* On testle 6. Mag arasinda anlaml1 fark p<0,05 5. Magla 6. Mag anlaml fark
p<0,05

Tablo 22’ye baktigimizda 1 devre, 2. Devre ve toplam mag¢ yavaslama sayilar

olarak artigin anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 23: Futbolcularin oynanan Miisabakalardaki 1. Devre, 2. Devre ve Toplam

Maglar Hizlanma Sayilart.

Mag 1.Devre Hizlanma 2.Devre Hizlanma Toplam Hizlanma
A.Y.A.O (On Mag) 154,80+46,41 118,40+33,09 273,20+78,38
A.Y.A.S (5. Mag) 153,40+31,45 115,46+26,24 268,86+53,34
A.A (6. Mac) 177,33+40,84™ 139,86+31,10™ 317,20+65,76™
F 13,04 11,049 18,463
P 0,001 0,002 0,000

A.Y.A.O: Asin Yiikleme Antrenman Oncesi, A.Y.A.S: Asint Yiikleme Antrenman Sonrasi, A.A: Azaltim Antrenmani

* On testle 6. Mag arasinda anlamli fark p<0,05 #5. Macla 6. Mag anlamli fark
p<0,05.

Tablo 23’e baktigimizda hizlanma sayilar1 1. Devre, 2. Devre ve Toplam
magtaki on mag ile 5. Mag, 5. Mag ile 6. Mag sayilar1 arasinda anlamli bir artis

oldugu goriilmektedir.
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4. TARTISMA

4.1. Viicut Agirhg Olciimleri:

Bu ¢alismaya katilan goniilliilerin viicut agirligi ortalamasi, 6n mag¢ oncesindeki
ilk 6l¢iimde 74,05+4,86 kg, besinci mag sonrasinda 72,22+4,62 kg ve altinct mag
sonrasinda ise 71,544+4,61 kg olarak belirlenmistir (Tablo 12). Bu ¢alismada viicut
agirliginin 6n mag 6ncesindeki ilk 6lgiimle, besinci ve altinct mag sonrasinda yapilan
Olctimler arasinda istatistiksel olarak karsilastirildiginda anlamh farkliliklar oldugu
bulunmustur (p<0.05). Goniillilerin  besinci mag sonrasinda viicut agirlig
ortalamalarindaki azalmanin baslica nedeni A.Y.A.D'de uygulanan yiiksek siddetli
aerobik antrenmanlarin etkisi olarak distiniilebilir (A. J. Coutts, Reaburn, et al. 2007)
Altinct mag¢ sonrasinda ise g¢alismaya katilan goniilliilerin viicut agirliklarinda
anlamli bir disiis saptanmistir. Goniilliilerin beslenmelerinin  gdzlenmemesinden
dolay1 A.A déneminin etkisinin oldugu hakkinda yorum yapmak dogru olmayacaktir.
Bu konuda calisma yapan Aaron J. Coutts ve ekibi de 2007 yilinda profesyonel
rugby ligi oyuncularinda bir haftalik azaltim antrenmani sonrasinda viicut agirliginda
nedeni agiklanmamakla beraber istatistiksel olarak anlamli olamayan bir diisiis

bulmustur(A. J. Coutts, Reaburn, et al. 2007).
4.2. Viicut Yag Yiizdesi:

Bu calismaya katilan goniillillerin viicut yag yiizdesi ortalamasi 6n mag
oncesindeki ilk Ol¢iimde %14,88+2,19, besinci mag¢ sonrasinda 9%12,87+2,01 ve
altinc1 mag sonrasinda ise 12,75+1,99 olarak belirlenmistir (Tablo 12). Goniilliilerin
oksijen kullanim kapasitesi artik¢a yagsiz viicut kitle yilizdesinin azaldigi bir ¢ok
caligmayla ortaya konmustur. Bu c¢alismalardan birinde Willford ve ark. kolej
diizeyindeki futbolcularin VO, max diizeyi arttik¢a viicut yag yiizdesinin diisecegini
yaptigi ¢alismayla bildirmistir (Williford et al. 1994). Yaptigimiz bu ¢alismada da
viicut yag yiizdesi olarak ©n mag¢ Oncesindeki ilk 6l¢iim, besinci ve altinct mag
sonrasinda yapilan Olglimler arasinda istatistiksel olarak karsilastirildiginda anlamli
farkliliklar bulunmaktadir (p<0.05). Goniilliilerin besinci mag¢ sonrasinda viicut
agirligl ortalamalarindaki azalmanin baslica nedeni A.Y.A.D'de uygulanan yiiksek
siddetli aerobik antrenmanlarin etkisi olarak diisiiniilebilir. A.A  sonrasinda da
ortalama viicut yag yiizdesinde anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir. Calismaya

katilan sporcularin 6zel yasantilari kontrol altinda olmadigi igin beslenme
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programlar1 bilinmemektedir. Bu sebepten dolay1 viicut yag yiizdesindeki diisiisiin

sebebi olarak azaltim antrenmanlarini géstermek ¢ok gercek¢i olmayabilir.

4.3. Antrenman Boyunca Uygulanan Antrenman Yiikleri

Profesyonel futbolcularda mag aktiviteleri ilizerine standart hafta ile azaltim
antrenmani haftasin1 karsilagtirllmasi1 boyunca antrenman yiikiiniin azaltilmasinin

etkileri yaptigimiz ¢alismada incelenmistir.

