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OZET

Bu calisma; Turkiye Super Ligi'nde yer alan bir futbol takiminda, sezon éncesi hazirlik antrenmanlarinin oyuncularin segilmis
fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri Gzerine etkilerini belirlemeyi hedeflemistir.

Katihmcilarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek icin yas, boy, viicut agirlidi, bacak kuvveti, dikey sigrama, esneklik ve
anaerobik gu¢ degerleri, beden kitle indeksi, vicut yagd yuzdesi ve kitlesi ile yadsiz vicut kitlesi ve viucut sivi toplamlar tespit edilmis
ve hazirlik evresi Oncesinde ve sonrasinda gergeklestirilen iki dlgimden elde edilen her bir fiziksel ve fizyolojik degisken (p<0.05)
anlamhlik seviyesinde, Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi ile istatistiksel olarak kargilastiriimistir.

Sonug olarak; iki 6lgiimden elde edilen verilerin karsilastiriimasina gore, viicut agirhgi, bacak kuvveti, anaerobik gii¢ ve beden
kitle indeksi agisindan iki 6lgim arasinda farklilik anlamsizken (p>0.05), dikey sigrama, esneklik, vicut yag ylzdesi ve kitlesi, yagsiz
vucut kiitlesi ve viicut sivi toplaminda iki 6lclim arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hazirlik sezonu, Bacak kuvveti, Dikey sicrama, Esneklik, Anaerobik gti¢

THE EFFECTS OF PRE-SEASON TRAINING ON SELECTED
PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS OF A TURKISH
SUPER LEAGUE TEAM’S PLAYERS*

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of pre-season training on selected physical and physiological
characteristics of a soccer team’s players which take part in the Turkish Super League.

For determining of participant’s physical and physiological qualities; age, body weight and height, leg strength, vertical jump,
flexibility were measured and anaerobic power, body mass index, body fat percentage, body fat mass, fat free mass and total body
water values estimated. These values, which obtained before and after preparation period, were compared as statistical. Statistical
analysis was done by using Wilcoxon Two-Related-Samples Test. Alpha level was set as 0.05 for statistical significance.

In conclusion; “Wilcoxon Two-Related-Samples Test” results indicated that there wasn’t any significant difference (p>0.05) in
body weight, leg strength, anaerobic power and body mass index but vertical jump, flexibility, body fat percentage, body fat mass, fat
free mass and total body water values have significant differences (p<0.05) between two measurements.

Key Words: Soccer, Preparatory period, Leg strength, Vertical jump, Flexibility, Anaerobic power

GIRIS

Futbolda performans; teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar gibi bircok sayida faktére bagh
olarak gelisir. Bir futbol maginda, elit diizeydeki oyuncular % 80-90 maksimal kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir
yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu dayaniklilik yapisi igcerisinde sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici
kuvvet unsurlar da siklikla yer almaktadir (1). Bundan dolayi oyuncular bir tek alanda Ust dliizey seviyeye sahip olmak
yerine futbolla ilgili tim alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip olmak durumundadirlar.

Bu galigmanin bir bélimu 111. Ulusal Futbol ve Bilim Kongresi'nde (2009) bildiri olarak yayinlanmistir.
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Yilhik antrenman dénemlemesi hazirlik evresi, yarisma evresi ve gegis evresi olmak Uzere (¢ ana bolime
ayrilabilir (2, 3). Hazirlk evresi sliresince sporcu yarisma evresi igin gerekli olan fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik
hazirliginin genel temellerini olusturmaya cabaladigindan bu evre, tim antrenman yili icin biyidk 6éneme sahiptir. Bu
evrede ortaya konulacak yetersiz antrenmanin, yarisma evresinde hicbir antrenman ydntemiyle dizeltilemeyecek olan
g0zle gorulur etkileri olacaktir (2).

