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Teknik Direktor Can Vanli
Evli, 2 cocuk babasi

Akademik Kariyeri:

1962 Adana dogumlu Can Vanliilk, orta ve lise 6grenimi-
ni ve yUksek 6grenimini Yuksek Mimar Muhendis olarak
Almanya'da tamamlad.

Akademik meslegi disinda diplomali Almanca - Tirkce
Terciman ve Elektronik Bilgi islem uzmanidir. Spor
e Yonetmenliginde 2 yil yiksek 6grenim gordu.

Futbol Kariyeri:
Futbol kariyerini Almanya'da sirdirdi ve 3.ligde oynadi.
UEFA A, B, C lisanslarina ve TFF Teknik Direktorliik lisansina sahiptir.

Antrendrlik Kariyeri:
2 yil: Alman ve Eyalet Futbol Federasyonunda Genglik Gelistirme Programi,

3 yil: VL Wolfsburg Bundesliga Genglik Gelistirme Programinda calist.

3 yil: Alman Kadin Futbolunda 1. Bundesliga takimlarindan Hamburger SV ve
Wolfsburg'u Teknik Sorumlu olarak ¢alistirdi.

6 yil: Almanya’da UEFA C ve B lisan antrendr egitimciligi yapti ve ayni zamanda
Almanya, Avusturya, isvicre ve Liechtenstein’da 52 futbol kdyiinde sorumlu ola-
rak calistl.

2,5 yil: 2002 Dinya Sampiyonasi hazirliginda ve esnasinda Tirkiye A Milli taki-
min ve tdm rakiplerin taktik analizlerini hazirlad, ayni gérevi 2003 yilinda Fransa
Konfederasyon kupasinda ve 2004 Avrupa Sampiyonasi eleme grubunda yapti.

4 yil: Genglerbirligi Kulibinde Genglik Gelistirme antrendrd, Asas, Karslyaka,
EyUpspor Kuliplerinde yardimci antrendrliik ve daha sonra 2.Lig B Kategorisinde
Kirsehirsporda teknik direktorlik yapti.
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ONSOzZ
GENC VE YETiSKiN BAYANLAR iCiN FUTBOLU

Genel anlamda sporu ve ya futbolu erkek futbolu, bayan futbolu diye
ayirmak, bu aynimda bayanlar erkeklere gére dezavantajli konumda
degerlendirmek ¢agdas bir yaklasim olarak disinilemez.

Sporun ve futbolun ruhunda cinsiyet, din ve irk farkiligi olmamalidir.

Bayan, erkek olarak futbol da bir ayinm yapmak, tim diger sporlarda,
olimpiyatlarda, futbolda bayanlarin basarilarini gormezden gelmektir...

Futbol, futboldur.

Her yasta, her cinste, her renkte, her meslekte, herkes, her yerde, her
zaman futbol oynayabilir.

11:11 Bayan futbolunda basanli dlkelerin futbolcularn, takimlari, bazi
tlkelerin erkek futbol takimlarindan ve futbolcularindan daha cok futbo-
la yatkinlar, daha iyi futbol oynadiklari bile séylenebilir.

Ulkemizde bayan futbolunun bagka Glkelerin gerisinde olmakla birlikte,
gelisim asamasinda oldugu da bir gercek. Ancak belki biraz abarti gibi ama,
futbola ne kadar ¢ok bayan eli, topa ne kadar ¢ok bayan ayagi degerse, fut-
bolumuzun gelismesi o denli ¢abuk ve nitelikli olacagl da séylenebilir.

Burada s6z konusu olan bayanlarin yalnizca futbol oynamasi da degil.

Her yastaki bayanin, yarinin bilim kadinlar, yoneticileri, hakemleri,
antrendrleri, fizyologlari, psikologlar, beslenme uzmanlari, izleyicileri,
taraftarlari olarak futbolda aktif gorev almalanidir.

Onemli olan, vurgulanmak istenen bir baska aci da, okullarda sekiz mil-
yon kiz cocugumuzun sporumuz ve futbolumuz icin olan potansiyelidir.

Sevindirici bir gelisme olarak tlkemizde Voleybol bayan ve erkek lisans-
L oyuncu sayisi esitlenmistir...

Bu su demektir.

Yakin bir gelecekte anne voleybolcular, elbette normal olarak ¢cocukla-
rinin spor seciminde voleybola daha ¢ok sans vereceklerdir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol



Bunu futbolda disiinirsek, 215 bin erkek futbolcu sayimiza karsin, iki
yiL dnce sayisi 316 olan, su anda 1322 bayan futbolcuya ulasan sayimizla
bayan futbolumuzun bu konuda ne kadar sansi olabilir?

Tum lig kuliplerimiz icinde Cankirispor’da bir tek kadin bagkan ve alti
kadin yodneticimiz, buna karsin yalnizca Denizlispor’da bir bayan yonetici
olmasi, futbolumuzun bir baska aci gercegidir.

Kadinlarimiza her kulvar acilmalidir.

isimize gelince bas tac yaptigimiz annelerimize, eslerimize, sevgililerimize,
kadinlarimiza, isimize gelmeyen yonetim kadrolarinda yer almalari igin, neden
ayni hosgoriyd, yaklagimi géstermediklerini birileri bizlere anlatmalidir.

Yalnizca bayan futbolu agisindan degil, yasamin her alaninda oldugu gibi
butin spor dallarinda bayanin mutlaka yer almasi, hatta dncelikli olmasi
saglanmalidir.

Bu konu devlet spor politikasinda yer alarak, okullarda, kuliplerde ve
federasyonlarda yasama gecirilmelidir.

Bugiine dek sporumuzu, futbolumuzu hep erkekler yonetmistir ve geli-
nen yerimiz bellidir... Bayan yoneticilere dogal olarak yer verilmesinde
cok yarar vardr.