Mag aktiviteleri ile azaltim antrenmanlar1 arasindaki iliskiyi inceleyen ¢ok az
calisma yapilmistir. Futbol mag performansindaki degisimleri etkileyen bir¢ok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorler takim taktigi, rakip takim, psikolojik faktorler, rekabet
seviyesi, lig seviyesi, oyuncularin teknik seviyeleri gibi faktorlerdir (Bradley P.S.
2013; Lago et al. 2010; Di Salvo et al. 2009). Bu 6zelliklerin tamamini kullanarak
futbolda performans Ol¢iimiinii yapmak olduk¢a zordur. Futbolun bu kadar ¢ok
faktorden olusmasi ve belirsizligi futbolu keyifli hale getiren en 6énemli durumlardir.
Bu sebeplerden dolayr yaptigimiz c¢alismada c¢alismamizin smirlamalarinda
performans kriterlerini diger kriterlere goére daha net ortaya koyabilecegini
diisiindiiglimiiz ma¢ performansi, kosu performans: ve futbolda belli bash teknik
becerilerin analizi yapilmistir. Fakat azaltim antrenmanlari {izerine diger branslarda
yapilmis ¢aligmalara rastlamak miimkiindiir. Aaron Coutts ve arkadaslar tarafindan
(A. Coutts et al. 2007) rugby branginda yapilan calismada 6 haftalik yogun
antrenman donemi sonrasinda 7 giinliik azaltim antrenmani uygulamistir. Bunun
karsihiginda dayaniklilik performansinda ve giic testinde anlamhi artislar
gerceklesmistir.

Antrenman yiiklerinin tespitinde glinlimiize kadar bir¢ok yontem kullanilmistir.
Ancak bu yontemler igersinde KAH ve RPE futbola en uygun, pratik ve giivenilir
yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Coutinho et al. 2015; Impellizzeri et al. 2004).

4.3.1. Antrenman Siiresi ve Sikhig1

Azaltim antrenmanlari, antrenman siiresi, siklifi  ve siddetine gore
diizenlenebilmektedir. Siire, bir antrenman boyunca yapilan toplam is olarak
tanimlanmaktadir. Azaltim antrenmanlarinda antrenman yiikiiniin azaltilmasi bir
onceki antrenman boyunca gerceklestirilen toplam antrenman siiresinin azaltilmasina
gore ayarlanmaktadir Antrenman sikligi, antrenman sayisi olarak ifade edilmektedir.

Azaltim antrenmanlarinda antrenman ylikiiniin azaltilmas1 bir Onceki antrenman
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haftas1 boyunca gerceklestirilen toplam antrenman sayisinin azaltilmasina gore

ayarlanmaktadir (Wilson and Wilson 2008)

Yaptigimiz ¢aligma boyunca alt1 haftalik 6zel antrenman doneminde antrenman
stireleri giderek artan yiliklenme prensibine gore arttirilmis ve bir haftalik azaltim
antrenman doneminde hizli iistsel azaltim antrenman modeline gore azaltim
yapilmistir (Mujika and Padilla 2003; Smith 2003). Bu azaltimda asir1 yiikleme
antrenmanlarinin son haftasinda antrenman siiresi 748 dk'dan azaltim antrenmani
haftasinda 306 dk'ya diisiiriilerek %60'lik bir azaltim gergeklestirilmistir. Azaltim
haftasindaki azaltim oram ile ilgili yapilan ¢alismalarda, azaltim antrenmanlarinin
etkili performans artisina sebep olabilmesi i¢in antrenman siiresinin %50-90 arasinda
hizl Ustsel olarak diisiiriilmesi gerektigi bir ¢ok arastirmaci tarafindan bildirilmistir
(Mujika and Padilla 2003; Mujika 1998; Trinity et al. 2008). Bu konuda yapilan meta
analizde, azaltim oranmin %41-60 oldugunda maksimal performans kazanglarim
saglandig1 da rapor edilmektedir (Le Meur et al. 2012). Yaptigimiz ¢alismada hem
literatilir Onerileri hem de futbolun antrenman siire ihtiyaclari dogrultusunda azaltim
oran1 gerceklestirilmistir. Azaltim antrenmanlar1 {izerine diger branglarda yapilmis
caligmalara rastlamak mimkiindiir. Aaron Coutts ve arkadaslar1 (A. Coutts et al.
2007) tarafindan rugby branginda yapilan caligmada 6 haftalik yogun antrenman
donemi sonrasinda 7 giinliik azaltim antrenmani uygulamistir. Azaltim antrenman
doneminde antrenman siiresi %55, antrenman siddeti %17,5 azaltilmistir. Bunun
karsiliginda dayaniklihik performansinda ve gili¢ testinde anlamli artislar

gerceklesmistir.

Calisma boyunca alt1 haftalik 6zel antrenman ve bir haftalik azaltim antrenman
doneminde antrenman sikligi bu konuda yapilan arastirmalar ve futbolun haftalik
antrenman sayisi ihtiyaclari dogrultusunda belirlenmis ve haftalik antrenman sayisi
asirt yiklemenin son haftasinda dokuz antrenmandan azaltim haftasinda bes
antrenmana distiriilerek %44 azaltim gerceklestirilmistir. Bu baglamda antrenman
sikligr azaltim orant %30-50 arasinda oldugunda fiziksel performansa katki
saglayabilecegi de rapor edilmektedir (Mujika and Padilla 2003; Mujika 1998). Bu
azalttm oran1 futbol antrendrlerine uygulamadaki gergekleri sorularak da

gerceklestirilmistir.
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Bu c¢alisma boyunca antrenman yiiklerinin belirlenmesinde KA dayali yontem

olan Edwards TRIMP ve RPE yontemleri uygulanmaistir.