Takim sporlari igin hazirlik evresi 2-3 aydan daha kisa olmamasi (2, 3) gerekliligine ragmen stiper lig takimlari,
ozellikle de Avrupa kupalari 6n eleme turlarina katiliyorlarsa, hazirlik evresi igin gerekli zamani bulamamaktadirlar.
Hazirlik evresi igin ellerinde 1-1.5 ay gibi kisa slireler bulunan antrendérler de temel antrenman kuramlarina uyarak “temel
dayaniklihidin yaninda kuvvet, slrat, hareketlilik gibi 6zellikleri ele almak” (4, 5) ile birlikte, bu siirenin biyik bir bélimuna
aerobik ve anaerobik dayaniklilik egzersizlerine ayirmak durumunda kalmaktadirlar. Béylece, oyuncular tim mag¢ sezonu
icin ihtiyag duyduklari, tam olarak gelistiriimesi gereken fiziksel ve fizyolojik 6gelerin bir ya da birkaginin gelisiminden
yoksun kalabilmektedirler.

Fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin birbirleri ile iligki icinde olduklari bilinmektedir (6,7,8,9). Bu nedenle fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerin bir ya da bir kaginin yeterince gelisememesi, diger kaliteleri de etkilemekte ve bu durum futbolcularin
mag performansina direkt olarak yansimaktadir. Futbolcularda meydana gelen bu yetersizlik sadece fiziksel olarak
kalmayip teknik-taktik anlamda da bir eksiklige neden olmaktadir. Ornegin; “kuvvetten yoksun bir kas sistemiyle optimal
bir surat olusturulamazken” (10) ayni zamanda etkili bir orta, sut ya da uzak mesafeye isabetli pas da atilamaz. Bdylece
etkili orta, pas ve/veya suta dayall teknik-taktik yapi da bozulmus olur. Bu eksiklikler bitiinli ise maglarda basarisizliga
ugranmasinin ana nedenlerinden biri haline gelebilir.

Bu galismada amag; Tirkiye Futbol Siper Lig'inde yer alan bir takimin futbolcularinin 40 glinlik hazirlik evresi
boyunca yapmis olduklari antrenmanlarin, oyuncularin viicut agirhdi, beden kitle indeksi, viicut yag yutzdesi, viicut yag
kitlesi, yagsiz vicut kitlesi, vicut sivi toplami, bacak kuvveti, dikey sigrama, esneklik ve anaerobik gl¢ ozellikleri
Uzerine etkilerinin belirlenmesidir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu arastirmaya, Turkiye Super Ligi'nde yer alan bir takimin 15 profesyonel futbolcusu génulli olarak katilmistir.
Futbolcularin herhangi bir sakatliklari yoktur ve antrenmanlarina diizenli olarak devam etmektedirler. Ik 6lglimlerde 29
futbolcu yer almasina karsin, hazirlik kampi sonunda 14 oyuncunun bagka takimlara transfer olmalarindan dolayi
calisma ilk 6lglimlerde yer alan 15 futbolcu ile tamamlanmistir.

40 gun siren hazirlik evresi boyunca futbolcular haftada 6 glin antrenman yapmis, 1 gin dinlenmislerdir.
Antrenmanlarin icerigi ¢cogunlukla aerobik ve anaerobik dayaniklilik egzersizlerinden olusmustur. Bu calismalara ek
olarak, teknik-taktik galismalar ile son 10 gunlik surecte hazirlik maglari yapilmistir. Futbolcularin ilk dlgtimleri, Haziran
ayl sonunda sezon hazirliklarina basladiklari gin, ikinci élcimleri ise Agustos ayl basinda hazirlik galismalarini
tamamladiktan hemen sonra gergeklestirilmistir.

Her bir testin uygulanisi, élcimler alinmadan énce katihmcilara gésterilerek anlatiimistir. Testler uygulanmadan
once, literatur bilgilere dayanilarak (11, 12) katihmcilara 15 dakika isinma siresi taninmigtir. Tim katihmcilar 5 dakikalik
dustk tempo kosunun ardindan gesitli bedensel 1sinma hareketleri ve acma-germe egzersizleri ile 1sinma periyodu
tamamlanmistir. Katilimcilarin yaslar yil olarak tespit edilirken, fiziksel 6lgiimlerden vicut agirhgi, beden kitle indeksi,
vicut yag yuzdesi ve kitlesi, yagsiz vicut kutlesi ve vicut sivi toplami hesaplamalari Tanita marka vicut yag
analizériinde, boy 6lgimi ise Holtaine marka stadiometre ile yapilmigtir. Denekler ¢iplak ayakli olarak ve sadece sort ve
tisért giymis halde tartilmislardir, kiyafet agirliklari 0.5 kg olarak distlmus ve sonuglar 0.5 kg hassasiyetle kaydedilmistir.
Boy ol¢iimlerinde, denekler ayakta dik pozisyonda dururken, skalanin izerinde kayan kaliper denegin kafasinin lzerine
dokunacak sekilde ayarlanmig ve uzunluklar okunup 1cm hassasiyetle kaydedilmistir (13).

