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Futbolda Dayaniklilik Performansinin
Degerlendirilmesi ve Geligtirilmesi

Assessment and Improvement of
Endurance Performance in Soccer

OZET Futbol, aerobik ve anaerobik performansin iyi gelistirilmis olmas: gereken yiiksek siddetli,
aralikli fiziksel aktiviteleri iceren bir spor brangidir. Futbol yiiksek derecede teknik beceri, kuvvet,
ceviklik ve dayaniklilik gibi dikkate alinmasi gereken fiziksel 6zelliklere gereksinim duyar. Calis-
malarda elde edilen sonuglar aerobik performansin futbolcularin performanslarinin belirlenme-
sinde 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir. Futbolda, aerobik dayaniklilik antrenman: fiziksel
antrenmanin énemli bilegsenlerinden bir tanesidir. Aerobik dayaniklilik performansi ii¢ 6nemli ele-
mente baghdir: Maksimum oksijen tiiketimi (VO,,,.1), anaerobik esik ve kosu ekonomisi. Aerobik
kapasite saha ve laboratuar testleri aracihigiyla belirlenmektedir. Futbolcularda VO, ., gelisimi
i¢in KAHmaks %90-95’i arasinda yapilan 4x4 interval antrenmanlarin (setler arasinda KAH, ,,/in
%70’inde 3’er dk.’lik aktif dinlenme kosular1 bulunan) ya da futbola 6zgii top ile yapilan (KAH, .
%90-95 arasinda) antrenmanlarin uygun olacag: diistiniilmektedir. Ayrica VO, gelistirilmesi
dogrudan antrenmanin siiresine, siddetine ve sikligina baghdair.

Anahtar Kelimeler: Futbol, dayaniklilik, testler, antrenman

ABSTRACT Soccer is an intermittent, high-intensity physical activity that requires well-devel-
oped aerobic and anaerobic fitness. Soccer is considered fore a physically demanding sport, which
requires a high degree of technical skill, strength, agility and endurance. The findings of the stud-
ies indicate that aerobic performance is important in determining soccer players performance. Aer-
obic training is an important component of physical training in soccer. Aerobic endurance
performance is dependent on three important elements: maximal oxygen uptake (VO,,,..), anaer-
obic threshold, and work economy. Aerobic capacity is normally tested in the laboratory and sev-
eral fields. The training methods employed, has consisted of 4 x 4-min “intervals” running uphill
at 90-95% of maximal heart rate interspersed with 3 min jogging at 70% of maximal heart rate to
facilitate removal of lactate. Research has revealed that a soccer-specific training routine with the
ball might be as effective as plain running. Also improvement in VO, . is directly related to fre-
quency, intensity and durations of training.

Key Words: Soccer, endurance, tests, training
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porda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biri olan dayaniklilik
son yillarda, spor bilimleri alaninda ¢alisan pek ¢ok aragtirmaci i¢in
popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Futbolcularin top tasi-
ma, paslagma ve rakibe iistiinliik saglama gibi gorevlerinin bulunmasi, oyun-
cularin daha hizli ve ¢evik olmalarimi gerektirmektedir.! Mag¢ veya
antrenman sirasinda yapilan yiiksek siddetli yon degistirmeler, ani hizlan-
ma ve yavaglamalar, sigramalar ve cabuk kas hareketi gerektiren aktiviteler
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de kasin ¢abuk kasilabilmesi ve bunu uzun siire de-
vam ettirebilme 6zelligi oyunculara avantaj sagla-
maktadir.>?® Ayrica futbolun, iist diizey dayanik-
lilik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk gibi sportif perfor-
mans ve kontrol gerektiren bir takim ve temas spo-

ru olmasi,*®

gintimtizde kaleci dahil biitiin
mevkilerdeki oyuncularin her tiirlii motorik 6zel-
liklere sahip olmasini gerektirmektedir. Bunun so-
nucu olarakta hiicum oyuncular1 gerektiginde
savunmaya, savunma oyunculari da ayn sekilde
hiicuma yardimc: olmalidirlar.* Futbol oyununun
genis bir alanda oynanmasi ve oyuncularin top ta-
sima, paslasma gibi gorevlerinin farkliliklar: nede-
ni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine bagh
olarak temel motorik 6zelliklerden kassal kuvvet
ve dayaniklilik daha da 6n plana ¢ikmaktadir.® Bu
anlamda futbolda gerek yetenekli sporcuyu se¢me-
de, gerekse sporcularin fiziksel 6zelliklerini, kapa-
sitelerini belirlemede ve gelistirmede, mag
analizlerinin ve performans testlerinin 6nemi art-
mistir. Ozellikle dayaniklilik ve kuvvet gibi kon-
disyonel 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in bulunan
yeni yontemlerin futbolcular {izerinde olusturdugu
farkli etkileri 6l¢mek ve degerlendirmek amaci ile
kullanilan farkl testlerin ortaya konmasi, son yil-
larda futbolda performans, testler ve yeni antren-
man yontemleri alanlarinda bir¢ok arastirmanin

yapilmasina sebep olmustur.