4.3.2. RPE ve KAH Kullanilarak Antrenman Yiikiiniin Tahmin
Edilmesi

Smirli alan oyunlan sirasinda RPE antrenman yiikiinlin  belirlenmesinde
kullanilan yontemlerden biridir (Impellizzeri et al. 2004). Bu c¢alismada her
antrenman sonrasi sporculardan alinan RPE skorlarindan antrenman yiikleri
hesaplanmistir. Bu hesaplamalar sonrasinda RPE' ye gore azaltim doneminde, asirt
yiiklenme donemi son haftasi toplam antrenman yiikiinlin %63 oraninda azaltim
meydana gelmistir. RPE ile hesap edilen azalan antrenman yiikii, deneklerde azaltim
donemi sonrasi oynanan magta, ortaya konan hipotez dogrultusunda kat edilen
mesafelerde ve mactaki beceri performansinda olumlu degisimler meydan gelmistir.
Futbol antrenmanlarinda RPE kullanilarak hesaplanan haftalik antrenman yiikleri
bireysel olarak ortalama 3000 seviyelerine ulastiginda, bu seviyedeki antrenman
yiikiiniin asir1 zorlanma isareti olacagi oldugu rapor edilmektedir (A. Coutts et al.
2007). Bizim c¢alismamizda da ortalama 3000 seviyelerinde bulunmustur. Bu
baglamda, bu calismada 6 haftalik antrenmanlarin sonrasinda azaltim antrenmanlari
haftas1 oncesinde deneklerin asir1 zorlanmaya girdikleri antrenman yiik tespiti ile
belirlenmigtir. Literatiir de taper haftasi Oncesi, azaltim antrenmanlarinin etkili
olabilmesi 1i¢in sporcularin asir1 zorlanmayr yasamalart gerektigi de rapor
edilmektedir (A. Coutts et al. 2007).

Antrenman yiiklerinin tespitinde kalp atimima dayali Edwards TRIMP ydntemi
kullanilmistir. Bu ¢alismada kalp atimina dayali antrenman yiikleri Edwards TRIMP
yontemine gore 6 haftalik antrenman doneminde antrenman yiikii progresif olarak
arttirtlmis ve azaltim antrenman haftasinda ise antrenman siire ve sikligia gore hizl
iistsel azaltim antrenman metoduyla azaltilmistir (Mujika and Padilla 2003; Smith
2003). 6 giin siiren azaltim haftasinda birinci giinii tam dinlenme, daha sonra
sirastyla antrenman siiresinin %10, 30, 15 ve 10 oraninda Mujika ve ark. (2003)
Onerisi dogrultusunda azaltilmistir. Bu azaltimla birlikte, asir1 yiiklenme déneminin
son haftas1 kalp atimina gore toplam yiikiinde %65 azaltim gergeklesmistir (Mujika
and Padilla 2003).

Aaron J. Coutts ve ekibi 2007 (A. Coutts et al. 2007) yilinda yapilan bir
calismada profesyonel rugby ligi oyuncularinda alti haftalik asir1 ylikleme ve bir
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haftalik hizli dstsel azaltim antrenmani uygulamigtir. Azaltim antrenmani
haftasindaki antrenman yiikiinii, asir1 ylikleme antrenmanlarinin  son haftasinda
oOlusan toplam antrenman yiikiinden antrenman siiresini %55, antrenman siddetini
%17,4 azaltilmistir. Benzer bir diger arastirmada Child ve ekibi 2000 yilinda yari
maraton kosucularinda 1 haftalik hizli istsel azalim antrenmaninda haftalik
antrenman hacmini %85 azaltmistir (Child, Wilkinson, and Fallowfield 2000).

4.4. Kosu Mesafeleri

Bu c¢alismada futbolcularda azaltim antrenmanlarinin mag aktiviteleri tizerine
etkileri incelenmistir. On test, 5. ma¢ ve 6. maca ait olan 1. devre, 2. devre ve
toplam mag¢ boyunca ketedilen mesafer SPI Pro GPSport araciliiyla tespit
edilmistir. Bu c¢alismaya katilan deneklerinin toplam Kkatettikleri mesafenin
ortalamasi On testte 9349,11+£1021,52 m, asir1 yiiklenme antrenmanlari sonunda
yapilan 5. magta 8940,31+960,50 m ve azaltim antrenmanlar1 sonrasinda yapilan 6.
magta 9748,25+830,21 m olarak bulunmustur. Yiiriime, diisiik, orta, yiiksek siddetli
ve sprint kosu zonlarinda katedilen mesafeler incelendiginde yiirime kosu zonunda
On test ve 5. mag arasinda ve 5.mag¢ ve 6.mag¢ arasinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Diisiik siddetli kosu mesafelerinde ise 5. ma¢ ve 6.ma¢ arasinda anlamli
farklilik oldugu goriilmiistiir.

On test ve 5. mag arasinda toplam kosu mesafelerinde meydana gelen diisiis,
yogun antrenmanlarin sonucunda meydana gelen asir1 zorlanmanin etkisi olarak
gosterilebilir (A. Coutts et al. 2007). Yogun antrenman déneminin sonunda yapilan
5. mag ile azaltim antrenman donemi sonrasinda yapilan 6. magta toplam kosu
mesafelerindeki anlamli artis ise yogun antrenman doneminde kiimiilatif olarak
olusan yorgunlugun ortadan kaldirilmasiyla pozitif performans adaptasyonlarinin
ortaya ¢ikisi olarak yorumlanabilir.

