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Bu ¢alismanin amaci Covid-19 nedeniyle ara verilen KKTC Futbol K-Pet
Stiper Ligine geriye kalan 8 mag¢in oynanmasi i¢in ara, hazirlik periyodu ve
yarisma periyodu sorunlarinin incelenmesidir. Covid-19 nedeniyle 7 Mart 2020
ile 18 Mayis 2020 tarihleri arasinda 72 giin ara verilmis, 16 takimli ve 30 mach
sezonun oynanan 22 mag sonrasi geriye kalan 8 mag¢ oynanamamis ve ara
verilmek zorunda kalinmistir. Burada 6rnek alinan bir lig takiminda bu siire
igerisinde 17 sporcu iizerinde yapilan sorgulamada 3 oyuncu hi¢ antrenman
yapamamig, 7 oyuncu ev/bahg¢ede core antrenman, 4 oyuncu bisiklet
antrenmani ve 3 oyuncu kosuwkuvvet ve top antrenmani yapmistir. Bu siire
igerisinde 7 oyuncunun viicut agirliklart ayni kalmis, 5 oyuncunun artmis ve 5
oyuncunun ise viicut agirliklart azalmustir. 72 giinliik aranin arkasina 18 Mayis
ile 20 Haziran 2020 tarihleri arast 33 giinliik bir Hazirlik Periyodu
uygulanmistir. 21 Haziran-22 Temmuz 2020 tarihleri arasinda 31 giinliik bir
Miisabaka Periyodu uygulanmis ve bu siire igerisinde geriye kalan 8 mag
oynanmustir. Normal olarak KKTC K-Pet Siiper Ligi 15 Eyliil 2019 ile Mayis
2020 ortalarinda 8 ayda sonlanmasi yerine Temmuz 2020 ortalarina kadar
uzamig ve 11 ay slirmiistiir. Cok istisna olan Covid-19 nedeniyle uzayan lig ve
karsilagilan sorunlar ulasilabilen literatiir 1s18inda ¢6ziilmeye ¢aligilmustir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, Ara, Hazirlik, Yarisma, Form

I ABSTRACT

The aim of this work is to study the 8 matches problems encountered in the
break, Preparation Period, Competition Period in NCTR Football K-Pet Super
League due to Covid-19. It is forced to have a break for 72 days between 7th
March 2020 to 18th May 2020 in 16 teams and 30 matches league after 22 plays
with 8 matches to go after Covid-19. The example given in this article a
questionaire run among the 17 players. In the break 3 players had no training,
7 players had house/garden core training, 4 players had cycling training, and 3
players had runs/strength and ball training. 7 players had the same body weight,
5 players had an increase, and 5 players had their body weight decrease during
this period. Preparation Period was given for 33 days duration between 18th
May 2020 to 20th June 2020 after the 72 days of break. Between 21st June-
22nd July 2020 for 31 days Competition Period with remaining 8 matches took
place. For normal season NCTR Football Super League expected to take place
between 15th September to the mid of the May 2020. The league extended till
after the mid July 2020, and lasted for 11 months instead of 8 months. The
problems were tried to be solved arising due to Covid-19 and extended period
of the league in the light of the available literature.

Keywords: Covid-19, Break, Preparation, Competition, Taper

Yazar Notu: Yazarlar, tiim oyuncu, kuliip idarecileri ve takim teknik direktériine tesekkiirii bir borg bilirler.
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GIRIS

Pandemi nedeniyle Covid-19 diinya ¢apinda oldugu gibi Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’ni de (KKTC) etkilemis ve
Futbol K-Pet Siiper Ligi’ne ara verilmistir. 16 takimli ve her devre 15 mag oynanan toplam 30 maglik iki devreli Futbol
K-Pet Siiper Liginde; ikinci devrenin bitmesine 8 mag¢ kala pandemi yiiziinden ara verilmistir. Bunun sonucu olarak
saglikla ilgili ve sosyal tedbirler alinmis, takim sporlarinin beraber antrenman yapmak, kondisyon, teknik-taktik ve mag
oynamak gibi dgeler yapilamamistir. Buna bagl olarak kondisyonel, mag ve teknik-taktikle ilgili dzelliklerde gerileme,
beslenme ve hareketsizlige bagh kilo alma (Milsom ve dig., 2015) gdzlenmistir. Biitiin bunlara bagl olarak kuvvet
(Suchomel ve dig, 2016), yiiksek siiratte kosu yetenegi, giic (Mujika ve dig., 2009), ivmelenme, yavaslama, yon
degistirme gibi fiziksel 6zellikler (Lee ve Mukherjee, 2019); oyunla ilgili beceriler, oyun yapisinda bulunan temas
ozellikleri ve oyuna iliskin karar verme yetenekleri azaldig1 varsayilmistir (Wong ve dig., 2010; Mijuka ve Padilla, 2000).
Oyuncular, takim olarak herhangi bir sekilde antrenman yapmamis ve ma¢ oynamamis, antrenman ve mag tesislerine
gidememis, herhangi bir sekilde antrendr esliginde antrenman yapamamis, kondisyonel ve saglik konusunda (Dyk ve dig,

2019; Malone ve dig., 2018) herhangi bir yonlendirme alamamusglardir.