I FUTBOLUN FiZYOLOJIK GEREKSINIMLERI

Son yillarda futbolcularin fizyolojik gereksinimle-
ri hakkinda bilgi sahibi olabilmek i¢in pek ¢ok arag-

Yusuf KOKLU ve ark.

tirmaci tarafindan mag analizi yontemi kullanil-
maktadir.” Yapilan mag analizleri sonuglarinda elit
seviyedeki futbolcularin bir mag sirasinda yaklagik
8.6-14.2 km. arasinda mesafe kat ettikleri belirle-
nirken, kalecilerde bu mesafe ise 4 km. oldugu
(Tablo 1) bilinmektedir. Ayrica oyunun ikinci ya-
risinda birinci yariya oranla egzersiz siddetinde ve
kat edilen mesafede %5-10 oranin da bir diisiisiin
gerceklestigi gozlemlenmistir.>® Bununla birlikte
bir mag sirasinda her bir oyuncu yaklasik 90 sani-
yede bir, ortalama 2-4 sn. de sonlanan sprintler ger-
ceklegtirmektedir.®® Buna bagh olarak da bir mag
sirasinda kat edilen mesafenin %1-11"ini sprintler
olusturmaktadir.”!® Oyun sirasinda her oyuncunun
4-6 sn arasinda sonlanan 1000-1400 adet kisa siire-
li aktivite gerceklestirdigi de yapilan ¢aligmalarda
belirtilmektedir.® Bunun yani sira futbol oyunu,
genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen
gorevlerin farkliliklar: nedeni ile fiziksel ve fizyo-
lojik gereksinimleri bakimindan mevkilere gore
farklilik géstermektedir.® Ornegin orta saha oyun-
cularinin diger alan oyuncularindan daha fazla
mesafe kat ettikleri, hiicum oyuncularinin ise da-
ha ¢ok yiiksek siddetli kosular gerceklestirdikleri
ifade edilmektedir. Orta saha oyuncularinin ise or-
ta siddetli aktiviteleri daha fazla gergeklestirdigi,
ylirtime ve jog gibi diisiik siddetli aktivitelerde ise
mevkiler arasinda herhangi bir farklilik olmadig:
belirtilmigtir."

Futbolcularin top tasima, paslasma ve rakibe
istiinlitk saglama gibi gérevleri bulunmaktadir ve

TABLO 1: Farkl dlke futbolcularinin mag sirasinda kat ettikleri toplam mesafeler.

Kaynak Ol¢iim Grubu

Burgess ve ark."” Avustralyall Elit Futbolcu
Rienzi ve ark.' Giiney Amerikali Milli Futbolcu
Thatcher ve Batterham'® ingiliz Geng Elit Futbolcu
Odetoyinbo ve ark.? Fransiz Elit Futbolcu
Mohr ve ark.? italyan Elit Futbolcu
Barros ve Ark.?! Brezilyali Elit Futbolcu
Miyagi ve ark.?? Japon Elit Futbolcu
Mohr ve ark.® Danimarkalr Elit Futbolcu
Zubillaga ve ark.? ispanyol Elit Futbolcu
Ekblom™

Fernandes ve ark.?