Yaptigimiz c¢aligmada toplam katedilen mesafe ve kosu zonlarinda katedilen
mesafeler profesyonel futbolcularin degerlerine gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
Ayni zamanda yiiksek siddetli kosu ve sprint kosu zonlarinda katedilen mesafeler
diisiikken orta ve diisiik seviyede katedilen mesafelerin yiiksek oldugu bulunmustur.
Bu durum c¢aligmaya katilan oyuncularin amatér lig diizeydeki oyunculardan
olugsmast ve disiik antrenmanlilik diizeyine sahip olmalart ile iligkilendirilebilir.
Ayrica antrenmanlarda oynanan dar alan oyunlarinin kosu hizlar1 AnE testiyle tespit

edilen AnE kosu hizlarmma yakin seviyede oynandigindan (futbolcularin AnE
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ortalama hizi 13,28+1,18 km/h) bu zona denk gelen kosu hizinda gelisim olmustur,
miisabaka esnasinda bu seviyeye denk gelen kosu zonlarini gelistirmis olabilir.
Futbolda lig kategorilerine gore zonlarda katedilen edilen mesafelerde farklilik
gortlebilir. Bu farkliliklarin sebebi olarak futbolun kompleks yapisi geregi bir ¢ok
faktorli barindirmasidir. Bunlardan bazilar fiziksel ve fizyolojik 6zellikler, bireysel
futbol yetenekleri, takim taktigi, rakip takimin oyun diizeni ve rakip oyuncularin
fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri, lig seviyesi ve rekabet seviyesi olarak sdylenebilir
(Bradley P.S. 2013; Lago et al. 2010; Di Salvo et al. 2009).

Futbolcularda azaltim antrenmanlarinin mag aktiviteleri {izerine etkileri
inceleyen ¢ok az calisma bulunmaktadir. Bu konuda 19 profesyonel futbolcuyla
calisma yapan Fessi ve arkadaglari (2016), yogun antrenman doénemi haftasinda
8643,4+765,6'dan azaltim antrenman haftasinda toplam katedilen mesafe
9612,4£1281,2 m'ye artis gostermis ve bu artista anlamli farkliliklar bulunmustur.
Ayni ¢aligmada yiiriime, diistik, orta, yiiksek ve sprint kosu mesafelerinde de anlamli
artiglar goriilmistiir. Yaptigimiz c¢alismada da gerceklesen sonuglar, Fessi ve
arkadaslar1 (2016) tarafindan yiiriitiilen calisma sonuglariyla paralellik gostermistir.
Eniseler ve arkadaglar1 (1998) (Eniseler N. 1998), 12 amator futbolcuyla yaptigi
calismada toplam kosu mesafesini 9952 m olarak bulmusken profesyonel 2 lig
seviyesinde bir diger 12 oyuncuda kosu mesafesini 10255 m olarak bulmustur.

4.5. Hizlanma ve Yavaslama

Asagidaki cesitli literatiirler ile belirtilen nedenlerden dolay1 hizlara gore
kategorize edilmis olan kat edilen mesafelere dayali futbolcularinin oyun sirasinda
fiziksel performansinin degerlendirilmesi yeterli olmayabilir. Bundan dolayr bu
calismada, yogun ve azaltim antrenmanlariin etkilerini gérebilmek icin kat edilen
mesafelerle birlikte hizlanma ve yavaslama sayilarina da bakildi. A.A sonrasindaki
magta elde edilen toplam hizlanma. sayilarinda hem A.Y.A.O magta hem de A.Y.A.S
magtaki verilere gore anlamli bir artis goriilmektedir. Gerek futbolcularn aerobik
kapasitelerinin gelismesi gerekse futbola 6zgii dayanikliliklarinin gelismesi, bununla
birlikte SAO sayesinde oyun becerilerindeki artis ve 6zgiiven bu artisin sebebi olarak
diisiintilebilir. Ayrica A.A sonrast magtaki 1. ve 2. devre hizlanma. sayilan ile
A.Y.A.O magin 1. ve 2. devresi, A.Y.A.S macin 1. ve 2. devreleri arasindaki artis da
anlamli fark O6ne c¢ikmaktadir. Bu da sporcularin yorgunlukla bas edebebilme