Deneklerin esneklik dlgimleri otur-eris testiyle yapiimigtir. Test, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm. ve yuksekligi
32 cm, Ust yUzey uzunlugu 55 cm., genisligi 45 cm.; ayrica Ust ylzeyi ayaklarin dayandidi yliizeyden 15 cm. digarida
olan; Ust ylzeyi tUzerinde 50 cm’lik 6lgiim cetveli bulunan bir sehpa (14) ile yapilmistir. Performans testlerinden dikey
sigrama testi Olgiimleri icin Takei marka 0,1 cm hassasiyette dijital jumpmetre kullanilmistir. Katilimcilar, sigrama igin
dizlerden hiz almada ¢6kme isleminde ve zamani kullanmada serbesttir (15). Bacak kuvveti élgimd, Takei marka sirt ve
bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Denekler; dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin
Uzerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diz ve gévde hafifce dne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre
barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari gekmiglerdir (16).

Anaerobik gug tespiti; Takei marka jumpmetre ile deneklerin dikey sigrama degerleri belirlenip, (P = V4,9
(Agirlik) VD™ formili (17, 18) kullanilarak yapilmistir. Formilde “P” giicli, “D" ise dikey sigrama mesafesini metre
cinsinden temsil etmektedir.

Her bir test iki defa tekrar edilmis ve yiiksek olan &lgiim sonucu bilgi formuna kayit edilmistir. istatistiksel
analizler icin SPSS (Ver.13) paket programi kullanilarak “Wilcoxon Eslestiriimis iki Ornek Testi” uygulanmistir. Yaniima
dizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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BULGULAR

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamasi 25.67 + 3.79 yil, boy uzunlugu ortalamasi 179.10 +
5.43 cm ve profesyonel sporculuk sireleri 7.80 £ 4.39 yil olarak belirlenmistir. Yapilan iki ayri élgimden elde edilen
ortalamalar ve karsilastirmalar Tablo 1°de verilmigtir.

Tablo 1. Segilen Parametrelerde ki Ayri Olglim Sonuglarinin Karsilastiriimasi

B iLK OLGUM SON OLGUM

DEGISKENLER X *ss X tss SONUC
Viicut Agirligi (kg) 77.40+7.55 77.41+6.92 gig:gg

Bacak Kuvveti (kg) 14353 + 19.30 142.07 + 17.82 z o0
Dikey Sigrama (cm) 61.60 + 4.66 64.53 + 5.83 zzg'_gg
Esneklik (cm) 29.47 + 6.58 30.77 + 5.49 g=<06(.):5
Anaerobik Giig (kgm/sn) 134.49 + 15.04 137.55 + 14.04 gig:g?
Beden Kitle Indeksi(kg/m?) 23.94 +1.50 23.93+1.43 518:32

Viicut Yag Yiizdesi (%) 7.73+2.28 6.25+1.70 z= <Od‘_)($51
Viicut Yag Kitlesi (kg) 6.09 + 2.30 491+ 168 z=<06(.)351
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) 71.39 £ 6.01 72.50 + 5.80 z=<06(.)015
Viicut Svi Toplami (It 52.25 + 4.39 53.00 + 4.24 g=<06(.)o15

iki olglim arasinda; viicut agirhgi, bacak kuvveti, anaerobik giic ve beden kitle indeksi ydniinden farklar
istatistiksel olarak anlamsizken (p>0.05), dikey sigrama, esneklik, viicut yag ylzdesi ve kiitlesi, yagsiz vicut kitlesi ve
vicut sivi toplaminda meydana gelen farklar istatistiksel olarak anlamhdir (p<0.05).

TARTISMA

Siper lig diizeyindeki profesyonel futbolcularin hazirlik dénemi antrenmanlari sonucunda fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinde meydana gelen degisimler Uzerine kisitli sayida yapilmis calismalar arasinda, bu calisma ile benzer
sonuglar tasiyanlarin yani sira farkli sonuglar tasiyanlarda bulunmaktadir.