Alman 2.Lig Futbolcusu
Portekizli Elit Futbolcu

n
45
17
12

1
18
55

23

Toplam mesafe (m) Defans Orta Saha Forvet
10100 8800 10100 9900
8600
10274
11000 11000
10980 10360 11000 10480
10012 9835 10537 9612
10460
10800
10339
9800 9600 10 600 10100
12793 14199 12958 11224
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bu yiizden hizli ve gevik olmalar: gerekmektedir.!
Ayrica mag veya antrenman sirasinda yapilan yiik-
sek siddetli yon degistirmeler, ani hizlanma ve ya-
vaglamalar, kayarak miidahaleler, sigcramalar ve
topa vuruslar gibi cabuk kas hareketi gerektiren ak-
tiviteler de kasin ¢cabuk kasilabilmesi 6zelligi saye-
sinde avantaj saglamaktadir. Bu tiir yiiksek siddetli
hareketlerde enerji anaerobik metabolizma tara-
findan kargilanmaktadir.!? Bu anlamda futbolcular
i¢in anaerobik enerji sistemi bu tiir aktiviteleri da-
ha kaliteli yapabilmeleri i¢in 6nemli bir unsurdur.
Yapilan ¢aligmalarda bu durumu destekler bigim-
dedir. Bir mag sirasinda futbolcular KAH_ . /1n
%85’ine, kan laktat diizeyleri ise ortalama 2-10
mM.L? civarinda iken bireysel farkliliklarla 12
mM.L" seviyelerine ¢ikabilmekteyken aerobik me-
tabolizma ise siklikla VO, .1 1n %80’lerine kadar
¢ikabilmektedir.!

Ekblom' yaptig1 aragtirmada bir mag sirasin-
da oyuncularin LA ortalamalarinin 7-8 mM.L"!
arasinda oldugunu belirtirken buna karsilik Bang-
sbo’ oyuncularin mag sirasinda LA diizeylerinin
3-9 mM.L" arasinda degistigini, bireysel olarak 10
mM.L"! LA diizeyini asan oyuncularin bulundu-
gunu ve genel olarak VO, ., /1n %70’ine denk ge-
len KAH’da futbol maginin oynandigini belirt-
mistir. Yukarida ifade edilen 6zellikler ele alindi-
ginda bazi calismalarda amatdr oyuncularin fizik-
sel ve fizyolojik 6zellikler agisindan daha disitk
degerlere sahip olduguna dikkat cekilmektedir
(Tablo 1).81316

I FUTBOLDA DAYANIKLILIK

Futbol mag1 sirasinda ortalama egzersiz siddeti;
anaerobik esige yakin ya da maksimum kalp atim
hizinin %80-90’1 civarinda oldugu ifade edilmek-
tedir. Egzersiz siddetinin artmasi kanda ve kasta
laktik asit birikmesiyle sonu¢lanmaktadir. Kanda
ve kasta laktik asitin birikmesi sporcunun yorul-
masina sebep olmaktadir. Bu da oyuncularin per-
formansini olumsuz yonde etkileyen bir faktor
olarak kargimiza gikar. Bu siire icerisinde oyuncu-
larin tekrarlanan hareketleri ayni kalitede yapabil-
mesi, dayaniklilik kapasitelerinin gelismis olma-
styla yakindan iligkilidir. Futbolda dayaniklilik ka-
pasitesi ii¢ farkl element tarafindan sekillendirilir
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ve bu ii¢ element VO, .- Anaerobik Esik ve Ko-
su Ekonomisi olarak ifade edilir.>

Dayanikhiligin en 6nemli fizyolojik kriterle-
rinden biri olan Maksimal Oksijen Tiiketimi
(VO9maks) aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi
olarak kabul edilir.?¢ Dayaniklihik aktivitelerinde
performans VO, .1 ve VO, 1. 1n yitksek yiizde-
lerinin kullaniminin egzersizde uzun siire siirdiire-
bilmesine baghdir. VO, ., is yiikiindeki ya da
egzersizlere katilan aktif kas kitlesindeki artigla be-
lirli bir maksimal seviyeye ulasan ve daha fazla ar-
tirilamayan O, kullanimini ifade eder.” Wagner
tarafindan VO, .1, dinamik egzersizlerde biiyitk
kas gruplarinin tiiketebildigi en yiiksek oksijen
miktar: olarak tanimlanmigtir.”® Bangsbo® yaptig
caligmada futbolcularin VO, ., lar ile kat ettik-
leri mesafe arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligkinin oldugunu bildirirken, yapilan ¢aligmalar
futbolcularin VO, .1, degerlerinin 48.1 ile 67.8
mlkg'.dk! arasinda degistigini gostermektedir
(Tablo 2).