kabiliyetlerinin arttig1 anlamina gelebilir.
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Yogun ve azaltim antrenmanlarinin etkileri macta katedilen c¢esitli hizlardaki
mesafelerde goriilirken hizlanma ve yavaslamadaki etkileri goriillemeyebilir. Bu
sebepten dolay1r magta toplam hizlanma ve yavaslama sayilar1 etkilenmis olabilecegi
amaciyla bu parametre degerlendirildi. Futbolda fiziksel performans, degisen
hizlarda katedilen ortalama mesafeler ile yogun bir sekilde karakterize edilmektedir
(Bradley et al. 2011; Krustrup et al. 2006; Rahnama et al. 2003; Reilly, Drust, and
Clarke 2008; Smith, Sizer, and James 2009).Futbol, yiiksek siddetli aralikli hiz
degisimleri i¢eren bir takim sporudur (E. Rampinini et al. 2007)(1,2). Oyuncular
miisabakayr maksimal KAH"in yaklasik %80-90’inda ve maxVO;’nin %70’indeki
siddette oynadiklari, oyuncularin mag¢ basina 9-14 km mesafe kattettigi (Bradley et
al. 2011; Di Salvo et al. 2007; Weston et al. 2011) ve ¢ogunlukla kosu ve yiiriime
gibi diisiik siddetli etkinliklerde gecirildigi yapilmis ¢alismalarda ortaya konmaktadir
(Reilly et al. 2008; Stelen et al. 2005). Oyuncular ayn1 zamanda sprint, sigrama, topa
vurma, yon degistirme gibi yiiksek siddetli aktiviteler de gerceklestirmektedirler
(Stolen et al. 2005). Miisabakanin fiziksel taleplerine bakildiginda kaba motor
hareketler siklikla diisiik siddetli kosulardan maksimal sprinte olan araliklarda gesitli
hiz zonlar1 kullanilarak siniflandirilmaktadir(Bradley et al. 2011; Di Salvo et al.
2009).Fakat bu metot hizlanma ve yavaslama gibi sik yapilan hareketlerin gézardi
edilmesine neden olmaktadir. Dolayisiyla bu durum oyuncularin pozitif ve negatif
ivmelenme ile iligkili enerji kullanimmin goézardi edilmesine ve macgta ve
antrenmanda dogru is yiikiiniin tahmin edilememesine neden olmaktadir (Mero and
Komi 1987; Varley, Fairweather, and Aughey 2012). Pozitif ivmelenme yetenegi
veya hizlanma (Little and Williams 2005) takim sporlarinda rakipten 6nce golii
engelleme ve rakipten once topa ilk hamle yapmak gibi kritik aktivitelerde
kullanilmaktadir (Carling et al. 2008; Reilly, Bangsbo, and Franks 2000). Pozitif
ivmelenmede, sabit hizda meydana gelen hareketten daha fazla enerjiye ihtiyag
duyulmaktadir (Osgnach et al. 2010). Fakat giiniimiize kadar hi¢ bir metot takim
sporlarinda pozitif ivmelenmenin 6l¢iimiinii dogrulamamistir (Reilly et al. 2008).
Negatif ivmelenme veya yavaslama da takim sporlarinda hizlanma gibi énemli bir
yere sahiptir(Osgnach et al. 2010; Spencer et al. 2004) ve viicut iizerinde 6nemli
mekaniksel stres yaratmaktadir (Thompson, Nicholas, and Williams 1999).
Yavaslama i¢in gerekli ekzantrik kas olaylari performansin sinirlanmasia veya

artmasina neden olmaktadir (Howatson and Milak 2009). Uygun bir dl¢iim aract
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mevcutsa takim sporlariin hizlanma ve yavaslama taleplerinin dl¢tilmesi bilgimize
biiyiikk deger katmaktadir (GPSvs.). Sistemlerinin bu nitelikleri 6l¢ebilme yetenegi
hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Takim sporlar1 sporcularinin fiziksel taleplerini
Olcmek i¢in GPS teknolojisi gliniimiizde antrenman ve magclarda yaygin bir sekilde

kullanilmaktadir (Aughey 2010; Brewer et al. 2010; Coutts et al. 2010).
4.6. Savunma ve Hiicum Becerileri

Futbol performansi birgok faktére baghdir. Teknik beceri (Ali 2011) oyun
taktigi (Reilly and White 2005) ve dayaniklilik kapasitesinin (Bangsbo, laia, and
Krustrup 2008; Dellal et al. 2008) miisabaka performansi iizerine 6nemli etkileri
oldugu bilinmektedir. Bu sebepten dolay1r futbol performansini iyilestirmek icin
gelistirilmesi gereken teknik ve taktik becerilere ek olarak aerobik dayaniklilik
kapasitesi futbolda fiziksel antrenmanlar i¢in énemli bir bilesendir (Dellal, et al.,
2008). Helgerud ve arkadaslar1 (Helgerud, Engen, Wisleff, & Hoff, 2001) kosu
interval antrenmanlarinin etkinligini gostermesine ragmen sinirli alan oyunlari
genellikle futbolcularda aerobik antrenman uyaranit saglamak i¢in genel interval
antrenmanlara alternatif olarak siklikla kullanilmaktadir (Little and Williams 2006;
Ermanno Rampinini et al. 2007). Elit diizey spor miisabakalarinda profesyonel
futbolcular giiniimiiz futbolunda teknik ve taktiksel taleplerini tamamlayici nitelikte
gelistirilmis fiziki yeteneklere sahip olmasi beklenmektedir (Aziz, Chia, and Teh
2000). Bu 6nemli teknik yetenekler arasinda, kisa pas yetenegi en onemlisi olarak
kabul edilmektedir. Diinya Kupalarini analiz eden ¢esitli ¢alismalarda, atilan gollerin
gecilmesi ve gol atilmasinda pasin ve Ozellikle kisa pasin 6nemi vurgulanmistir

(Hughes and Franks 2005; Sajadi, N., & Rahnama 2007).

4.6.1. Defansif Teknik:

Bu calismada, miisabakalardaki ikili miicadele sayilar1 takimlarin defansif
ozelliklerini tanimlayan bir parametre olarak kullanildi. A.Y.A.S defansif beceri
seviyesinde bir gelisme beklenirken defansif teknik beceri seviyesi A.Y.A.O ve
A.Y.A.S arasinda bir fark olmadig: goriildii. Bu farkin goériilmemesi 6 haftalik asiri
yiiklenme antrenman doneminde futbolcularda asir1 zorlanmanin sebep oldugu
yorgunluktan kaynaklanabilecegi degerlendirilebilir. A.A sonrasi yapilan magta
defansif teknik becerilerde A.Y.A.O ve A.Y.A.S yapilan maglar karsilastirildiginda

gelisim goriilmektedir. Bu gelisim A.A'nin etkinliginin gostergesi olabilir.
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A.Y.D.O magla A.Y.D.S yapilan mag arasindaki antrenmanlarin sebep oldugu
adaptasyonu kaybetmeksizin A.A doneminde yorgunlugun uzaklastirilmasiyla
defansif teknik becerilerde gelisim gorilmistiir. Her ne kadar A.A'min etkisine
bakilmasa da, SAO antrenmanlarinin magtaki defansif teknik becerileri gelistirdigi
bir ¢alismada rapor edilmistir (Ozcan |, Eniseler N 2015). Bu c¢alismada AnE
seviyesinde yiliksek siddetli dar alan oyunlari, 6 haftalik antrenmanlar siiresince
kullanilmistir. Hem antrenman yontemi olarak SAO'nin kullanilmasi hem de
yiiklenme siddetleri ve ¢alismanin sonuglari ¢galismamizi desteklemektedir.