Son diinya bayanlar futbol sampiyonasini 6n yargili izleyenler bile, fut-
bola estetik hareketler de katarak oynanan futbolu gorince, belki de
bunlar bayan olamaz demislerdir.

Bu giine kadar bes diinya bayan futbolu sampiyonasi yapilmis.

Bunlari Amerika Birlesik Devletleri, Norvec, Amerika Birlesik Devletleri
ve son iki sampiyonlugu Ust Uste Almanya kazanmistir.

izleyici acisindan da bir eksiklikleri yok fazlaliklari olmustur..
Amerika —Cin magi 100 000" e yakin kisi tarafindan izlenmistir..

Gelecekte futbolda bir yerlere gelmek istiyorsak, bunu ancak futbo-
lu seven, oynamis, izlemis, yonetmis annelerin, babalarin kiz ve erkek
cocuklariyla basarabiliriz. ..

Saygilarimizla
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GIRIS
Bir Giin Bu Ulkede Herkes, Bayan Futbolunu Konusacak

Ulkemizde futbolun saglam temeller izerinde yayginlasmasini sagla-
yabilmek icin antrendrlerimizin, bayan futbolu hakkinda bilgilere sahip
olmasi olmazsa olmazdir.

Bayan futbolunun gelismesi icin ayrica, bayan yonetici, teknik direktor,
antrendr, hakem yetistirilmesine baglidir.

Futbolunun dinyada gecmisi 135, Bayan futbolunun ise 35 yillik bir
gecmisi vardir. Bayan futbolu Tirkiye'de yaklasik 15 yildan beri oynan-
maktadir.

Diinyada son on yil icinde olaganusti bir gelisme kaydeden bayan fut-
bolu, erkeklerde oldugu gibi, bayan sporunda da daha fazla begeni kazan-
makta ve futbol gibi birinci sirada ilgi géren bir spor brangi olmustur.

Ulkemizde de bayan futbolu 15 yil 6nce baslayip, 2003, 2004 yillarin-
da bir duraklama yasamis, ancak bugln daha iyi kosullarda tekrar yolu-
na devam etmektedir.

Geng kizlarimiz, bayanlanimiz tim halkimizin da oldugu gibi spora ve
futbola diskindir ve uluslararasi arenalarda ve yarismalarinda basarili
olmak icin gelisim evresinden gececektir ve kendisini gelistirecektir.

Olumlu Gelisim Fazla Bekletmeyecek

Bayanlanimiz olumlu gelisimin baslangicini Ekim 2009 tarihinde yapmistir:

Olimpiyat komitesinin isvicre’de diizenledigi 1. Diinya Genglik Olimpiyatlari
icin, eleme maclarinda dortli grupta 2 galibiyet alarak, grup birincisi olan U15

bayan milli takimimiz, 2010 Singapur'da yapilacak Genglik Olimpiyatlarina
katilma hakkini kazanmistir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol



¥ U15 BAYAN MiLLi TAKIMI

.& i

Ust sira, soldan saga: Gamze Zeylan, Feride Serin, Eda Duran, Eda
Karatas, Umran Ozev, Yasam Goksu

Alt sira, soldan saga: Nazmiye Aytop, Bisra Adamol, Dilan Akarsu, Hilal
Baskol, Kiibra Aydin

Bu basan baslangic icin kiiciik bir adimdir, fakat Tiirk geng ve yetiskin
bayan futbolu igin bly(k bir adimdir.

U15 Bayan Milli takimimizin bu basarisi Tirkiye “de kadin futbolunun ilgi-
sini arttiracaktir.

U19 Geng¢ Bayan Milli Takimimiz ise uzun bir siire sonra ilk kez Avrupa
Sampiyonasi Grup Eleme maclarinda tur atlayip bir dst tura ¢kmistir.

U19 Bayanlar 2010 Avrupa Sampiyonasi Grup eleme karsilasmalarinda
Fransa, Sirbistan ve Gurcistan milli takimlanin bulundugu grupta 1 Galibiyet,
1 beraberlik ve 1 maglubiyet alarak Fransa ile birlikte 2.Tura ¢lkmistir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Ust sira, soldan saga: Feride Serin, Derya Kog, Eda Karatas, Bayan Milli
Takimlar Antrendrii Aysun Boyaci, Ritim ve Koordinasyon egitmeni Necla
Gingdr, Malzemeci Hasan Odabas, Bayan Milli Takimlar Kaleci Antrenorii
Metin Akcevre, Bayan Milli Takimlar Sorumlusu Hamdi Aslan, Bayan Milli
Takimlar Antrendrd Nihan Su, Masér Kemal Karakas, Yasam Géksu, Ezgi
Borazan, Merve Saglam, Selma Yorulmaz,

Orta sira, soldan saga: Gamze Zeylan, Nese Aslan, Umran Ozev, Esra
Guzliik, Fatma Gllen, Blisra Eda Acar, Esra Kacar, Dilan Akarsu, Kiibra
Aydin, Tugba Ugiincii, Esra Demirel, Tuba Dilek,

Alt sira, soldan saga: £da Duran, Hilal Baskol, Sibel Ozden, Burcin
Sarkli, Bilge Tenk, Nazli Aletirik, Bisra Ay, Buket Cumali, Seyda Tuncer,
Biisra Adamol, Seinem Sirin, Nazmiye Aytop.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol




Ust sira, soldan saga: Giiler Akcal, Pamuk Gllii Yilmaz, Didem Karageng,
Bayan Milli Takimlar Antrendrii Aysun Boyaci, Ritim ve Koordinasyon egitmeni
Necla Giingdr, Bayan Milli Takimlar Antrendrii Nihan Su, Bayan Milli Takimlar
Kaleci Antrendrii Metin Akcevre, Bayan Milli Takimlar Sorumlusu Hamdi Aslan,
Yonca Sentiirk, Gizem Goniltas, Miige inan, Gokcem Elmira Can,

Alt Sira, soldan saga: Filiz Isikirik, Merve Aladag, Sevgi Cinar, Naciye
Kara, Elif Deniz, Gilbin Hiz, Dilan Tasdemir, Semen Aydogan, pek
Bastiirk, Aybiike Aslan, Ozge Deniz Turgutoglu

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Ust sira, soldan saga: Malzemeci Hasan Odabas, Ozlem Gezer, Ceren
Nurlu, Gék¢em Elmira Can, Didem Karageng, Eylil Elgalp, Ezgi Caglar,
Bayan Milli Takimlar Sorumlusu Hamdi Aslan, Bayan Milli Takimlar
Antrendri Nihan Su, Bayan Milli Takimlar Antrendrii Aysun Boyaci, Ritim
ve Koordinasyon egitmeni Necla Gingér, Bayan Milli Takimlar Kaleci
Antrendrii Metin Akcevre, Yonca Sentirk, Pamuk Gillii Yilmaz, Fatma
Kara, Selin Hasbal, Didem Tas, Takim Doktoru Osman Coskun.

Alt sira, soldan saga: Merve Aladag, Naciye Kara, Gizem Géniltas,
Ziibeyde Kaya, Asli Canan Sabirli, Ebru Aydin, Elif Deniz, Hanife Demiryol,
Tugba Karatas, Basak Ersoy, Arzu Karabulut, Masor Kemal Karakas.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol




¥ BAYAN A MiLLi TAKIMI

Ust sira, soldan saga: Bayan Futbolu Gelistirme Yénetmeni Dr. Erden
Or, Malzeme Sorumlusu Hasan Odabas, Ritim ve Koordinasyon egitmeni
Necla Glingor, Filiz Kog, Eylil Elgalp, Bayan Milli Takimlar Antrendrii Aysun
Boyaci, Bayan Milli Takimlar Sorumlusu Hamdi Aslan, Bayan Milli Takimlar
Kaleci Antrenori Metin Akcevre Bayan Milli Takimlar Antrendrd Nihan Su,
Nadire inan Ertiirk, Gamze lskeceli, Takim Doktoru Gékhan Ozhan.

Orta sira, soldan saga: Liitfiye Ercimen, Reyhan Seker, Esra Erol, Cigdern
Belci, Bilgin Defterlj, Basak Ersoy, Nagihan Aksan, Fatma Kara, Yeliz Demir,
Kezban Giilsen.

Alt sira, soldan saga: Meryem Ozyumsak, Duygu Yilmaz, Fatma Sahin.

Spor ve bilhassa erkek ve kadin futbolu dlkelerin kart vizitidir. Futbolda
2002 Kore/Japonya Dinya Sampiyonasinda, 2003 Fransa Konfederasyon
Kupasinda, 2008 isvicre/Avusturya Avrupa Sampiyonasinda (lkemiz icin tarih
yazdik ve parayla 6denemeyecek ve akillarda kalacak olumlu reklam yaptik.

Ulkemiz icin bu reklami kiigtik bir 6lciide olsada Genglik Olimpiyat
Oyunlarinda U15 geng bayanlarimiz yapacaktir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Tirkiye'de bayan futbol takim sayilar ile ilgili grafikte 3 degisik yas gru-
bunda olan takim sayilari gorilmektedir.

Mavi grafik 1993 / 1994 yilindan simdiki sezona kadar kadin takimla-
rin sayilarini gosteriyor. 2003/2004, 2004/2005 ve 2005/2006 sezonunda
kadin futbol ligi iptal edilmisti. 2006/2007 sezonunda tekrar faaliyet gos-
teren kadinlar liginde simdiki sezonda 30 dan fazla kadin futbol takimi
misabakalara katilmaktadir.

Geng ve yetiskin bayan takim sayilar

Toplam Takim sayilan

2008/09 sezonunda li¢ degisik yas grubunda takimlarimiz olusturulmustur.

2003/2004 sezonunda ilk kez U15 yildiz gencler ve ertesi yil U17 geng
bayanlar misabakalar baslamislardir. 2006/2007 sezonunda ilk kez her
Uc yas grubunda misabakalara katilan bayan takimlarimiz olmustur.

Bayan futbolcu sayimiz diinya ortalamasinin 100"de birinden daha azdrr.
FIFA istatistiklerine gore, 180 (lkede 26 milyona yakin kadin ve genc kiz

futbol oynamaktadir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol




Her Ulke bagina gore ortalama 144.400 kadin futbolcu olurken 73 Milyon
nifuslu Glkemizde bu ortalamanin 100°de birinden az, yani 1.322 kadin
futbolcumuz bulunmaktadir.

U15 yildiz bayanlarin elde ettigi 2010 Singapur Genglik Olimpiyatlarina
katilma hakki, tlkemizde olumlu etki yapacak ve bayan ve erkek futbol-
Cu sayisini arttiracaktir.

LIS
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Spor ve futbol diinyasinda ilgi odagi olan bayan futbolu, lkemizde de
spor seven bayanlarin ilgisini cekmektedir.

%:d 24 yas alti bayanlarin olusturdugu nifus sayisi 15 Milyondur.

Saglikli bir Glke adina bayanlarimizi futbola ve spora yonlendirebiliriz. Bu
etkinligin daha degerli amaclar da vardir:

> Alle iliskileri olumlu yonde geliseceklerdir.
Sosyal yasamda aktif rol alacaklardir.
Akademik basarilari artacaktir.
Kadin-erkek ayrimi azalacaktir.