Oyuncular, lig maglari i¢in 6zel fiziksel ve psikolojik hazirlik, bununla ilgili iyi planlanmis ve oynanacak maglara
gore yapilandirilmis ve periyodize edilmis antrenman programi igerisinde bulunmalidirlar (Beltran-Vals ve dig., 2020;
Acikada, 2018a; Ac¢ikada, 2018b; Acikada, 2018c; Kelly ve Coutts, 2007). Hazirlik, koruma ve dinlenme ve yenilenme
evreleri normal bir sezonda anlagilmis yapilardir. Normal sartlar altinda uygulamada olan teknik direktor ve antrendrler
yapilacak seyleri bir sistematik icerisinde yapabilecekleri kaynak ve bilgi bulabilmektedirler (Agikada, 2018a; Acikada,
2018b; Agikada, 2018c; Kelly ve Coutts, 2007; Morgans ve dig., 2011). Diizenli antrenman ve ma¢ oynamanin,
oyuncularin sezon boyu yorgunluk ve dinlenme ritmini daha iyi ayarlayabilme, daha iyi antrenman yapma ve devam
ettirmeye 6nemli 6l¢iide yardim ettigini géstermektedir (Brito ve dig., 2016). Ancak, Covid-19 gibi bir pandemi nedeniyle
toplam 30 maglik ligin 22 ma¢1 oynandiktan sonra ara verilen liglerin pandeminin devam ettigi siire¢ igerisinde antrenman
ve mag¢ yapmak konusunda bir bilgi bulunmamaktadir. Pandemi nedeniyle ara verilen siirede 72 giin beraber antrenman
yapilamamustir. Liglerin kaldig1 yerden devam etmesi i¢in 31 giinliik bir hazirlik siiresi verilmis ve geriye kalan 8 mag
oynandig1 zaman KKTC K-Pet Siiper Ligi Temmuz 2020 ortalarina kadar uzamistir. Boylece lig 15 Eyliil 2019°da

baslamis ve Temmuz 2020’ye uzayarak 11 ay siirmiistiir.

Futbol, bir arali oyun yapisinda (intermittent) aerobik agirlikli yapi iizerine anaerobik yapili (Dellal ve dig., 2012;
Helgerud ve dig., 2001); diiz ve yon degistirmeli, toplu ve topsuz, her yone yapilan, degisik hizlarda ve mesafelerde sprint
kosusu bulundurabilen bir oyundur (Bradley ve dig., 2009; Di Salvo ve dig., 2009). Futbol, arali yapisi nedeniyle daha
¢ok anaerobik enerji sistemini hareketlendiren bir dayaniklilik yapisina sahiptir (Dellal ve dig., 2012; Drust ve dig., 2000).
Antrenman ortaminda yapilan degisik uzunluklarda ve siddetlerde sprint kosular1 (Lee ve Mukherjee, 2019); futbol
spesifik sprint kosularinin gelismesini sagladigi gorilmiistiir (Mujika ve ark., 2009). Top siirme, ¢alim atma veya adam
eksiltme, sut, degisik sekillerde sicrama (Stern ve dig., 2020) ve bu hareketler igin alt ve iist iiyelerde kuvvet gerektiren
bir spor dalidir (Silva ve ark., 2011; Meckel ve ark., 2012). Top siirmede, oyunun yapisina uygun dayanikliligin
gelistirilmesinde diger futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan en az dérder dakikalik top siirme intervallerinin maksimal
oksijen tiiketimini gelistirmede yardime1 oldugu 6ne siiriilmistiir (McMillan ve dig., 2005). Yapilan degisik ¢aligsmalarda
oyunun biiylik boliimiinde yiiriime ve jog, orta hizda kosu, yliksek hizda kosu ve sprint (Bradley ve dig., 2009; Aslan ve
dig., 2012) oldugu goriilmiistiir. Birinci yarida ¢ok hizli oyun aralar1 ortalama olarak 72 saniye olurken, ikinci yarida bu
siirenin %15 artarak 77 saniyeye uzadigi, son 15 dakika icerisinde dinlenme siiresinin 83 saniyeye ¢iktig1 goriilmiistiir

(Bradley ve dig., 2009). Yapilan calismalardan futbol spesifik ¢aligmalar ve dar alan oyunlarimin futbol 6zelinde fizik
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yapiy1 gelistirdigi goriilmiistiir (Pellegrino ve dig., 2020; Rodriguez-Fernandez ve dig., 2020a; Rodriguez-Fernandez ve
dig., 2020b; Lopes ve dig., 2020; Suraci ve dig., 2019; Sanginer ve dig., 2019; Selmi ve dig., 2019; Caro ve dig., 2019;
lacano ve dig., 2019; Olthof ve dig., 2019; Dalen ve dig., 2019; William ve dig., 2018; Aasgaard ve Kilding, 2018;
Halouani ve dig., 2014; Casamichana ve dig., 2012; Koklu ve dig., 2011; Mavili, 2010). Ayrica, calismalarin interval,
stirat (Alexandre ve dig., 2012; Dellal ve dig., 2012), kuvvet ve sigrama gibi hareketlerle degisken ve cesitli olmast;
futbolda gelisimi tek diize antrenmanlara oranla daha olumlu yonde etkiledigini gostermistir (Ferley ve dig., 2020;
Abrantes ve dig., 2012). Oyun, 45’er dakikadan 90 dakika oynandig: i¢in hareketlerin biiyiikk kisminda dayaniklilik
gerektirmektedir (Helgerud ve dig., 2001; Silva ve dig., 2011; Meckel ve dig., 2012). Aerobik yapis1 veya dayanikliligi
daha iyi olan oyuncularin hizli oyun arkasina daha hizli normale dondiikleri ve bir sonraki anaerobik veya hizli
gerceklesen beceriyi daha iyi yaptiklari goriilmistiir (Helgerud ve dig., 2001). Antrenman yapan ve mag¢ oynayan
oyuncularin futbol i¢in daha kondisyonlu (Sanchez-Sanchez ve dig., 2019) ve antrenman ve magin yarattig1 fizyolojik
stibjektif algilama zorlugunu (RPE) daha az hissettikleri goriilmiistiir (Brink ve dig., 2010; Mohr ve dig., 2005).
Antrenman yapilmadigi zaman yag harici kilonun azalmasi; antrenmansizligin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir
(Nunez ve dig., 2019a). Viicut yagmin artmasi; antrenmansizligin ve kotii beslenmenin bir gostergesi olarak
degerlendirilmistir (Milsom ve dig., 2015). Antrenman yapilmamasi uyluk kaslarinda eksentrik ve konsentrik kuvvet
oraninin degismesine (Nunez ve dig., 2019b; Tessitore ve dig., 2011; Mohr ve dig., 2005) ve sakatlanma riskinin
artmasina neden olabilecegi seklinde degerlendirilmistir (Tessitore ve dig., 2011). Ayrica, kemik mineral yogunlugu