Futbolcularda dayaniklilik sadece VOj s
bagli degildir. Yiiksek laktik asit tiretimi ve biriki-
mine bagh olarak yorgunluk ortaya ¢ikmadan yiik-
sek VO, .1s degerlerinde egzersiz siddetinde efor
harcayabilmek de 6nem tasimaktadir. Maksimal
oksijen titkketimine gore relatif egzersiz siddeti yiik-
seldikce anaerobik enerji yolunun katilim pay: da-
ha yiiksek olacak ve laktik asit artacaktir. Laktik
asidin kandaki diizeyinin belirli bir konsantrasyo-
nun iizerine ¢iktig1 nokta (4 mmol) anaerobik esik
olarak adlandirilirken Helgerud ve ark.,” tarafin-
dan dinamik olarak ¢alisan biiyiik kas gruplarinda
laktatin ayni anda iiretildigi ve uzaklastirildig: en
yiiksek egzersiz siddeti, kalp atim hiz1 ya da oksijen
tliiketimi olarak tanimlanmaktadir. Oyun igerisin-
deki kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin aymi
kalitede tekrarlanabilmesi, hareketler sirasinda tii-
kenen anaerobik enerji kaynaklarinin aerobik
enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmesine bag-
lidir.” Bu da oyuncularin anaerobik esikten daha
diisitk bir siddete gegirdikleri zamanla yakindan
iligkilidir.*® Anaerobik esik, VO, 110 %82-85’1 ve
Maksimum kalp atim hizinin (KAH,_ 1) %87-901
arasina karsilik gelmektedir.” Ayrica anaerobik
esik artan egzersiz siddetlerinde kan laktat seviye-

BESBD 2009;4(3)
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TABLO 2: Farkl dlke futbolcularinin VO, degerleri.

n Yas Olgiim Grubu VOymaks (MLkg -1.dk-1)  A.E (mlkg-1.min-1)  Olgiim yeri

Tiryaki ve ark.® 16 18-30 arasi  Turk Elit Futbolcu 51.6+3.1 Saha
Helgerud ve ark.® 9 181zx08 Norvecli Elit gencler 58.1+45 478+53 Laboratuar
Dupond ve ark.® 22 202+07 Fransiz Profesyonel Futholcu 60.1+34 Laboratuar
Santos-Silva ve ark.* 11 18.6+0.9 Brezilyali Elit Geng 545+3.9 Laboratuar
Metaxas ve ark.® 35 18110 Yunanistanli Elit Futbolcu 63.6+4.6 Laboratuar

62.7+38 Saha

Sliwowski ve ark.®® 22 17607 Polonyali Geng Futbolcu 56.7+2.5 Saha
Hoff ve ark.# 6 222+33 Norvegli Profesyonel Futbolcu 678+7.6 509+ 4.0 Laboratuar
Chamari ve ark.*! 18 14+04 Norvegli Geng Futbolcu 65.3+5.0 57.3+4.3 Laboratuar
Bangsbo ve Lindquist? 8  22.3+1.0 Danimarkall Profesyonel Futbolcu 604 +1.1 Laboratuar
12 24913 Danimarkall Profesyonel Futbolcu 612+1.6 Laboratuar
Esposito ve ark.* 7 253zx12 italyan Amatdr Futbolcu 51.7+24 Laboratuar

48.1+21 Saha
Impellizzeri ve ark.* 15 17.2+08 Geng Futbolcu 55.6+34 451+ 38 Laboratuar
14 17.2:08 Geng Futbolcu 57.7+4.2 473+4.9 Laboratuar

A.E= Anaerobik Esik

sinin 4 mM.L"a ulast181 kosu hizi1 olarak da tanim-
lanmaktadar.’ Futbol gibi dayaniklihigin 6nemli ol-
dugu
belirlenmesinde anaerobik esik noktasi, VOy,, 16"

sporlarda dayaniklilik performansinin
’tan daha kullanigh bir gostergedir.’' Buna 6rnek
olarak McMilan ve ark.?? sezon oncesi anaerobik
esik kosu hiz1 belirlendikten sonra yapilan antren-
manlarin, miisabaka donemi baglangicinda anaero-
bik esik kosu hizinda gelisimle sonuglandigini ve
ulagilan esik kosu hizinda miisabaka dénemi igeri-
sinde istatistiksel olarak anlamli bir diislis olmadi-
gin1 belirtmiglerdir.

Kosu ekonomisi ise submaksimal bir egzersiz
siddetinde harcanan oksijen miktar1 olarak tanim-
lanir.”” Ayni VO, .1a sahip antrenmanli bireyler
ile antrenmansiz bireyler arasinda %20’lik bir ko-
su ekonomisi farklilig1 olabilmektedir.”” Kosu eko-
nomisi farkliliklarinin sebebi tam olarak bilinme-
mekle beraber anatomik yap1, mekaniksel beceri ve
sinir kas uyumu becerisi ve elastik enerji depolari-
nin etkiledigi diigintilmektedir.®