0O 000

Daha saglikli birey olmakla birlikte, tilkemizde saglikli insan sayi-
si artacaktir.

(V)

Toplumun kadina bakis agisi olumlu olarak degisecektir.

(V)

Spor kiltlru ile yetisecek ve arkadaslarinida spora kazandira-
caklardir.

*Spor kaltird ile yetisecek ve spor kiltirind anne olarak cocuklaring,
birey olarakta topluma yansitacaklardir.

(@ Futbol kiltirler arasinda bir kopriddr.

Bayanlarda ilk Dinya Sampiyonasi 1991 de Cin Cumhuriyetinde dizen-
lenmistir ve erkeklerdeki gibi her dort yilda bir yapilmaktadir.

Bayanlar futbol macglarinda bu gline kadar kaydedilen en cok izleyici sayi-
s11999 yilinda oynanan ABD-Cin Final maginda 90.000 kisi olmustur.

Bu mag¢ tim diinyada naklen izlenmistir. Bayan Futbolu bugiin Milli Takimlar
icinde Olimpik brang olmustur.

FiFA U20 bayanlar icin 2002 yilindan beri her iki yilda bir diinya sampiyo-
nasi, 2008 yiindan itibaren U17 bayanlar icin dizenli sekilde dinya sam-
piyonasi turnuvalari dizenlemektedir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Bu durum futbolun diinyada daha etkin yayilmasini, gelismesini, kizlar
ve yetiskin bayanlarin futbol oynayabilmesini ve dinya futbol ailesine
katilma olanagini saglamistir.

Buglin daha fazla geng ve yetiskin bayanlar futbolun kendileri icin top-
lumsal ve saglik konusunda getirdigi avantajlarini kullanmaktadirlar.
Diinya diizeyindeki bayan futbolu organizasyonlar, kiltirler arasinda
bir kdprd kurmaktadir.

Bayan futbolu diinya klasmaninda basta giden dlkeler ile ilgili birkag bil-
gi ise soyledir:

ABD bayan futbol ligi profesyonel bir ligdir ve alt yapisinda U23 yas alti
800 Universite takimindan ABD U21 milli takimi icin oyuncular segilir.

Oyuncular giinde bir veya iki antrenman yaparlar.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol




iskandinav ilkeleri Danimarka, Norve¢ ve isvec'te bayan futbolu cok
poplerdir. 6 Milyon niifuslu Danimarka’da kadin futbolcu sayisi 100.000
dolayindadir. Bu Glkelerdeki kadin futbolcularin haftalik antrenman sayi-
s1 8-10 arasidir.

Diinya futbolunda saglam adimlarla ilerleyen Almanya’da yalnizca 2007!!
yilinin rakamlarina gore 6300!! takim sayisi bulunmaktadr.

FIFA’ nin acikladigi rakamlara gére;

Bayan Futbolunda Amerika’da % 210, isvicre’de % 250,
Almanya’da % 160 artis gostermistir.

Diger iilkelerdeki artis buna benzer ve dikkati ceken biiyiikliiktedir.
Kadin futbolunda egitim yiiksek seviyede, ¢italar oldukga yiiksektedir.

Gozlemlere gore en basarili takimlar topa yonelik savunma taktigini
uygularken, topa agresiflik, ikili micadeleler de olaganiisti taktik anla-
yislar, on sezgili hareketler ve top kazanildigin da, savunmadan hicuma
cabuk ¢ikmalar gozden kagmamaktir.

Takimlarin ¢ogu taktik disiplinlerin de olaganisti bir esneklik sergile-
mektedirler.

Savuma ve hicum oyununa uygun top alaninda zamanlamasi iyi ayar-
lanmig cogalmalar, bayan futbolunun iyi bir egitimden gectigini ve bayan
futbolcularin zariflikleri ile futbolu mikemmel bir sekilde uyguladikla-
r bir gercektir.

Basari icin bayan futbolu oyuncularindan su kriterler beklenmektedir:

Tum teknik yetilerin, zaman ve rakip baskisinin artmasindan dolayi daha
¢abuk uygulanmasi.

Savunma oyuncusu: ikili micadeleler, 1-1, 2-2, 3-3 ve 4-4 durumlarin
da akilcr pozisyon oyununun énemi blyuktar.

Yiikselen oyun temposunda rakibin oyununu iyi ve ¢abuk anlayarak ve
algilayarak on sezgi ile rakipten daha ¢abuk davranmak. Pozisyon oyunu
olarak kademeye girebilmek.

Genc ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Oyun kurgusu: Zaman kazanmaya veya alan kazanmaya yonelik duruma
gore ¢6zim uretebilmek. Oyunda yon ve ritmik degisikligi, rakibin savun-
ma organizasyonun daha tamamlanmamis durumlarda kontratak oyunu.

Degisik pozisyonlardan hiicum oyununa katilabilmek.
Kanat oyunu: Topa ydnelik savunma yapan rakibe karsi kanat oyunu etki-

i bir eylemdir. Kanat ve oyun yoni degisiklikleri, driplingler ile rakip savun-
may! asabilmek.

Kisilik acisindan 6z giivenli olmak ve risk alabilmek, ikili miicadelelerde
agresif olmak.

20 Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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SAGLIK iCIN FUTBOL



Tirkiye'de Kadin Futbolunun etkili bicimde yayginlasmasi icin, Tirkiye'de
varolan kosullarin disinda her seyden 6nce saglikli bayan niifusunun olma-
s onemlidir.

Daha once belirtildigi gibi 24 yas alti bayanlarin olusturdugu niifus sayi-
s1 15 Milyondur.