iizerinde olumsuz etkileri olabilecegi seklinde degerlendirilmistir (Fredericson ve dig., 2007).

Bu nedenle, bu ¢aligmada antrenmanlarin yapilamamasi nedeniyle fiziksel 6zellikler ve fonksiyonel yapilarinda
varsayilan gerilemeler oldugu kabul edilmis; geriye kalan maclarin oynanmasi i¢in hazir duruma gelmede yapilmasi
gereken antrenmanlar ele alinmaya ¢aligilmistir. Bunu yaparken, oyunun yapisi dikkate alinarak sahip olunmasi gereken
fiziksel ve fonksiyonel 6zellikler diisiiniilmiistiir. Futbol bir miicadele sporu olarak kabul edilmis (Morgans ve dig., 2011),
bir periyodlama mantig1 igerisinde yapilan antrenman 6rnegi sunulmustur. Ancak, oyuncularin durumunu degerlendirmek
ve buna bagl bireysel ve takim antrenmani yapmak i¢in Covid-19 nedeniyle herhangi bir test ve degerlendirme

yapilamamuistir (Ziogas ve dig., 2011; Impellizzeri ve dig., 2005; Svensson ve Drust, 2005).
YONTEM

KKTC, K-Pet Siiper Liginde 16 takim bulunmakta ve her devre 15 mag¢ olmak iizere toplam 30 ma¢ oynanmaktadir.
Lig sonucunda son iki takim diismekte, 1. Ligde oynayan ve ligi ilk iki sirada bitiren iki takim Siiper Lige ¢ikmaktadir.
Ayrica, Stiper Ligde bulunan ve son iki takimin tizerindeki 4 takim tek devreli ve lig usulii playout oynamakta ve sonuncu
olan takim ligden disiicek 3. Takim belirlemektedir. Bu 6rnekte yer alan takimda 17 oyuncu bulunmaktadir. Stper lig
15 Eyliil 2019°da baslamis, oynanacak toplam 30 ma¢ sonrasi Mayis 2020 ortalarina dogru bitmesi planlanirken uzamis
ve Temmuz 2020’ye uzayarak toplam 11 ay siirmiistiir. Ikinci devre oynanan normal 7 mag sonras1 geri kalan 8 mag 18
Haziran-22 Temmuz tarihleri arasi oynanmustir. Covid-19 nedeniyle 7 Mart-18 May1s 2020 tarihleri arasinda takim olarak
antrenman yapamamis ve antrenmanlara ara verilmistir. Bu siire igerisinde takimda yer alan 3 oyuncu higbir antrenman
yapmazken; 7 oyuncu ev/bahgede core antrenmani, 4 oyuncu bisiklet binerek antrenman yapmaya g¢alismis, 3 oyuncu
kosw/kuvvet ve top antrenmani yapmistir. Bu siire igerisinde 7 oyuncunun viicut agirliklari aym kalmig, 5 oyuncunun
viicut agirligi artmis, 5 oyuncunun ise viicut agirliklart azalmistir (Tablo 1). Verilen 6rnekte yer alan takim teknik adamlar
tarafindan degerlendirmede ligde oynayan 16 takim igerisinde 7. giiclii takim olarak degerlendirilmistir (Ac¢ikada, 2018a;
Acikada, 2018b; Agikada, 2018c; Kelly ve Coutts, 2007; Morgans ve dig., 2011). Geriye kalan 8 mag bu degerlendirmede
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dikkate alinarak oynanacak takimlara gore yapilan periyodlamada buna goére yapilmistir (Agikada, 2018a; Acikada,
2018b; Agikada, 2018c; Kelly ve Coutts, 2007; Morgans ve dig., 2011). Geriye kalan 8 mag 21 Haziran- 22 Temmuz
2020 tarihleri arasinda oynanmigtir. Covid-19 nedeniyle ara verilen lig i¢in hazirlik 18 Mayis-20 Haziran 2020 tarihleri

arasinda yapilmustir.