Akcinar ve ark. (2009), caligmalarinda profesyonel futbolcularin yas ortalamalarini 25.29 + 4.28 yil olarak
belirlerken (19), Taskin (2006), yas ortalamasi 23.56 + 3.34 yil olan futbolcularin viicut agirliklarini 73.64 + 4.67 kg, boy
uzunluklarini ise 179.00 + 4.00 cm olarak belirtmistir (20). Ozberk ve ark. (2009), siiper ligde oynayan iki farkl futbolcu
grubunda yas ortalamalarini 25.3 + 3.8 yil ve 24.9 + 3.6 yil, boy ortalamalarini 1.79 £ 0.1 m ve 1.79 + 0.1 m, vicut
agirhklarini 75.4 £ 5.7 kg ve 75.5 + 5.9 kg, beden kitle endeksini ise 23.5 kg/m2 + 1.3 ve 236 £ 1.3 kg/m2 olarak
bildirmiglerdir (21). Aslan ve ark. (2010), slper lig oyunculari ile gergeklestirdikleri galismalarinda; yas ortalamasini 24.27
+ 3.93 yil, boy uzunlugunu 180.10 + 5.77 cm, vucut agirhgini 76.81 + 7.39 kg, dikey sicramayi 59.89 + 4.98 cm, bacak
kuvvetini 138.74 + 19.08 kg, anaerobik glici 131.52 + 14.31 kgm/sn ve esneklik ortalamasini 30.96 + 6.66 cm olarak
belirlemigleridir (22). Akin ve ark. (2004), bir slper lig takiminin yas ortalamalari 24.7 + 4.2 yil olan 24 oyuncusu ile
gerceklestirdikleri élgiimlerde; boy uzunlugunu 180.00 + 4.40 cm, vicut agirhgini 74.50 + 3.60 kg, beden kitle indeksini
23.00 £ 1.20, viucut yag yuzdesini 10.70 + 1.10, vucut yag agirhgini 8.00 + 1.00 kg, yagdsiz vicut agirligini 66.60 £ 3.00
kg ve otur-uzan testi ortalamasini 19.00 £ 4.40 cm olarak bulmuslardir (23). Miniroglu ve ark. (2004); yas ortalamasi
22.20 £ 3.41 yil, antrenman yasi 12.40 £ 4.20 yil, boy uzunlugu 178.90 + 5.13 cm ve vicut agirligi ortalamalari 74.85 +
5.34 kg olan super lig futbolcularinda vucut yag ylzdesini 6.43 + 1.67, dikey sigrama ortalamasini 58.70 + 6.94 cm ve
esneklik degerlerini 31.57 + 5.78 cm olarak bulmuslardir (24). Diger ¢alismalarda elde edilen sonuglarin birgogu, bu
calismada bulunan sonuglar ile benzerlik tagimaktadir.

Literatlirde yer alan birgok calisma sonucu, 4 - 6 hafta arasinda uygulanan antrenman programlarinin
katihmcilarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bir kismi ya da tamami (izerinde anlamli gelismeler saglayamadiklarina
isaret ederken, 8 - 10 hafta arasinda antrenman programlarinin uygulandigi bircok galismada ise fiziksel ve fizyolojik
ozellikler Gzerinde anlamli gelismelerin meydana geldigi belirlenmistir. Kartal ve Gunay (1994) calismalarinda; yas
ortalamasi 24.70 + 2.41 yil, boy uzunlugu 1.70 + 0.08 metre olan 37 futbolcudan olusan takimin 4 hafta siiren hazirlik
programindan sonra anaerobik gui¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir dedisim olurken, kuvvet ve beden yag
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yuzdesi de@erlerindeki degisimin anlamsiz oldugunu belirtmiglerdir (25). Agikada ve ark. (1996) yaptiklan ¢alismada; yas
ortalamalari 23.33 £ 2.86 yiIl ve boy ortalamalari 176.22 + 5.11 cm olan futbolcularin 6 haftalik bir hazirhk periyodu
sonrasinda viicut agirliklarinda ve sigramalarinda meydana gelen degisimleri istatistiksel olarak anlamsiz bulmusglar fakat
vicut yag ylzdesinde anlamli bir artis oldugunu bildirmislerdir (26). Gengay ve Coksevim (2000), 4 haftalik hazirlik
evresi sonunda 20 futbolcunun vicut agirhdi, esneklik, anaerobik gi¢ ve vucut yag yuzdesi degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml bir deg@isime rastlayamamislardir (27). Maniroglu ve ark. (2000), 20 super lig futbolcusu ile yaptiklari
calismada; 6 haftalik hazirlik slreci sonunda futbolcularin esneklik degerlerinde anlamli bir degisme olmazken viicut
agirligi, anaerobik gig, dikey sigrama ve beden yag ylizdesi de@erlerinde anlamli bir degisimin meydana geldigini
bildirmiglerdir (24). Guler (2007), 7 haftalik futbol antrenmanlarinin futbolcularin vicut agirligi, vicut yad dizeyi, kas
kuvveti ve dayanikliligi, esnekligi, anaerobik glicii ve aerobik dayanikhligina etkisinin olmadigini bildirmistir (28).