4.6.2. Ofansif Teknik:

Miisabaka esnasinda yapilan pas, dribling ve ¢alim sayilar1 ofansif teknigi ortaya
koyan parametre olarak disiinilmektedir (Rampinini et al. 2009). Yaptigimi
calismada miisabaka sirasinda yapilan kisa pas (uzunlugu < 37m) ve uzun pas
(uzunlugu > 37m) sayilar1 ayirt edilmeksizin toplam pas olarak sayilmistir
(Rampinini et al. 2009). Bu calismada A.Y.A.S. yapilan magta ofansif teknik
sonuglari, agir1 zorlanmanin sonucunda olusan yorgunluk nedeniyle diisiis gosterdigi
goriilmektedir (Tablo 23). A.Y.A.S. uygulanan A.A sonrasindaki magta sporcularin
ofansif teknik beceri performanslarinin anlamli bir sekilde arttigi goriilmistiir.
Ofansif teknik beceri performanslarinin anlamli artis, A.A'nin etkisinden
kaynaklandig1 agikca goriilmektedir.

Teknik beceri, basarili ve basarisiz oyuncuyu ayirmada bir kriter olarak ele
alinmakta ve macin ilerleyen dakikalarinda teknik becerilerin ve 6zellikle basarili pas
becerisinin yorgunlukla beraber diistiigii bildirilmektedir (Harper et al. 2014).
Futbolda SAO, yorgunlugun gecikmesine neden olan futbola 6zgii dayaniklilik ve
teknik beceri gelisiminin saglanmasinda etkili bir antrenman yontemdir (Hill-Haas et
al. 2011).Bu anlamda yaptigimiz bu ¢alisma, futbol antrenmani olarak kullanilan
SAO'nun hem defansif hem de ofansif teknik becerinin gelismesine hem de futbol
macindaki fiziksel performansin artmasina neden olmasi, SAO antrenmanlarinin
etkisini gosteren ¢aligmalarla ayni paralellikte oldugu goriilmektedir.

4.6.3. Topla Temas Sayilari

Bu calismada toplam mag topla temas sayilarina baktigimizda A.Y.A.S magcla
A.A sonrast mag¢ arasinda anlamli fark goriilmektedir (Tablo 21). Bunun sebebi
olarak A.A donemi oOncesinde olusan yorgunlugun ortadan kaldirilmasi olarak

soylenebilir. Topla temas sayilarinda A.Y.A.O ve A.Y.A.S. mag verileri arasinda
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fark olmadigi goriilmektedir. Her ne kadar fark olmadigi goriilse de A.Y.A.O
donemindeki sporcularin antrenmansizligi sonucu verilerin diisiik olmasi daha sonra
antrenmanlar sonrasindaki gelisimin, olusan asir1 zorlanma nedeniyle goriilememesi
topla temas sayilarinda gelisimin olmadigi anlamina gelmemelidir. Bununda kaniti
olarak A.A magtaki topla temas sayilarinin yiikselmesini gosterebiliriz.

Topla temas sayilarinin dayaniklilik kapasitesiyle iliskisi oldugu Helgerud ve
ekibi tarafindan bildirilmistir (Helgerud et al. 2001b). Helgerud ve ekibinin 2001'de
yaptig1 ¢calismada futbolda artan maxVO; magtaki topla temas sayilarinda anlamli bir
artisa sebep oldugu rapor edilmistir. Yaptigimiz c¢alismada anaerobik esik
seviyesinde 6 hafta boyunca yapilan SAO antrenmanlar1 sonrasinda maxVO,
seviyesinde artis oldugu goriilmiistiir. Helgerud ve ekibinin g¢aligmasina benzer

sekilde A.A sonras1 oynanan maclarda topla temas sayilarinin arttig1 goriilmiistiir.
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5. SONUC VE ONERILER:

Yaptigimiz c¢alismada 6zellikle sezon Oncesi hazirlik periyodu boyunca hem
performans artisin1 saglamada hem de antrenmanlarin yarattig1 yorgunlugun
uzaklagtirilmasinda azaltim antrenmanlarinin etkisi ¢alismanin sonuglariyla ortaya
konmustir. Bu ¢aligmada 7 giinlik azaltim antrenmani uygulanmig ve diislik
performans seviyesindeki amatdr futbolcularin 7 gilinliik azaltim antrenmani
sonucunda teknik beceri, ma¢ boyunca katedilen toplam mesafe ve orta ve diisiik
hizlarda katedilen mesafelerde artis oldugu goriilerek azaltim antrenmanlarinin etkisi
kanitlanmistir. 7 giinliik uyguladigimiz azaltim antrenmanlarinin siiresinin daha fazla
veya daha az olmasi durumundaki mag¢ performansina olacak etkisi konusunda

ileride yapilacak olan bir ¢ok ¢aligmaya yon verici olacaktir.
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EK3

T.C.
MANISA CELAL BAYAR ONIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YONETIM KURULU KARAR ORNEGI

Karar Tarihi

Toplanti Savist

Karar Sayisi

20.01.2015

02

48

E—

Karar 43- Spor Bilimleri Anabilim Dali Bagkanhfmn 13.01.2015 tarih, 03ile 07 sayih
yazilan ile Doktora dgrencisi Cagatay SAHAN'in “Futbolda Sinirh Alan Oyun
Antrenmanlart  ile Azalom Antrenmanlaninin Mag  Performansi ve  Fizyolojik
Parametreler Uzerine Etkisi™ baghkl tez konususun, Etik Kurul Onayr alinmas: kayds ile
kabuliine OY BIRLIGI ile karar verildi.