Tablo 1. Covid-19 nedeniyle antrenman yapamayan sporcular

Oyuncularin Siniflamasi Sayi (N)
Higbirsey yapmayanlar 3
Ev/bahgede core antrenman: yapanlar 7
Kosu/bisiklet yapanlar 4
Kosu/kuvvet/top antrenmani yapanlar 3
Viicut agirhg ayn kalanlar 7
Viicut agirhig: artanlar 5
Viicut agirhg: azalanlar 5

Haziran ay1 icerisinde 06.06.2020°de (skor 3-1) ve 13.6.2020°de (skor 3-2) iki tane hazirlik mag1 yapilmis ve bunlar
“miisabakaya 6zel antrenman” olarak degerlendirilmis; hazirlik maglari i¢in antrenman degistirilmemistir (Acikada,
2018a). Eksik kalan maglar, anilan tarihler icerisinde, bir hafta tek ve bir hafta ¢ift ma¢ oynanmak seklinde

tamamlanmistir.

Covid-19 nedeniyle takim olarak bir araya gelinemeyen ve beraber antrenman yapilamayan 7 Mart-18 Mayis 2020
tarihleri arasinda oyuncularin kondisyonlarinin gerilememesi igin evlerinde veya bahgede yapilmak iizere bir istasyon
calismasi verilmistir. Basta merkezi ve periferal (¢evresel-bolgesel) dayanikliligin gelistirilmesine yonelik haftalik bir
istasyon calismasi yapilmistir. Istasyon calismasi ve diger caligmalar icin herhangi bir bireysel ve takim durum
degerlendirmesi testi yapilamamis; genel ve ortalama bir antrenman programi verilmistir (Roberson ve dig., 2017; Myers
ve dig., 2015; Abel ve dig., 2011; Taskin, 2009; Gotshalk ve dig., 2004).

BULGULAR
Tablo 2: Covid-19 nedeniyle sporcularin evde veya bahgede yaptiklar: istasyon ¢aligmalari
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Beraber antrenman yapilamayan 7 Mart-18 May1s 2020 tarihleri arasinda oyuncularin kondisyonlarinin gerilememesi
icin verilen istasyon c¢aligmasi Tablo 2’de gosterilmistir. Uygulanan istasyon ¢aligmalar1 i¢in herhangi bir 6n test
yapilamamis ve her oyuncu kendi hiz degerlerine ve kondisyon diizeyine gore hareketleri yapmaya calismustir.

Eksik kalan ve 21 Haziran-22 Temmuz 2020 tarihleri arasinda oynanan 8 mag¢ tarihleri Tablo 3’de verilmistir. Giig
sirasina gore siralanan ve burada belirtilen takim, yukarida da belirtildigi gibi Siiper Ligde en kuvvetli 7. takim olarak
belirtilmisti. 16 takimlik ligde siralamaya gore puan verilmis, iyi takimlar 16 ile 11 puan arasinda bir zorluk puan alirken;
burada yer alan takim 10 puan, daha zayif degerlendirilen takimlar ise 9 ile 1 puan arasinda degerlendirilmis, verilen
puanlara “zorluk puani” ad1 verilmistir (A¢ikada, 2018a; Agikada, 2018b; Agikada, 2018c; Kelly ve Coutts, 2007). Ara
verilen ve oynanmasi planlanan 8 mag tarihleri zorluk puanlarina gére periyodlandirilmis ve yapilandirilmistir. Buradaki
ornekte yer alan daha giiclii takimlara yenilecek, daha zayif takimlar1 da yenecek sekilde bir periyodlama yapilmistir. Bir
baska deyisle daha giiglii takimlarin zorluk puan1 ve daha zayif takimlarin zorluk puani seklinde ifade edilmistir (Tablo
3). Ayrica, “evde” ve “disarda” (deplasmanda) oynanan maglara da puan verilmis; evde oynanan maglara “1”, disarda
oynanan maglara da “3” zorluk puani verilmistir (Tablo 4) (Kelly ve Coutts, 2007). Evde ve deplasmanda oynanan
maglarla ilgili yapilan degisik ¢alismalar evde oynanan maglarda ev sahibi takimin kazanma olasiliginin daha yiiksek
oranda gergeklestigini gostermistir. (Terry ve dig., 1998). Maglar arasindaki giin sayisina gore ayrica zorluk puani
verilmistir (Kelly ve Coutts, 2007). Az sayida giin sayisi daha kisa bir mikrosikliis yapist ve yaklagan mag giiniine eksik
olan dzelliklere doniik antrenman yapmak, dinlenmek ve siiperkompanse olmak igin yeterli siireyi tanimazken, daha uzun
mikrosikliisler daha uygun siireler olusturmakta ve zorluk puanlar1 buna gore degismektedir (Sekil 1). Bu nedenle maglar
aras1 giin sayisina da puan verilmis ve toplam puanlara eklenmistir (A¢ikada, 2018a; Ac¢ikada, 2018b; Acikada, 2018c;
Kelly ve Coultts, 2007). Covid-19 nedeniyle ara verilen 7 Mart-18 Mayis 2020 tarihleri arasinda bireysel olarak istasyon
calismasi yapilmig, takimla antrenman yapilmamistir. Ara verilen lig i¢in hazirlik 18 Mayis-20 Haziran 2020 tarihleri
arasinda yapilmis, takim olarak bu tarihler arasinda bir araya gelinmis ve geriye kalan 8 mag i¢in uygun mezosikliis
secilmistir (Sekil 2), antrenman hedef ve periyodlama buna goére belirlenmistir (Bompa ve Haff, 2009; Dick, 2007).
Mezosikliis yapilarindan hareketle degisik alternatifler olmakla birlikte; uygulanan mezosikliis yapilar1 agiklanan
gerekgelerle uygulanmistir. Uygulanan hazirlik boliimiinde 3:2 yapisinda bir mezosikliis uygulanirken, takip eden yarigsma
periodunda 1:2 ve 1:1 yapisinda mezosikliisler uygulanmistir (Turner, 2011; Bompa ve Haft, 2009; Dick, 2007) (Sekil
3). Her mezosikliiste bulunan mikrosikliis (hafta) sayisinda antrenman programi hazirlannmis ve uygulanmistir. Hazirlik
periyodunun ii¢lincii ve dordiincii haftasinda hazirlik maglart oynanmustir. Hazirlik periyodunun besinci ve son haftasinda
lig mag1 oynanmistir. Yarigsma periyodunun her haftasi, ilk hafta bir, takip eden hafta iki mag olacak sekilde oynanmuistir.
Bu sekilde bir hafta tek, bir hafta ¢ift olacak sekilde 8 ma¢ oynanmis, son mag¢ hafta sonu yerine hafta ortasinda
yapilmigtir. Sekil 4, her hafta yapilan antrenman programlarini histogram olarak ve antrenman hacmini siire olarak
gostermektedir. Antrenmanlarda artiglar hacim ig¢in %10-20 oraninda arttirilmis, azaltmalar %20-90 arasinda
uygulanmistir. Siddette artis ve azaltislar %3-5 miktarinda yapilmistir (Bradbury ve dig., 2020; Terada ve dig., 2020;
Wilson ve Wilson, 2008).