Bu biyik kitlenin 6nemli bir kismini futbol ile saglikli bir Glke adina spo-
ra yonlendirebiliriz.

insanlar icin saglikli kalmak ve yasamak en 6énemli bir gérev olmalidir.
Haftada 3 kez en az birer saat futbol oynamak bayanlari fiziksel ve ruhsal
olarak glcly tutacaktir.

Futbolculanin ¢cogunlugunun bildigini bilimsel arastirmalar kanitlamistir:
Diizenli ve strekli olarak spor yapmak, érnegin futbol oynamak, saglikl
kalmanin en iyi yoludur ve en keyifli secenegidir.

Dinya saglik organizasyonu (WHO) kalp hastaliklarinin nedenlerinin bas-
ta olmak Uzere hareketsizlilikten kaynaklandigini aciklamistir.

Bu ac¢iklama, bedensel, fiziksel hareketsizliligin nedeni olan kalp hastalik-
larr ile ilgili anlayislarimizi devamli arttirmis ve bakis agilarimizi ve ufuk-
larimizi genisletmistir.

9& Zamanimizin en biylk ve en basta gelen rizikosu sismanliktir.

Bu durumda 6nemli olan vicutta erimeyen yagin nerede toplanmasidir,
bilhassa en tehlikeli yer gobegin icinde ve etrafindadir.

Bu konuda kemer 6lctsti 6nemli bir dlcimddr. Erkeklerde 94 ¢cm altinda,
bayanlar da ise 80 cm altinda olmalidir.

Kemer 6l¢usi erkeklerde 102 cm'i, bayanlarda 88 cm’i asiyorsa, kalp has-
taligi rizikosu acik¢a artmaktadir.

Hareketlilik bizi bedensel ve zihinsel olarak giiclendirir.
Hareketsizlik, spordan uzak kalmak, zaman icerisinde sagligimiza zararli-
dir ve kalp hastaliklarina zemin hazirlamasi agisindan énemli bir nedendir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Bu nedenle bu hastaliga yakalanmadan 6nce onlem almak icin, bayanlar
spor yapmaya, futbol oynamaya ne kadar erken baglarlarsa, bir o kadar spo-
run ve futbolun giizel ayni zamanda yararli bir oyun oldugunu farkederler.

Futbolun burada énemli bir avantaji daha vardir: Futboldan keyif alan
ve futbol ile saglikli yasayan kisiler, futbol oynayarak bdylece sporla da
Ozdeslesecektir.

Sporun hastaliklara karsi onleyici 6zellikleri iste buradadir. Futbol oyna-
makla bir ¢ok insan bedensel ve zihinsel olarak saglikli bir yasam sirdi-
recektir.

Futbol oyunundan alinacak keyif, sahaya ayak bastig@imizda herhangi bir
sakatlanmanin olabilecegini géz 6nlne getirdigimiz de azalabilir.

Futbol ile ilgili tibbi arastirmalarin cogu erkek futbolu hakkindadir.

Bayan futbolu hakkindaki arastirmalar konusunda énimizde daha kat
edilecek uzun bir yol vardir. Bayan futbolunda olabilecek sakatliklar
konusunda bildiklerimizin basliklarini kisaca siraliyoruz.

Saglikli olmanin dnemi kadar, yaralanmalari ve sakatlanmalari 6nlemek
de son derece 6nemlidir.

Takim sporunda degisik sakatlanma ve yaralanma tehlikeleri vardir. ikili
mucadele olsun, topu kazanmak veya topa rakipten daha erken yetismek
icin ¢arpisma sonucu olsun sakatlik olabilir.

Bunun disinda hava topuna yiikselip dismekten veya rakibin etkisi olma-
dan da kayarak yere disip yaralanma ve sakatlanmalar olabilecektir.

Ortalama olarak her oynanan 1000 saatte 10 ve 50 arasi yaralanma ve
sakatlik olmaktadir.

FIFA kaynaklarina dayanarak bayan futbolundaki yaralanmalar ve sakat-
lanmalar erkek futbolu ile karsilastirildiginda genel olarak daha dusuktir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol



Bayan futbolunda mag basina 2,2 sakatlanma olurken, erkeklerde 2,7
olmaktadir.

Bayan futbolunda erkeklere nazaran daha ¢ok kafa sakatlanmalari ve diz
¢apraz baglarinda olmaktadir. Bu tir sakatlanmalari dnlemek icin alina-
bilecek 6nlemleri aciklayacagiz ..

Miisabaka esnasinda olan sakatliklar, antrenman sirasinda olan sakat-
liklara gore daha fazladir. Bayanlarda genc ve biiyiikler arasinda karsilas-
tirma yapildiginda gen¢ bayanlardaki sakatlanma orani daha yiiksektir.

Bu netice geng bayanlarin biyiklere nazaran daha deneyimsiz olduklari-
na, oyun icinde daha fazla risk alarak oynadiklarina dayanmaktadir.

Arastirmalar neticesinde ¢im saha ve suni ¢cim sahada olan yara-
lanmalarda ve sakatlanmalar da biiyiik bir fark gériilmemektedir.

Sakatlanmalarin ¢ogu misabaka veya antrenmanda ummadigimiz anda
olan sakatliklardir ve ¢ogu kaliteli ve bilincli antrenman ile dnlenebile-
cek tirdendir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Bu konuya antrendr ve oyuncular daha ¢ok agirlik verdiklerinde bir¢ok
sakatlanmalar azalacak ve daha saglikli futbol oynayacagiz.

Sakatlanmadan futbol oynamanin sonucunda daha uzun futbol oynaya-
cagimiz gibi, kendimizi boylece daha iyi gelistirebilecegiz ve en 6nemlisi,
daha saglikli kalacagiz.