Futbolculardan mag sirasinda uzun siire yiik-
sek siddetli aktivite yapabilmeleri beklenmektedir.
Ancak c¢aligmalar bu beklentinin aksine mag sira-
sinda oyuncularin daha fazla diisiik siddetli aktivi-
teler gerceklestirdiklerini gostermektedir. Bu goz-
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lem bize mag icerisinde oyuncularin aktivite sevi-
yelerindeki diisiisii ifade etmektedir. Yiiksek
VOy,.ks @ sahip oyuncularin, mag sirasinda sprint
gibi yiiksek siddetli aktiviteleri gerceklestirebilme-
leri i¢in yeterli glikojen depolarina sahip olduklar:
bilinmektedir. Bununla birlikte bu tarz aktiviteler
arasinda toparlanma siireleri de daha kisadir.®*

I FUTBOLDA DAYANIKLILIK TESTLERI

Futbolcularin dayaniklilik kapasitelerini degerlen-
dirmek icin gelistirilmis bircok saha ve laboratuar
testi bulunmaktadir.

LABORATUAR TESTLERI

Laboratuar testlerinin igsel gegerliligi yiiksektir
(hava sicakligi nem gibi bir ¢ok degisken kontrol
altina alinabilir) ancak digsal gecerliligi diistiktiir.
Laboratuar testlerinde sporcularin dayaniklilik ka-
pasitelerini belirlemede, aerobik metabolizmanin
ve gliciin gostergesi olan, maksimal oksijen tiiketi-
minin 6l¢iilmesi yaygin olarak kullanilan bir yon-
temdir. Sporcularin aerobik giicleri degerlen-
dirilirken, testlerin oyun igerisinde yapilan hare-
ket 6zelliklerini tagimasi 6nemlidir. Bu sebeple,
futbolculara laboratuar ortaminda yapilan VOq, .1
testlerinde bisiklet ergometresi yerine kosu bandi-
nin kullanilmasi: daha uygun oldugu ifade edilebi-
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lir. Ayrica yapilan ¢aligmalarda sporcularin bisik-
let ergometresinde yapilan testlere, kogu bandi pro-
tokollerine gore daha diisiik VOy s cevaplari
verdikleri bilinmektedir.>*> VO, ., belirlemek
icin laboratuar ortaminda, kosu bandi iizerinde
standartlagtirilmig araliksiz ve aralikli test proto-
kolleri bulunmaktadir. Test sonucunda VOy, 1 @
ulagildigini anlamadaki temel kriter VO,’de plato-
nun olusmasidir. VO,’de belirgin bir plato gozle-
nemez ise ikincil derece kriterlerden {i¢ tanesinin
gerceklesmesi beklenir. Ikincil dereceden kriterler:
Solunum degisim oranin (RER) 1.15 in tizerine ¢ik-
masi, kan laktat konsantrasyonunun 8 mM.L "iin
tizerine ¢ikmasi, maksimum kalp atiminin %9071-
nin {izerine ¢ikmasi ya da Borg skalasinda algilanan
zorluk derecesinin 18 ve {izerinde olmas1 beklenir.
Kosu bandinda araliksiz kosu bandi testi sonucun-
da elde edilen VO, ., degeri, aralikh yapilan saha-
da testi sonucunda elde edilen VO, ., degerinden
daha yiiksektir.%®

SAHA TESTLERI

Saha testlerinde dis etkenlerin ve ¢evrenin kontro-
li ¢ok miimkiin degildir. Ancak saha testlerinin,
oyunun oynandig1 yer olan sahada yapilmasi ve
miisabakayla benzer kosullarin olugsmasi sebebiyle
oyuncularin performanslar: hakkinda daha dogru
bilgi verecegi diisiiniilmektedir.

Y0-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTLERI

Yo-Yo 1 Aralikli Toparlanma Testi (Yo-Yo AT1) 2
x 20 m lik bir alanda baglangi¢, doniis ve bitis ¢iz-
gileri arasinda 10 kmh kosu hiziyla baglayan sinyal
cihazindan gelen sinyal sesine gore de kosu hizi-
nin kademeli olarak arttig1 tekrarli kosulardan
olusan bir dayaniklilik testidir. Her 40 m’lik kosu
sonrasinda 10’ar saniyelik, 2x5m’den olusan aktif
toparlanma alani bulunmaktadir (Sekil 1).3 Test
10 kmh’da 1 tur, 11 kmh’da 1’tur, 12-13 kmh’lar-
da 1’er tur, 13.5 kmh’da 3 tur, 14 kmh’da 4 tur,
14.5 kmh’da 8 tur ve 0.5 kmh artiglarla 19.5
kmh’ye kadar 8’er tur seklinde yapilmaktadir.
Test, kisi tiikenme noktasina gelene kadar veya
ardi ardina ti¢ sinyal sesini kagirmasi durumunda
sonlandirilmaktadir.* Yo-Yo 2 Aralikli Toparlan-
ma Testinde ise 13 kmh’da baglar ve kosu hizi ka-
demeli olarak artar.*
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5m 20 m
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v