18



Covid-19 Vaka Ornegi: KKTC’de Futbol Siiper Liglere Doniis ve Sorunlar
Covid-19 Case Study: Restart and its Problems in Football Super League in NCTR

190

Tablo 3. Oynanan lig maglar.

Ligdeki Siralamaya E;f""&;}'g’;a Magar Aras G iin
M ag Tarihleri GdreAlman Zorluk = = Sayisina Bagh Zorluk
Puanlart EOIETZEETLD Puanlart
Zorluk Puanlari
21.06.2020 14 I 1 > 1
28.06.2020 12 D 3 7 2
01.07.2020 16 I 1 3 3
03.07.2020 4 D 3 4 3
10.07.2020 7 I 1 3 6
15.07.2020 3 D 3 3 6
19.07.2020 1 I 1 4 3
22.07.2020 3 D 3 3 3

Tablo 4. Evde ve disarda oynanan maglara ve maglar arasi1 giin sayisina gore takimin aldig1 zorluk puanlari

B/ Dopasman  Zorluk Puam Madarerat ™ Zorluk Puam
Deplasman+Seyehat 3 4 giin & dahaaz 8
Deplasman 2 3 giin 6
Kendi Sahast (Ev) 1 6 giin 4
7 giin 2
8 giin & daha gok 1

Anirenman
'Y (il el -
¥ or guniui

b
Yorguniuk
SUperk ompanssy on

Toplam Zorluk
Puanlart

16

17

14
17
20

16

Anirenman
¥ il enmedl-

¥ or guniuk

4 - B+ P|C Ce | Pz |P|C|OE P:|P|5|€; PIC|:‘E

i 1 HE
H H HE

Anwenm
Anwenm
Antrenm
Antresem
Antresem
Antresem

3 giin 4 giin 7 giin
21 31 61
[Mikrosikiis) [Mikrosiki) [Mikrosikiiis)

Sekil 1. Maglar arasi1 giin sayisina bagli mikrosikliis yapisi

Antresem

5 giin
a1
[Mikrosikiis)
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E]
ettt
T

Antrenman  |o
Yitklenmesi
[%Haam]} |5, R

E1E|

Antrenman  |o
Yitklenmesi
[%Hacim)

Sekil 2. Antrenman ve periyodlama hedeflerine gore uygulanabilecek mezosikliis 6rnekleri (Bompa ve Haff, 2009;

Dick, 2007).

May1s H

Haziran

Temmuz

3:2

Sekil 3. Ara igerisinde uygulanan mezosikliisler

1:2

Oynanan maglarda 4 takim buradaki 6rnegi verilen takimdan daha gii¢lii olurken, 4 takim daha zayif bir takim olmus;

mikrosikliislerdeki antrenman programlari, mezosikliisler ve periyodizasyon buna gore yapilmistir. Daha giiglii

takimlarda antrenman yapmaya, daha zayif takimlarda form tutmaya yonelik bir mag stratejisi benimsenmistir (Acikada,

2018a; Kelly ve Coutts, 2007). Sekil 4, hazirlik periyodunu gosteren bes mikrosikliisii gostermektedir. Sekil 5, yarisma

periyodunda bulunan 1:2 ve 1:1 yapisinda 2 mezosikliisteki toplam 5 mikrosikliisii gdstermektedir (Turner, 2011).
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Hazirhk Periyodu: 3:2 vapismda

Antrenman
Tikle: s
ilenmesi Hazirhil
(FoHaoum) I
Mag
Inbezane
Bt | s | C e | € C: | Pz
100| ——
Antrenman
Tiklenmesi -
{%aHacum) Hazirhl -
Mag 50 —
Inbezane ] [ inbe zanne:
Tt | 8 [ T | C Cz Tz | Tt 5 [ T | c | C

a Periyodu: 1:2 ve 1:1 vapianda mezosikliser

Antrenman
Yiklenmesi |

(%Haoum) | Lig Lig Lig
50 Magi Magi Magi
- jl inlen inlenmy inlenm: inlenm inlanmj
t Ce [ B2 Pt Pt [ 5 C P Ce [ B2 Pt
L | Lig | | Lig _ |lLig
Mag —] Macg Maqg
inlenmy inknmg [ _Pinlenmy
pal
5 C P C Ce | Pz Pt | Pt 5 C