Sakatlanmalar énlemek icin sayisiz 6neriler vardir.. Biz bu 6nerilerden
degil de spor tibbi arastirmalarn sakatlanma istatistiklerinden yola ¢ik-
mak istiyoruz.

Sakatlanmalardan bilingli sekilde korunma sporcular icin biyik bir 6nem
tasimaktadir.

Futbolda her zaman oldugu gibi bayan futbolunda da en fazla sakatlan-
malar bacak ve ayaklarda olmaktadir:

o Adale de sakatlanma ve ayak bileginde burkulmalar,

2 Agini yiklenme sonucunda ¢ikan sakatlanmalar,

< Dizsakatligl, capraz baglar, uyluk, kasik bolgelerinde sakatlanmalar,
< Beyin sarsintisy,

Sakatlanmalari 6nlemek icin oyuncular, antrendrler ve ydneticiler onlem
almalidir. Sakatlanmalari 8nleme konusunda futbolcu olarak kendimizin
ve daha sonra antrendrlerin alacagi onlemler biyik bir 6nem tagimaktadir:

Kendi kendine nasil korunur ?

Kendimizden baglayarak herhangi bir sakatlanmadan sonra, yeterli sekil-
de iyilesmeden once, tekrar antrenmanlara veya miisabakalara geri don-
mek, sakatlanmanin tamamen iyilesme zamanini geciktirebilir ve hatta
sakatlanmanin dncekinden daha da kétd bir durum almasiyla bizi daha
da geriye atabilir.

Tamamen iyilesmeden evvel antrenmanlara geri donmeyiniz !

Antrenmanlarda ve misabakalarda ve hatta diz kosularda sahaya, zemi-
ne uygun ayakkabi giymemiz zorunluluk olmalidir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol



Antrenman ve misabaka esnasinda tim hareketlerde uygun ayakkabi kul-
lanarak dengemizi saglayabilecegiz ve 6rnegin ayak burkulmalarini veya
rakibe istemeyerek kayarak kendimizin, takim arkadaslarimizin ve rakibin
sakatlanmalarini dnleyebiliriz.

Daha dnce belirtildigi gibi hareketlerde, sabit durmamizdan dolay ayak
bileklerin burkulmasi sonucunda sakatlanmalar olmaktadir.

Ayak bileklerini giclendirerek ve kuvvetlendirerek sakatlanmalarini bags-
tan onlemek veya sakatlanmig bir ayak bileginin giclendirilmesi icin,
alinan onlemlerden en basarilisi ve etkilisi, yerde veya hareketli bir plat-
form Gzerinde tek bacak (izerinde durarak koordinasyon ve propriyosep-
siyon* alistirmalandir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol 27
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< Propriyosepsiyon (Kaslardaki reseptorler ve beyin merkez sistemi isbirli-
gi yaparak dengemizi saglar, nerede ve nasil durdugumuzu bildirir.)

Bu alistirmalari isinma béliminden sonra yapilan koordinasyon boli-
munde drnekleyecegiz.

1- Bizi sakatlanmalardan koruyucu malzeme olarak tim ¢alismalarimizda

tekmelik kullanarak sakatlanma riskini azaltabilir veya ortadan kaldirabili-
riz. Aragtirmalara gore sakatlanmalara karsi en etkili 6nlem, tekmeliklerin
ic kisimlarinda bulunan ¢antalara, ici hava ile dolu suni ¢ubuklarin yerlesti-
rilebilen tekmelikleri kullanmaktir.

2-Bandajlama ise bu tir sakatlanmalara karsi etkisiz kalmaktadir ve
bunun disinda masrafli ve zaman alicidir.

3-Antrenmanda kendi takim arkadaslarimiza ve miisabakada rakibe kar-
si kasti hareketlerden kacarak, onemli bir 6l¢ide sakatlama ve sakatlan-
ma tehlikesini azaltmis olabiliriz.

4- FAIRPLAY, futbol oyunundaki kurallarin tiimi saglikli, keyifli ve futbo-
lu tim glzelligi ile mucadeleci bir spor brangi yapmak icin yapilmigtir.

Oyuncu olarak antrenmanlarda ve misabakalarda oyun kurallarini
benimseyip bu kurallara riayet ederek, birbirimize, rakibimize karsi saygi-
li ve adil davranislarla sakatlanma riskini ortadan kaldirabiliriz.

Futbol unutmayalim ki, bir oyundur ve oyuna nasil saglikli basladiy-
sak, oyunu dyle bitirmek gerekir. Misabakalarda hakeme saygili olarak
oyun kurallarin disina ¢ikmamak ve adil davranislarimizla bu hedefe
kolay ulasabiliriz.

Yonetici ve antrendrlerin bu konuda alabilecegi 6nlemler:

1-Sakatlanmalarin en biylk kismi daha dnce belirtildigi gibi bacaklarda,
yani ayak, diz ve ayak bileklerinde olmaktadir. Saha zemin kosullarinin en
iyi diizeyde tutulmasi alinacak énlemlerin basinda gelmektedir.

Dizenli olarak silindir cekerek zemini diz tutmak, sahada bulunan ve
buyik tehlikeyi teskil eden delikleri kapatmak, zeminin ve ¢imin dizenli
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olarak sulanmasi ile birlikte yumusak kalmasini saglamak.

Sakatlanmalar 6nlemenin diginda futbolun ve ozellikle futbol tekniginin
gelismesi icin diz zemin son derece 6nemlidir.

Sorumlu antrendr olarak bu kriterin yerine getirilmesinde s6z hakkini kul-
lanabilmelidir. idareciler ve saha bakim sorumlusu ise bu sorunun gide-
rilmesinde 6nemli kisilerdir.