Kurt ve ark. (2009), 20 sporcu ile yaptiklari galismada 8 haftalik antrenman sonunda 30 m ve 60 m derecelerinin
anlamli derecede iyilestigini belirtmislerdir (29). Ates ve Atesoglu (2007), 10 hafta boyunca uyguladiklari antrenmanlarin,
geng futbolcularin Ust ve alt ekstremite kuvvetleri Gzerine olumlu yénde etkisi oldugunu tespit etmislerdir (30). Tagkin ve
ark. (2008), 10 hafta siresince haftada 3 kez yapilan dairesel antrenmanin dikey sigrama, esneklik, viicut yag ylizdesi ve
vicut agirligi degerleri bakimindan anlamli bir fark yarattigini tespit etmislerdir (31). Ugras ve ark. (2002), bir futbol
takimina uyguladiklari 10 haftalik hazirlik programi sonucunda futbolcularin anaerobik gii¢, uzun atlama, 30 m ve 60 m
surat, bacak kuvveti, dikey sigrama, esneklik, aerobik gliic ve viicut yad yizdesi degerlerinde anlamli gelisme tespit
etmislerdir (32). Harber ve ark. (2004), 10 hafta slreyle haftada iki kez uygulanan dairesel antrenmanda, calisilan on
egzersizden dokuzunda maksimal kuvvetin anlaml derecede artis gésterdigini bildirmiglerdir (33). Yine, 10 hafta sireyle
haftada iki kez uygulanan dairesel antrenmanin faydalarinin incelendigi bir calismada, esneklik, maksimal oksijen
tiketimi ve anaerobik esik degerlerinde anlamli artiglar bulunmustur (34).

Bu calismada olgllen parametrelere bakildiginda, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ degerlerindeki degisimin
anlamh olmamasi, yapilan antrenmanlarin daha cok dayanikhhidi geligtirici tirden egzersizler iceriyor olmasi ve kuvvet
calismalarina yeterince yer ayrilmamis olmasina baglanabilir. Vicut agirhidi degerlerindeki degisimin anlamli olmamasi
ise futbolcularin hazirlik dénemi sliresince diizenli beslenmeleri ve/veya yapilan antrenmanlarin yag kitlesini azaltirken
kas kutlesinde bir artis meydana getirebileceginden kaynaklanabilir. Hazirlik dénemi sonunda futbolcularin yagsiz viicut
kitlesinde meydana gelen artis da bu durumu destekler niteliktedir.

Vicut yag ylzdesi ve kitlesinde disls, yagsiz vicut kitlesi ve vicut sivi toplaminda artis olarak meydana
gelen anlamli degisimler, Ozellikle aerobik temelli antrenmanlarin vicut yaglari lzerine olan etkileri ile aciklanabilir.
Esneklik degerlerindeki artis, her glin yapilan esneklik egzersizlerine baglanabilir. Literatiirde (35,36) dikey sigrama ile
yagsiz vicut kitlesi arasinda ayni yonlu bir iliski oldugundan bahsedilmesine dayanarak; bu calismada dikey sigrama
degerlerinde meydana gelen artisi, yagsiz vicut kiitlesinde meydana gelen artisla agiklamak mimkin olsa da kuvvet ve
anaerobik glgc ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda da ayni iligkinin var olmasi (8,35) fakat dikey sigrama degerleri artarken
kuvvet ve anaerobik gui¢ degerlerinde bdyle bir artisin olmamasi, nedeni bu ¢alismada belirlenemeyen bagka etkenlerin
de dikey sigramanin artmasinda etkili olabilecegini akla getirmektedir.