Sekil 5: Yarigsma periyodunda bulunan 1:2 ve 1:1 yapisinda bulunan iki mezosikliisiin toplam 5 mikrosiklisii (hafta)

TARTISMA

Meydana gelen Covid-19 pandemisi nedeniyle KKTC de etkilenmis ve Futbol K-Pet Siiper Ligi’ne ara verilmistir.
S6z konusu lig 16 takimlik bir lig olup; iki devreli ve her devre 15 mag oynanan toplam 30 maglik bir yap1 sergilemektedir.
Pandemi nedeniyle ikinci devrenin son 8 maginda, 7 Mart ile 18 Mayis tarihleri arasinda, tiim diinya iilkelerinde oldugu
gibi ara verilmek zorunda kalinmistir. Yine Avrupa Birligi tilkeleri ve Tirkiye’de oldugu gibi eksik kalan 8 magin
oynanmasina KKTC Futbol Federasyonu tarafindan karar verilmis, 18 Mayis-20 Haziran 2020 arasinda Hazirlik Periyodu

yapilmasi ve 21 Haziran-22 Temmuz 2020 tarihleri arasinda Miisabaka Periyodunun yer almasina karar verilmistir.

Ara verilen 72 giin igerisinde oyuncularin 6nemli bir kismi aerobik kapasiteye bagli arali bir oyun yapisi, kuvvet,
stirat, cabukluk, sicrama ve 6zel beceriler sergileyen futbolda 6nemli bir gerileme meydana geldigi varsayilmistir. Yapilan
caligmalarda antrenmanlara ara verildigi zaman meydana gelen antrenmana bagli gelismelerin geriledigi goriillmektedir
(Rodriguez-Fernandez ve dig., 2020; Sousa ve dig., 2018). Tekrarli kisa sprintler futbolda performansi belirleyen
kondisyonel dgelerdir (Girard ve dig., 2011; Rampinini ve dig., 2007; Tomlin ve Wenger, 2001). Yapilan ¢aligmalar yon

degistirmeli kosularin yiiksek siddette kosulan sprint kosularin toplam mesafesi, toplam sprint futbol mag1 sirasinda
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sergilenen performansla dogrudan iligkili ¢ikmistir (Rampinini ve dig., 2007; Tomlin ve Wenger, 2001). Tekrarli kosular;
aerobik, anaerobik ve sprint yeteneklerini yansitan kompleks yapili olmasi nedeniyle futbolda genel kondisyonu gosterir
bir 6zelliktir (Bishop ve dig., 2011). Ayrica, futbol oyunu sirasinda, oyunun siddetli oynanan anlarinda, oyunun fizyolojik
yapisina benzer ozellikler sergiler (Spencer ve dig., 2005). Bu nedenle, kondisyonsuzlagmay: yaratan ve antrenman
yapilmasini engelleyen durumlar tekrarli kosularin gerilemesine neden olur. Gerek dinlenme ve yenilenme periyodunda
antrenmanin ortadan kalkmasi (Caldwel ve Peters, 2009), gerekse bir nedenle antrenmanlara ara verilmesi ve
kondisyonsuzlasmanin meydana gelmesi; ¢oklu kosularin ve onu yaratan fizyolojik dgelerin gerilemesine neden olur

(Christensen ve dig., 2011; Thomassen ve dig., 2010).

Antrenmanin kas kuvvetini ve noral aktivasonu arttirdigr bilinmektedir (Folland ve Williams, 2007; Moritani ve
deVries, 1980). Kas kuvvetinin 2 hafta gibi ¢ok kisa bir zamanda arttig1 ve bu artisin noral 6zelliklere bagli meydana
geldigi, daha uzun siireli caligmalarla enine kesit alaninin artmastyla meydana gelen hipertrofik artmayla kas kuvvetinin
artt1g1 bilinmektedir (Moritani ve deVries, 1980). Ayrica, kuvvet artiminda tendon 6zelliklerinin kas 6zelliklerine kryasla
daha yavas uyum gosterdigi; tendon enine kesit alanlarinin ve tendon sertlik diizeylerinin daha yavasg arttig1 bilinmektedir
(Mahieu ve dig., 2008). Yapilan bir ¢alismada 2 aylik bir kuvvet antrenmaninin kas kuvvetini %29.6 ve noral aktivasyon
diizeyini %7.3 miktarinda (her ikisinin de p<0.05) artis oldugu, 3 ay sonra bu degerler degismemekle beraber tendonlarda
enine kesit alanlarinda ve tendon sertligi diizeylerinde antrenmanlarin kesildigi ilk ve ikinci ayinda azalma meydana
geldigi gozlenmistir. Yapilan ¢aligmalar tendon yapilarinin ve kas morfolojisinin kuvvet antrenmanlarina uyumu yavas
olurken; kas fonksiyonunda kayiplar daha ¢ok olmaktadir (Kubo ve dig., 2010). Bu nedenle, Covid-19, sporcularin kuvvet

ozelliklerinde gerilemeye ugramasina neden oldugu diistiniilmektedir.