Sorumlu ve calistiricilarin alabilecegi 6nlemler:

Sorumlu ve ¢alistirici antrendrin oyuncularina ve sporcularina karsi sag-
Lkl bireyler konusunda biyUk bir sorumlulugu vardir. Sakatlanmalari ve
sakatliklari dnleyebilmek icin katkilari 6n sirada gelmektedir.

Antrenman programinda Isinma Bolimiiniin yeri, siiresi ve siddeti

1- Kaliteli bir antrenman i¢inde 1sinma ve a¢gma germe alistirmalari-
na gerekli zamani ayirarak, gereksiz adale sakatlanmalari 6nlenebilinir,
fakat eksik veya yetersiz bicimde yapilirsa, sakatlanma ve yaralanma
riski artacaktir.

2- Sakatlanmalar 6nleme programindaki kriterlerinin en dnemlisi ne yap-
tigimiz degil, programi devamli uygulamamiz 6nemlidir.

Bayan futbolcularda diz sakatlanmalari erkeklere nazaran daha ¢ok goril-
mektedir.

Tum antrenman yili icinde uygulanmasi gereken onleyici alistirmalar koordi-
nasyon, kuwvet ve hareketlilik son derece dnemlidir. Bu antrenman yiksek
seviyede olan antrenmandir ve vicut icin daha az yiklenme anlamindadir.

Bayan futbolcunun kaliteli bicimde 1sinmasi, hem sagligina, hem de psi-
kolojik olarak kendisine olan giveni saglayacaktir. Bunun disinda isin-
ma evresinden sonraki agma germe, koordinasyon ve ana bolimler daha
verimli gececektir.

Antrenman ve misabaka dncesi IsSinmanin ve sonrasi sogumanin ne kadar
onemli oldugunu vurgulamak icin bu konularla daha yakindan ilgilenecegiz.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Genel olarak kadin ve erkekler icin alttaki antrenman modelini hatirlatalim:

Bolim ‘ Siresi ‘ Calisma Siddeti
20" | Topla/topsuz I1sinma %50 - %70
7-8 | Acma-Germe (Stretching)
ISINMA
10" | Koordinasyon %50 - %70
5" | Artirmalar %60 - %75
Teknik/Taktik
Dayaniklik/Cabukluk/Surat ortalama
ANA BOLOM 30' | Bireysel taktik, grup taktigi 175 nabiz
Takim taktigi, kombinasyonlar, | seviyesinde
amaca yonelik oyunsal formlar
SOGUMA 10 Yirime hizinda Nabzin 90 a
(COOL DOWN) hafif tempolu kosu inmesi

Isinmanin ve futbolcunun sagligina ve performansinin gelismesi icin fay-
dalari fizyolojik ve psikolojik acidan soyle siralanabilir:

Kan dolasim sistemi:

Kan dolasimi hizlaniyor, solunum sistemi daha ¢abuk calisiyor ve bunun-
la birlikte devreye giren kaslara daha bol kan ve kanla oksijen tasiniyor.

Sinir Sistemi:
Viicudun isinmasi ile birlikte merkez sinir sistemi ve viicut kaslari arasin-
daki olan uyumluluk artiyor. Kaslarin kasilma-agilma sirati artiyor.

Metabolizma:

Vicut sicakligr artiyor, performans icin gereken enerji daha iyi hazir hale
getiriliyor ve bulunduruluyor.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol




Eklemler, mafsallar:

Eklemler arasinda sivinin artmasi ile birlikte vicut iskelet sisteminin
hareketlilik kapasitesi artiyor.

Kaslar, krisler:

Viicut sicakiginin artmasiyla birlikte kas ve krislerde olan i¢ strtisme ve
boylece yaralanma tehlikesi azaliyor.

Duygular:
Hislerin algilama kapasitesi artiyor.

Psikolojik etki:

Antrenman 6ncesi veya misabaka éncesi olan gerginlik azaliyor ve moti-
vasyon yUkseliyor, glven artiyor.

SONUC: Vicut sicakliginin artmasi ile birlikte bedensel performans yikseliyor

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Derece
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Viicut Sicakligi

11sinmaya basladigimizda viicuttakiisi yaklasik 36,8 derecedir. Kaslardaki
Isi ise 36,5 derecedir. Bu durumda aradaki fark yarim dereceden azdrr.

Isinma bolimi antrenmanlarimzda 20 dakika siirmektedir. Bu sire icin
1sinma ¢alismalarinin siddeti Maksimal Kalp atim sayisinin %50 ve %70
arasindadir ve nabiz veya kalp atis sayisi bu degerlere gore belirlenir.

(Aciklamasi sag sayfadadir)

2 Isinmanin ilk on dakikasinda vicut sicakligi 38,8 dereceye ulasirken,
kaslardaki sicaklik daha yavas isindigl icin 37,4 dereceye ulasmistir.
Simdi aradaki fark yaklasik 1,5 derecedir.

3 15 dakika sonra viicut sicakligl 0,1 derece artarar, yani 38,9'a cikar-
ken, kaslardaki sicaklik 0,3 derece artmis ve 37,6 dereceye cikmistir, yani
viicut ve kaslardaki sicaklik farki az él¢ide kapanmistir.

4 40 dakika sonra vicut sicakligl 38,9 dereceye c¢ikmistir. Kaslardaki
sicaklik ise 37,9 derece olmustur. Aradaki fark 1 dereceye inmistir.

Bu andan itibaren vicut sicakliginin tehlikeli bir seviye ¢ikmamasi icin
vicuttaki sogutma sistemi coktan devreye girmistir ve terlemekle birlikte
isinin tehlikeli bir seviyeye ¢cikmasini dnlemektedir.
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Sogutma sisteminin saglikli ¢alisabilmesi i¢in sporcunun bol miktarda sivi
tuketmesi saglik acisindan 6nemlidir.