SEKIL 1: Yo-Yo aralikli toparlanma testleri

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi igerisinde fut-
bola 6zgii hareketleri icermesi ve saha testi olmasi
acisindan 6nemli bir testtir. Yapilan ¢aligmalarda
Yo-Yo 1 Aralikli Toparlanma Testi sonucu elde edi-
len VOy,, .1 degeri ile kosu band testi arasinda r =
0.70’lik bir iligki bulunurken, Yo-Yo 2 Aralikli To-
parlanma Testi sonucu elde edilen VO, .1, degeri
ile kosu band testi arasinda r= 0.581ik bir iligki bu-
lunmugtur.® Testleri siire agisindan karsilagtirildi-
ginda antrenmanh futbolcularda Yo-Yo AT1 testi
yaklagik 10-20 dk. arasinda sonlanirken, Yo-Yo AT2
testi 5-15 dk. arasinda sonlanmaktadir. Futbolcu se-
viyelerine gore Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 testleri
sonucunda kat ettikleri mesafelere bakildiginda tist
diizey elit futbolcular Yo-Yo AT1 testinde ortalama
2420m. ve amatdr futbolcular 1810 m. kat ederken
Yo-Yo AT?2 testinde iist diizey elit futbolcular orta-
lama 1260 m ve amator futbolcular 750m mesafe kat
etmektedirler (Grafik 1).

20 METRE MEKIK KOSUSU TESTi

Bu test 8.5 km.s (9 sn)’la baslayan ve her 1 dakika-
da kosu hizinin 0.5 km.s™ arttig1, 20 metrelik me-
safenin gidis-dontis olarak kosuldugu bir testtir
(Sekil 2). Test 23 seviyeden olugsmaktadir. Her me-
kigin sonunda 20 m ¢izgisinin {izerine veya Gtesine
ayagini koymalidir. Sporcu 2 veya 3 defa st tiste

25001
2300+
2100+
1900

17001
150011
1300
1100
900
700
500

OYo-Yo AT1
mYo-Yo AT2

T T
Milli Takim Elit Orta Diizey Amatér
Futbolcusu Futbolcu Futbolcu Futbolcu

(Bangsbo ve ark., 2008)

GRAFIK 1: Farkli seviyelerdeki futbolcularin Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 test-
leri sonucunda kat ettikleri ortalama mesafeler.
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SEKIL 2: 20 metre mekik kosusu testi.

mekigi yakalamay1 bagaramazsa test sonlanir. Sevi-
ye ve mekik sayisi not edilir.*>** Bu test sonucu
elde edilen tahmini VO, ile kosu bandinda di-
rekt dl¢tilmiis VO, .1 arasinda istatistiksel olarak
ylksek iligki (r=0.92) bulunmusgtur.’! Bu yiiksek
iligki, bir alan testi olmas1 agisindan 6nemlidir.
Boylece sporcularin sezon igerisindeki VOy, . de-
gisimleri, 20 metre mekik kogusu testi yapilarak ta-
kip edilebilmektedir. Ancak bu testte tahminle
belirlenen VO, .1 + %15’lik bir yanilma payinin
olabilecegi de goz ard1 edilmemelidir.?

HOFF TEST

Hoff test icerisinde topla yapilan hareketler, sigra-
malar, yon degistirmeli kosular ve sprintler bulu-
nan futbola 6zgii bir saha testidir. Test topla yapilan
dribliglerle baslar. Daha sonra 30 cm yiiksekligin-
deki engellerin iizerinden gectikten sonra her biri-
nin arast 25.5 m. olan sirasiyla 1,2,3,4,5 ve 6
numarali hunilerden geger. Sonra 7.ve 8. hunilerin
arasinda geri geri kosar (Sekil 3). Testte her tur yak-
lagik 290 m.’dir. Testin amaci 10 dk. siire icerisin-
de en fazla mesafeye ulagmaktir. Testte kat edilen
mesafe ile VO, .1 arasinda 0.96’lik bir iligki bu-

lunmugtur. 404!