Imza
Prof. Dr. Ayse AKTAS
Enstitii Middari
Imza Imza Imza
Yrd. Dog. Dr. Stheyla RAHMAN Yrd. Dog. Dr. Sebnem SENOL Prof. Dr. Necip KUTLU
Miidir Yardimeist Mudar Yardimcisi Uye
Imza Imza
Dog. Dr. Mehmet GORAL Dag. Dr. Sezgi CINAR PAKYUZ
Oye ve
(Ozcan GERCEKER
Enstitit Sekreteri
Raportdr
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EK 4
T.C.
CELAL BAYAR UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI DEKANLIGI
YEREL ETiK KURUL
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

FUTBOLDA SINIRLI ALAN OYUN ANTRENMANLARI iLE AZALTIM
ANTRENMANLARININ MAC PERFORMANSI VE

FiZYOLOJIK PARAMETRELER UZERINE ETKISI

Bir aragtirma c¢aliymasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karari
tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce arastirmanin neden
yapildigint  bilgilerinizin nasil kullanilacagimin ¢alismamin neleri icerdigini ve olasit yararlarini
risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulart anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice
okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz é6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz.
Eger ¢alismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Géniillii Olur
Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu
calismaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Caliyma amaciyla
yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz digindaki tiim laboratuvar testleri ¢calisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya baglh bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal
giivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Bu ¢alismanin amaci; futbolda 7 haftalik hazirlik doneminde uygulanacak olan anaerobik esik siddetinde
oyun antrenmanlart sonrasinda,l haftalik taper (azaltim) antrenmanlarmmin futbolcularin aerobik dayaniklilik
seviyeleri ve katettikleri kosu mesafelerindeki degigimleri gozlemlemektir.

CALISMA iSLEMLERI:

Bu ¢alismaya katilan sporcular 8 hafta boyunca iist diizey futbol takimlar: gibi antrenman yapacaklardir.
Her hafta antrenman yiiklerinde artiglar olacaktir. Bu artislar 6. Haftada en iist seviyeye cikacak ve 2 hafta
yiiksek siddette antrenmanlar yapilacaktir. Bu yiiksek siddette antrenmanlar swrasinda saghk ekibi hazir
bulunacaktir. 8. Hafta geldiginde ise antrenman siireleri azaltilarak 1 haftalik azaltim antrenmanlari donemine
girilecektir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Profesyonel takimlarin _antrenman modellerini _uygulavarak o6grenme
imkami _saglar. Calismaya katilan sporcular ivi antrene olma firsatim
vakalayacaklardir. Bu durumda onlara ilerleyen futbol hayatlarinda bir
avantaj saglayacaktir.
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KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu ¢alismada elde edilen bilgiler sadece bu ¢alismada kullanilacak olup, higbir
sekilde paylasilmayacaktir. Kullanilan verilerde isimler gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSILER :

1. Prof. Dr. Nivazi ENISELER
2. Ars. Gor.Cagatay SAHAN

Calismaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistm ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmayr kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Bu onay, ilgili higbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum
saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalari
da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli | Vasinin Adi

Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamik* Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact® Adt

Tarih ve Imza:
Soyad: arih ve Imza

Adres ve Telefon:

1: Goniilliintin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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OZGECMIS
Adi Soyadi : Cagatay SAHAN

Dogum Tarihi : 13 Nisan 1979

Unvani : Ars. Gor.
Ogrenim Durumu : Doktora
Cahlistigs Kurum : Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri
Fakultesi
[ Derece | Béliim/Program | Universite vl
Lisans Beden egitimi Celal bayar Universitesi 1996-2000
ogretmenligi
Y. Lisans Hareket Celal bayar Universitesi 2002-2005
antrenman bilimi
Doktora Hareket Celal bayar Universitesi 2010- ..
antrenman bilimi

YABANCI DiL

IELTS \ 4.5

Yayinlar

Uluslararasi1 hakemli dergilerde yaymnlanan makaleler (SCI & SSCI & Arts and
Humanities)

Cam S.F., Colakoglu M., Sekuri C., Colakoglu S., Sahan C., Berdeli B.Association
Between The ACE I/D Gene Polymorphism and Physical Performance in A Homogeneous
Non-Elite Cohort( Canadian Journal of Applied Physiology )

G.Biiyiikyazi, M Colakoglu, E.Sayit Bilgin, C.Sahan, $.Colakoglu Effects of Eight-
Week Single Versus Multiple Sets of Resistance Training on Bone Mineral Density in
Young Males.,European Journal of Nuclear Medicine and Molecular Imaging 2004 31:2

Isokinetic Strength Responses to Seasonlong Training andCompetition in Turkish Eli
teSoccer Players Niyazi Eniseler, Cagatay Sahan, Hikmet Vurgun, Hasan Fehmi Mavi
Journal of Human Kinetics volume 31/2012, 159-168

Yayinlanan Kitap ve kitap boliimleri

1. Uluslararasi bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitabinda (Proceedings)
basilan bildiriler

Tecnical Analysis Of Playing Performance 2012 Women’s Europen

Championships And Olympic Games. Hikmet Vurgun, Turan Isik, Cagatay sahan,
Orhan Isik. International Balkan Symposium In Sport Sciences 2013
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Ulusal hakemli dergilerde yayinlanan makaleler

1. Sahan C, Eniseler N., Kayitken B., ince P. Din¢ N. Futbol Hakemlerinin
Laboratuvarda Olgiilen Maksimal Oksijen Tiiketimi, Maksimal Kalp Atinm1 Degerleri
Ile Miisabakadaki Fizyolojik Yiikiin Tahmin Edilmesi............