Futbolda fiziksel kondisyon; agirlikli olarak aerobik kondisyona baglidir. Oynanilan futbolun kalite ve lige bagh
olarak bir futbol magi sirasinda 9 ile 14 km arasinda degisik siddetlerde kosulmasi fiziksel kondisyona baglidir (Marcos
ve dig., 2018; Bangsbo ve dig., 1991; Barros ve dig., 2007; Da Silva ve dig., 2008; Mohr ve dig., 2003). Aerobik
kondisyon ve dayanikliligin altin standardi sayilan maksimal oksijen kullanimi (VO2maks) futbolda 6nemli bir 6zellik
kabul edilmekte ve 50 ile 75 ml.kg-1.dk-1 degerlerde bulunmaktadir (Barros ve dig., 2007; Stolen ve dig., 2005; Wisloff
ve dig., 1998). Bu nedenle antrenmana ara vermeler VO2maks’ta gerilemelere neden olmakta ve oyun performansinin

azalmasina neden olmaktadir (Marcos ve dig., 2018).

Hazirlik periyodunda ulagilan kondisyon diizeyi ve igerikleri lizerine yapilan ¢aligmalarda 2 haftada 1 yapilan kuvveti
korumaya doniik ¢aligsmalarin bacak kuvvetinde azalmaya ve 40 metre sprint performansinda gerilemeye neden oldugu
goriilmektedir (Ronnestad ve dig., 2011). Ayni ¢alismada haftada 1 kuvvet antrenmaninin ulasilan kuvvet ve sprint
diizeyini koruyabilecegini gostermektedir (Ronnestad ve dig., 2011). Buna ek olarak, hazirlik periyodunda gelistirilen
kuvvet diizeyi ve maksimal kuvveti; sezon icerisinde azaltilan kuvvet antrenmanlar1 ve oynanilan maglarin veya futbol
antrenmanlarinin karsilamadigi goriilmistiir (Anderson ve dig., 2005; Graves ve dig., 1988; Narici ve dig., 1989; Oberg
ve dig., Ronnestad ve dig., 2008). Bu nedenle, Covid-19 nedeniyle antrenman ve maglara ara verilmesi ve antrenman
yapamamak; kazanilan 6zelliklerin kaybedileceginden hareketle, bu siire igerisinde istasyon galigmalar1 onerilmistir.
Ancak, antrenman ve maglara ara verilmesi; sakatlanma (Tessitore ve dig., 2011), antrenman sikliginin azaltilmasi, ¢ok
sayida miisabaka-mag sayist ve dinlenme-yenilenme periyodu ile meydana gelen antrenmansizlagsma ile agiklanmaya

caligilmustir.

Hazirlik periyodu yukarida da ifade edildigi gibi 18 May1s-20 Haziran 2020 tarihleri arasinda 33 giin uygulanmustir.

Bu uzunlukta bir siire bilindik bir hazirlik periyodu uzunlugunda degildir ve sonuglar1 bilinmemektedir (A¢ikada, 2018a;
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Balyi ve dig., 2013; Bompa ve Haff, 2009; Bompa, 1999; Dick, 2007). Hazirlik periyodu 3:2 yapisinda bir mezosikliisden
ve 5 mikrosikliisden meydana gelmistir (Turner, 2011). Bu yap1 igerisinde mag yapisinda oyunlar, arali kosular, siirat,
kuvvet, esneklik, teknik ve taktik calismalar gibi 6geler ele alinmistir (Caterisano ve dig., 2019; Kelly ve Coutts, 2007).
Kisa bir hazirlik periyodu olmakla birlikte; i¢erisinde bulunulan ay olarak yilin en sicak aylari igerisine girilen bir evreyi
olusturmaktadir. Sicak havada antrenman ve mag¢ yapmak kas kramplarina, sicak sinkaplarina, sicak hava bitkinligi, sicak
hava sakatliklar1 ve daha ciddi boyutta sicak ¢arpmasi gibi sorunlara neden olabilmektedir (Caterisano ve dig., 2019;
Armstrong ve dig., 2007; Casa ve dig., 2005; Epstein ve Roberts, 2011). Bu nedenle, hazirlik periyodu, geriye kalan 8
magin oynanacagi 21 Haziran-22 Temmuz tarihleri i¢in oyunculari forma sokmali ve bunun i¢in yilin en sicak aylarinda
antrenman yapabilir ve mag oynayabilir duruma gelmelidir (Caterisano ve dig., 2019; Salo ve Riewald, 2008; Simoneau
ve dig., 1987). Ara verilen siire daha dnce de {izerinde duruldugu gibi aerobik ve anaerobik 6zelliklerin gerilemesi i¢in
yeterli bir stiredir (Nunez ve dig., 2019b; Joo, 2018; Tessitore ve dig., 2011; Mohr ve dig., 2005; Mujika ve Padilla, 2000).
Ara verme ve antrenmansizlagsma sporcular arasinda farkli farkli olabilmektedir (Doma ve dig., 2018; Hedrich, 2015).
Daha once bahsedildigi gibi baglangi¢ i¢in bir test uygulamasi ve oyuncularin mevcut degerleri ve takimin ortalama

degerleri konusunda bir bulgu olmamisg, ortalama bir antrenman programindan hareket edilmek zorunda kalinmstir.