Son olarak; 40 gunlik hazirlik evresinin, dlcllen fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerden bazilarinin gelisimi icin yeterli
bir stire¢ olmadigi ya da uygulanan testlerin bu 6zelliklerin gelisimini 6lgmede yetersiz kaldigi da diglndlebilir.

SONUG

Bompa (2003), Harre (1982) ve Dick (1980), yapilan ylklenmenin yiklenme ilkelerine uymadigi ve kompleks
antrenman dizilisi ile yapiimadidi zaman, gelismenin ertelenebilecegini belirtmiglerdir (2, 4, 37). Bu c¢alismada,
sporcularin bir kisim 6zelliklerinin gelisim gostermemesinin hazirlik evresinde yapilan antrenmanlarin dizilisine bagh
oldugu sdylenebilir.

Lig ve kupa maclarinin erken tarihlerde basliyor olmasi, antrendrlerin hazirlik evresini uygun bir sekilde
tamamlayacak sureleri bulamamalarina neden olmaktadir. Bu nedenle antrendrler, tim kaliteleri ayni anda gelistirmek
icin ugrasmakta ya da bir kisim kaliteleri gelistirirken digerlerini 6telemek zorunda kalmaktadirlar. Bu durum ise
bahsedilen kompleks antrenman dizilisinde eksikliklerin meydana gelmesine yol agmaktadir. Bdylece, futbolcular gerekli
gelisimi gésteremeyip tam olarak form tutamamakta ve sakatliklar, beklenilmeyen yenilgiler, vb olumsuzluklar takimlara
zarar verebilmektedir.

Avrupa’nin énemli liglerinden 20 takimli ispanya Birinci Ligi “La Liga”da, lig 29 Agustos 2009, 20 takimli ingiltere
Premier Lig’'de 15 Adustos 2009 ve 20 takimli italya Ligi “Serie A’da 22 Adustos 2009°da baslarken, 18 takimh Tiirkiye
Siiper Ligi'nde 7 Agustos’ta baslamistir (38). Siiper lig, ispanya’dan 3 hafta, ingiltere’den 1 hafta ve italya’dan 2 hafta
dnce baslayip ispanya ve italya ile ayni anda biterken ingiltere liginden 1 hafta sonra bitmektedir. Bdylece diger ligler bir
sezonda Turkiye liginden 4 mag fazla oynadiklari halde, hazirlik evresi igin 2-3 haftalik daha fazla sirelere sahip
olabilmektedirler. Bu da onlarin yeni sezona hazirlik igin kullanabilecekleri yaklasik 9 haftalik bir zaman demek olurken,
Turkiye Super Lig takimlari igin bu sireler 5-6 haftalarla sinirli kalmaktadir.
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Literatlr incelendiginde, genellikle 4, 5, ya da 6 hafta uygulanan antrenman programlarinin, birgok fiziksel-
fizyolojik 6zelligin gelisiminde anlamli bir etkisinin olmadigi sdylenirken, 8-10 haftalik antrenman programlarinin benzer
parametrelerin gelisimini sagladigi gorilmektedir. Bu nedenle denilebilir ki; 8 haftadan daha az sliren hazirlik evresi,
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerden birgogunu tam olarak gelistirememektedir. Takimlarin hazirlik evresini verimli
gegirememelerinden kaynaklanan olumsuzluklarin éniine gegilebilmesi icin, dnlemlerden biri; “3-4 hafta sliren, sporcunun
fiziksel ve psikolojik olarak yenilenmesini saglayacak kadar dinlenme igeren ve spordaki verim diizeyine bagh olarak
haftada 3 ya da 5 kez yapilacak antrenmanlar’(2) ile desteklenen, “off-season” da denilen gegis evresinin iyi
degerlendirilerek, hazirlik sezonu igin iyi bir baglangicin yapilmasini saglamak olsa da belki daha énemli ve verimli olani
hazirlik sezonunun amacina ulasmasina yetecek kadar zamana yayilmasini saglamaktir. Bunu saglamak igin; Turkiye
Futbol Federasyonu, takimlara hazirlik evresini gegirebilecekleri daha fazla zaman taniyacak takvimsel dizenlemeleri
yapmayi g6z éniinde bulundurabilir.
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