2. G.Biiyiikyazi, M Colakoglu, E.Sayit Bilgin, C.Sahan, S.Colakoglu Sekiz
Haftahk Tek Ve Cok Setli Diren¢ Antrenmanlarinin Gen¢ Erkeklerin Kemik Mineral
Yogunlugu Uzerine Etkileri Tiirkiye Spor Hekimligi Dergisi., Mart, 2004

3. Zekioglu A.Aktas Z.Er N. Sahan C.Futbol Hakemlerinin Ma¢ Esnasinda
Karsilastiklar1 Tehdit Ve Fiziksel Saldir: ile Tlgili Algilarin Degerlendirmesi 10.
Uluslararsi Spor Bilimleri Kongresi 2008

4. Eniseler N., Sahan P., Din¢ N., Sahan C. Mag¢ Sirasinda Adolesan Futbol
Oyuncularmin Fizyolojik Cevaplari 10. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi 2008

5. Eniseler N., Sahan C., Din¢ N. , Sahan P. 16-17 Yas Grubu Tiirk Elit Erkek
Futbolcularin Anaerobik Esik Degerleri Ve Baz1 Fizyolojik Parametreleri 10.
Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi 2008

Ulusal bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitabinda basilan bildiriler

Mag SirasindaAdolesan Futbol Oyuncularinin Fizyolojik Cevaplari Eniseler
N.,.Sahan C. Din¢ N.,Sahan P, International Sport Science Congress October 23-25 2008
Bolu Turkey (Sozlii Sunum)

16-17 Yas Grubu Tiirk Erkek Elit Futbolcularin Anaerobik Esikdegerleri Ve
Baz Fizyolojik Parametreleri Eniseler N., Sahan P.,Din¢ N., Sahan C. International Sport
Science Congress October 23-25 2008 Bolu Turkey

idari Gorevler

Celal Bayar Universitesi Egitim Ogretim Dénemi Spor Etkinlikleri
Organizasyon/Yiriitme/Ceza Komitesi tiyeligi 2004-Devam ediyor
Fitness Antrendrliigii 2002-2005 / 2012-2013
C.B.U. Erkek Futbol Takimi Antrendrliigii 2001-2015
C.B.U. Erkek Futsal Takim1 Antrendrliigii 2009-2015
C.B.U. Bayan Futsal Takim1 Antrendrliigii 2008-2015
C.B.U. B.E.S.Y.O. Laboratuvar Sorumlulugu 2001-2013
C.B.U. Spor Bilimleri Dergisi Dagitim Koordinatorliigii 2008-2013
C.B.U. B.E.S.Y.O.Giris Yetenek Sinavlari Hazirlik Komitesi Uyeligi
T.F.F.H.G.D Genel Merkez yonetim kurulu iiyeligi 2005-2009
T.F.F.H.G.D. Manisa subesi genel sekreterligi 2004-2010
T.F.F.H.G.D. Manisa subesi bagkani 2013-devam ediyor.
Tiirkiye Futbol Federasyonu Futbol Gelisim Dairesi Uefa Antrendrliik
Kurslarinda Egitmen 2015- devam ediyor
Uzmanlik Alanina Ait Belgeler
1. Futbol Ust Klasman Hakemligi 2009-2016
2. Futbol A Klasman Hakemligi 2016-2017
3. UEA B Futbol Antrenor Belgesi
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Son iki yilda asiste ettigi lisans ve lisansiistii diizeydeki dersler

ARJUCTTITK Y TI

Donem

Dersin Adl

| Haftahk Saati

| Osrenci

|

| Teorik

| Uvagulama

Q
| Jayist

Antrenman Bilimi |
(Prof.Dr. Niyazi
ENISELER)

4

120

Giiz

Teorik Se¢meli Ders,
Yasam Boyu Spor  Yrd.
Dog.Dr. Hikmet Vurgun

60

2016-2017

Teorik Se¢gmeli Ders,
Kadin ve Spor(Yrd.
Dog¢.Dr. Hikmet Vurgun)

60

Futbol

Antrenman Bilimi Il
(Prof.Dr. Niyazi
ENISELER)

120

[lkbahar

Spora  beslenme  (Yrd.
Doc.Dr. Hikmet Vurgun)

100

Sp.Ist. Ver mag
analizi- Il (Yrd. Dog.Dr.
Hikmet Vurgun)

Futbol

Antrenman Bilimi | Yrd.
Doc.Dr. Hikmet Vurgun

120

Teorik Se¢meli Ders,
Yasam Boyu Spor  Yrd.
Doc¢.Dr. Hikmet Vurgun

50

Futbol

Spora  beslenme  Yrd.
Doc.Dr. Hikmet Vurgun

100

Antrenman Bilimi Il (Yrd.
Doc¢.Dr. Hikmet Vurgun)

120

Sp.Ist. Ver mag analizi- 11
(Yrd. Dog.Dr. Hikmet
Vurgun)

Futbol
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