I FUTBOLDA DAYANIKLILIK ANTRENMANI
INTERVAL ANTRENMAN

Birc¢ok futbol takimi, oyuncularin dayanikhilik per-
formansini gelistirmek i¢in topsuz kosu antren-
manlarini kullanmaktadir. Bu antrenman yontem-
lerinden bir tanesi de interval antrenmanlardir. In-
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terval antrenmanlar, kisa ve uzun siireli, yitksek
siddetli ve aralarda diisiik siddetli egzersizlerin ya
da dinlenmelerin bulundugu tekrarlari igerir.>? KAH
maks’in %90-95’inde 3-8 dk. arasinda yapilan inter-
val antrenmanlarin dayaniklilik kapasitesinin gelis-
tirdigi belirtilmektedir.* Helgerud ve ark.”® yapmus
olduklar1 ¢calismada KAH maks’in %90-95’inde 8
hafta ve haftada 3 giin yapilan interval antrenma-
nin kosu ekonomisinde %11.7, anaerobik esikte
99.6 ve VOy,axs ta %7.2 bir gelisim sagladigim ifa-
de etmiglerdir. Helgerug ve ark.” yapmus olduklar
bir bagka c¢aligsmada ise, sezon 6ncesi bir futbol taki-
mina 8 hafta interval antrenmanin VO, 'ta
%10.8’ lik, anaerobik esikte %16 ve kosu ekonomi-
sinde %6.7’lik bir gelisim gozlenmistir.

TOPLA YAPILAN DAYANIKLILIK ANTRENMANI

KjXHmaks
anaerobik esigin tizerinde yapilan ¢aligmalardir. Bu

‘1n %90-95’inde planlanan antrenmanlar,

tarz caligmalar: uzun siire aralik vermeksizin yapa-
bilmek kasta ve 6zellikle kanda laktat birikimini ar-
tirdig i¢in ¢ok mimkiin degildir.**>* Helgerud ve
ark.”® KAH_ ., /1n %90-95’inde planlanan interval
antrenmanlarin VO, 1’1 gelistirdigini belirtmis-
lerdir. Son yillarda yapilan ¢aligmalarda, topla yapi-
lan futbola 6zgii ¢alismalarda da VOq, .1, gelisimi
i¢in uygun egzersiz siddetlerinin gozlendigi belirtil-
mektedir.® Bu tarz antrenmanlar igin, igerisinde
toplu ve topsuz yapilan hareketlerin bulundugu ba-
z1 testler ve kiiciik alan oyunlar: kullanilabilir. Fut-
bola 6zgli antrenmanlar verilen fizyolojik cevap-
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SEKIL 3: Hoff test.
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larin incelendigi bircok ¢alisma bulunmaktadir. Or-
negin Hoff ve ark.*’ yapmig olduklar: ¢aligmada, la-
boratuarda yapilan VO, ve KAH . Ol¢im
sonuglaryla, icerisinde topla yapilan hareketlerin ve
futbola 6zgii hareketlerin bulundugu Hoff test ve
5x5 kiiciik alan oyununun sonuglarini karsilastirmig
'1n %91.3’tin-
de ve VOy ks 1 %84.5’inde oynandigini, Hoff tes-
tin ise KAH_ . Jin %93.5’inde ve VO, .10
%091.7’sinde yapildig1 sonucunu bulmuglardir. Cha-
mari ve ark.*! haftada 2 giin 4 dk. Hoff test, 3dk. ak-