Yapilan ¢aligmalar burada belirtilen tiirden ve siirelerle ara vermelerin arkasina aerobik ve anaerobik performans
degerlerinde restoratif bir ilerleme etkisine neden oldugu goériilmiistiir (Joo, 2018; Mujika ve Padilla, 2000; Simoneau ve
dig., 1987). Meydana gelen restoratif gelismeler kas kuvvetinde ve hipertrofik gelismelerde de gézlenmistir (Henwood
ve Taaffe, 2008; Ogasawara ve dig., 2011; Ogasawara ve dig., 2013; Staron ve dig., 1991; Taaffe ve Marcus, 1997).
Aranm arkasina tekrar antrenman yapmak kas kuvveti ve hipertrofik gelisimde ozellikle etkili olmaktadir ¢linkii agir1
diizeyde atrofilerde (kas kaybi1) bile kas hiicresi ¢gekirdegi (miyoniikleus) antrenman yaparken meydana gelen degisimi
korumaktadir (Bruusgaard ve dig., 2010; Gunderson, 2016). Miyoniikleus, kas biiyiimesi i¢in gerekli mekanizmay1
saglayan ve hareketsizlik veya antrenmansizlik doneminde meydana gelen kas miktar1 kayb1 (atrofi) miktarinin yerine

konmasini saglamaktadir.

Miisabaka periodu 31 giin uzunlugunda ve 8 mag yapacak sekilde planlanmistir. Bunun igin belirlenen tarihlere gore
maglar arasindaki giin sayist, rakibin zorluk puanlari, evde veya disarda olusu dikkate alinmigtir (Cormak, 2001; Kelly
ve Coutts, 2007). Buna bagli olarak 5 mikrosikliisliik bir yap1 sergileyen 1:2 ve 1:1 yapisinda iki mezosikliis yapilmis ve
tiim maglar bu mezosikliislere sigdirtlmistir (Turner, 2011). Her mikrosikliis igerisinde bir veya iki mag¢ oynanacak sekilde
planlama yapilmistir. Form antrenmanlari sirasinda antrenman yiikiiniin (hacim) azaltilmas: yorgunlugun giderilmesi ve
bir siiperkompanse olma etkisi beklentisi; azaltilan antrenman yiikiiniin kondisyonsuzlasma etkisi yaratacagindan (Mujika
ve Padilla, 2000a; Meura ve dig., 2012); bunu engellemek ve antrenman mikrosikliisleri igerisinde azaltilan antrenman
etkisini ortadan kaldiracak diizenlemeler yapilmistir (Mujika ve Padilla, 2000b). ki haftalik (mikrosikliis) form
antrenmanlarinin 6zellikle kas giiciinii arttirmada, ivmelenme ve futbol oyuncularinda stres algisini azalttig1 goriilmiistiir
(Beltran-Valls ve dig., 2020). Antrenman siddeti ve sikligi yerine antrenman miktar1 veya hacminde meydana gelen
azaltmalarin; form antrenmaninda daha etkili oldugu gosterilmistir (Krespi ve dig., 2020). Iki haftalik mezosikliislerde
adimlama (Linear) form antrenmanlarinin (Beltran-Valls ve dig., 2020), lic haftalik mezosikliislerde hizli egrisel form

antrenmanlarimin (Krespi ve dig., 2020) daha etkili oldugu gozlenmistir.

KKTC K-Pet Futbol Siiper Liginde 2020-2021 sezonunda 1. Futbol Liginde bulunan ilk iki siradaki takim ve ilk iki
takimin arkasina gelen ilk 4 takim lig usulii playout oynayarak birinci gelen takim yukartya ¢ikan ti¢lincii takim olmustur.

Sonuncu olan takim ise {igiincii takim olarak agagidaki 1. Futbol Ligine diismiistiir.
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SONUC ve ONERILER
Oyuncular ve takim Covid-19 bagli olarak verilen 72 giinliik arada kondisyonel, ma¢ ve teknik-taktikle ilgili
ozelliklerde gerileme, beslenme ve hareketsizlige bagli kilo alma gibi olumsuz etkenlerle kargilagilmistir. Biitiin bunlara
bagli olarak kuvvet, yiiksek siiratte kosu yetenegi, giic, ivmelenme, yavaslama, yon degistirme gibi fiziksel 6zellikler;
oyunla ilgili beceriler, oyun yapisinda bulunan temas ozellikleri ve oyuna iliskin karar verme yetenekleri azaldig:
varsayilmistir. Oyuncular, takim olarak herhangi bir sekilde antrenman yapmamis ve mag oynamamisg, antrenman ve mag
tesislerine gidememis, herhangi bir sekilde antrendr esliginde antrenman yapamamis, kondisyonel ve saglik konusunda
herhangi bir yonlendirme alamamuslardir. Aranin arkasina geriye kalan 8 mag¢in oynanabilmesi i¢in 33 giinliik bir Hazirlik
Periyodu verilmis ve bu siire icerisinde oyunun arali yapisina uygun aerobik yapi iizerine anaerobik kondisyon ve
becerilerin gelistirilecegi sekilde bir mezosikliis ve mikrosikliis yapisi sergilenmistir. Hazirlik periyodunu takibeden ve 8
magin yer aldigi 31 giinliik Miisabaka Periyodunda karsilagilacak takimlarin zorluk puan degerlerine gore bir periyodlama
ve buna uuygun mezosikliis ve mikrosikliis yapisi sergilenmistir.
Bu 6rnekte agiklanan sekilde bir mezosikliis ve mikrosikliis yapilari uygulanmistir. Farkli mezosiklils ve mikrosikliis

yapilari da uygulanabilirdi.
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