tif dinlenme ve haftada 1 giin 3 dk. aktif dinlenmeli

ve 5x5 kiiciik alan oyununun KAH

maks

4x4 kicik alan oyunlarinin bulundugu toplam 8
haftalik bir antrenman programi sonucunda futbol-
cularin VO, .1 Ve kosu ekonomisinde sirasiyla %12
ve %10’luk bir gelisim gozlenirken futbolcularin
anaerobik esiklerinde bir gelisim gbzlenmemistir
(87.8’den 88.2 ml.kg™'. dk'). Aroso ve ark.”® yapmis
olduklar1 ¢aligmada 2x2 kiiciik alan oyununu 30x20
metre alanda 3 set, 90 sn egzersiz, 90 sn dinlenme;
3x3 oyunu 30x20 metre alan 3 set, 4 dakika egzersiz,
90 sn dinlenme ve 4x4 oyunda 30x20 metre alan 3
set, 6 dk egzersiz, 90sn dinlenme seklinde yaptir-
mislar ayrica egzersizlerde oyun alanini, oyuncu sa-
yisini1 ve oyun kurallarini degistirmisler; adam
adama savunma, her oyuncuya en fazla 3 kez art ar-
da topa dokunma ve ti¢iincii olarak da oyun alanin
biiytikligiint 50x30m yaparak oyunlari oynatmig-
lar ve sonug olarak oyunlarin sirastyla KAH ., ’1n
%84, %87 ve %79 unda oynandigini ayrica oyunla-
ra verilen LA cevaplarinin ise sirastyla 8.1, 4.9 ve 2.6
mM.L"! oldugunu belirtmiglerdir. Reilly ve White*
yapmuis olduklari caligmada, 6 haftalik bir gruba 5x5
kiiciik alan oyununu 6 set, 4 dk oyun ve 3 dk. aktif
dinlenme, diger bir gruba ise KAH/1n %85-90
arasinda 6 set, 4 dk. kogu ve 3 dk. aktif dinlenme gek-
linde haftada 2 giin olmak tizere toplam 6 haftalik
antrenman periyodunun sonucunda VO, .. ve pik
laktat degerleri agisindan benzer sonuglara ulagildi-
gin1 belirtmiglerdir. Aym sekilde Eniseler®® yapmis
oldugu ¢alismada KAH takip edilerek top ile yapi-
lan futbola 6zgii antrenmanlarin futbol mag: sira-
sinda olusan fizyolojik cevaplara benzer sonuglar
gosterdigini belirtmistir. Kiiciik alan oyunlar: sade-
ce setler halinde degil devamli antrenman olarak ta
oynatilmaktadir. Ornegin Hass ve ark.” farkl bii-
yiikliikteki alanlarda 24 dakika oynanilan 2x2, 4x4
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ve 6x6 oyunlarin sirasiyla KAH, . /1n %89, %85 ve

%83’de oynandigini belirtmiglerdir.

Interval Antrenman ve Topla Yapilan Daya-
niklilik Antrenmanlarinin gesitleri avantaj ve deza-
vantajlar1  bulunmaktadir. Interval antrenman-
larin basitge kontrol edilmesi, objektif olarak gozle-
nebilmesi, oyuncular arasinda kargilagtirma yapma-
ya olanak saglamasi ve oyuncularin i¢sel motivasyon
ve karakter kazanmalarina yardimci olmasi gibi
avantajlar1 bulunurken, i¢inde oyunla ilgili hareket-
lerin az olmasi, oyuncularin tekniksel becerilerinin
gelismesine olanak saglamamasi, oyun temelli tak-
tiksel gelisime olanak saglamamasi, oyuncularin top-
suz kosulardan hoglanmamas: gibi dezavantajlar
vardir. Topla yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin
ise oyuncularin motivasyonun gelismesi, hareket an-
trenmani verimini arttirmasi, taktiksel farkindalig
arttirmasi, tekniksel beceriyi gelistirmesi, antren-
man zamanin ve fiziksel yiikii uygun bi¢imde kul-
lanma ve sakathik riskini azaltma gibi avantajlar
bulunurken antrenmanlar sirasinda is yiikiiniin kon-
trol edilmesinin zor olmasi, optimal antrenman ya-
pisini organize etmenin zor olmasi, darbe yaralanma
riskinin fazlalig1 ve belli bir tekniksel beceri gerek-
tirmesi gibi dezavantajlar1 vardir.®

I SONUG

Sonug olarak futbolcular i¢in antrenman program-
lar1 olusturulurken, oyuncularin mag igerisinde
hangi tiir hareketleri, hangi sikliklarla yaptiklari ve
buna bagh olarak da hangi 6zelliklerinin ne kadar
gelistirilmesi gerektiginin mag analizleri ve testler-
le belirlemesi 6nemlidir. Futbolcularda VO, .1
gelisimi i¢in KAH_,; %90-95’i arasinda yapilan
4x4 interval antrenmanlarin (setler arasinda KAH-
maks 10 %070’inde 3 dk.’lik aktif dinlenme kosular1)
maks 7090-
95 arasinda) antrenmanlarin uygun olacag: diisii-
birlikte
VO, aks 1ar1 laboratuarda ya da sahada yapilan di-

yada futbola 6zgii top ile yapilan (KAH

niilmektedir. Bununla sporcularin
rekt 6l¢ctimlerle belirlemesi 6nerilmektedir. Ayrica
kullaniligh olmas1 agisindan sporcularin anaerobik
esiklerinin ve anaerobik egiklerine kargilik gelen
kosu hizlarinin belirlenmesi sonucunda bireysel
antrenmanlarin hazirlanip belirli araliklarla spor-

cularin takip edilmesi tavsiye edilmektedir.
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