Antrenman baslangicindan itibaren 40-45 dakikalik bu siirecte 1Isinma, agma
germe ve kordinasyon bélimleri nasil ve hangi alistirmalar yapilabilir.

itk 20 dakikalik 1sinma bélimiinin siddeti Maksimal Kalp atim sayisinin
%50 ve %70 arasindadir. Yani isinma boliminde hangi siddetle calisilir
ve nabiz sayisi hangi seviyeye kadar ¢ikabilir ?

Bu ne demek ? Nasil hesaplanir ve belirlenir?

Maksimal Kalp atim sayisi, yani dakikada azami kalp atis sayisi tip dinya-
sinda insanlar icin 220 olarak belirlenmistir ve genel ve sabit bir degerdir.
Bu sabit degerin yaninda insanin yasi dnem tasimaktadir ve bu deger-
den ¢ikarilir.

Ornek: 16, 18, 20, 25 ve 30 yaslarinda olan 5 futbolcumuzun maksimal
kalp atim sayilarini su sekilde belirleyebiliriz:

16 yasindaki Futbolcunun Maksimal Kalp Atim Sayisi:
Atim Sayisi 220 —16=204 atis/nabiz

18 yasindaki Futbolcunun Maksimal Kalp Atim Sayisi:
Atim Sayisi 220 — 18 =202 atis/nabiz

20 yasindaki Futbolcunun Maksimal Kalp Atim Sayisi:
Atim Sayisi 220 — 20 =200 atis/nabiz

25 yasindaki Futbolcunun Maksimal Kalp Atim Sayisi:
Atim Sayisi 220 — 25 =195 atig/nabiz

30 yasindaki Futbolcunun Maksimal Kalp Atim Sayisi:
Atim Sayisi 220 — 30 =190 atis/nabiz

20 dakikalik 1sinma boliminin siddeti Maksimal Kalp Atim sayisi %50
ve %70 oraninda olduguna gore,
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16 yasindaki futbolcunun isinma béliimiinde kalp/nabiz sayisi

204 x %50 = 102 nabiz, 204 x %70 = 143 nabiz
102 ve 143 nabiz arasi

18 yasindaki futbolcunun i1sinma béliimiinde kalp/nabiz sayisi

202 x %50 = 101 nabiz, 202 x %70 = 141 nabiz
101 ve 141 nabiz arasi

20 yasindaki futbolcunun isinma béliimiinde kalp/nabiz sayisi

200 x %50 = 100 nabiz, 200 x %70 = 140 nabiz
100 ve 140 nabiz arasi

25 yasindaki futbolcunun i1sinma béliimiinde kalp/nabiz sayisi

195 x %50 = 97 nabiz, 195 x %70 = 136 nabiz
97 ve 136 nabiz arasi

30 yasindaki futbolcunun isinma bélimiinde kalp/nabiz sayisi

190 x %50 = 95 nabiz, 190 x %70 = 133 nabiz
95 ve 133 nabiz arasi

Antrenman programindan 20 dakikalik ISINMA 6rnegi:

Bolim ‘ Siresi ‘ Calisma Siddeti
20’ Topla/topsuz iIsinma %50 - %70
7-8 | Acma-Germe (Stretching)
ISINMA
5-10" |Koordinasyon %50 - %70
5 Artirmalar %60 - %75
Teknik/Taktik
Dayaniklk/Cabukluk/Sirat ortalama
ANA BOLUM 30 | Bireysel taktik, grup taktigi 175 nabiz
Takim taktigi, kombinasyonlar, | seviyesinde
amaca yonelik oyunsal formlar
ortalama
OYUN BOLUMU | 20-30" |Misabaka ortaminda kapanis oyunu | 175 nabiz
seviyesinde
SOGUMA e , Nabzin
(COOL DOWN) yaklagik 10" | Yirime hizinda hafif tempolu kosu 90 3 inmesi
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Verimli bir antrenman i¢in zevkli ve icerigi degisik olan bir isinma bolima-
nun yapilmasi antrendrlerin elindedir. Oyuncularin eglendirici bir antren-
manda motivasyonu artmakla birlikte, oyunucular ve antrendr arasindaki
iletisimi ve birbirlerine yaklagimlari da olumlu sekilde degisir.

Cogu zaman 5-2 oyununla baslayan antrenmanlar keyifli olabilir, fakat
bu calismanin bir amaci yoksa, futbolculara bes metrelik bir alandaki
hareket kapasitesinden bagka bir getirisi olmamaktadir.

Futbolculanin isinirken mesafe katederek ve ayni anda hareketleri topla
yapmalari futbolcularin ve futbolumuzun gelisimi icin 6nemlidir !

Kiz ve erkek U11, U12, U13 ve U14 yas gruplart icin su alistirmalari yapabiliriz.

Isinmalarada her futbolcuya birer top veriniz !

Hunilerlerle bir kenari 25 m, diger kenari ise 20 m bir dortgen icinde birer
topu olan 11 futbolcu. Fazla oyuncu olursa dortgenin kenarlarini biraz
daha buyltebilirsiniz.

Her alistirma birer dakikadir ve topu devamli sag ve sol ayakla kullanir-
lar. Futbolcular sadece bu isinmada 400-500 kez topla temas edecekler-
dir. Hareketler kolaydan zora gore basamaklanacaktir. Kolay, az zor, zor,
daha zor ve ¢ok zor gibi.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Alistirma 1-kolay: Futbolcular toplarini birbirlerine carpmadan sirerler.
Bu ilk alistirma iki dakika fazla sirebilir. Futbolcular topa alisir, kendile-
rine given gelir.

Alistirma 2-kolay: Her isaratte top tabanla durdurulur, ayni ayagin Ustiy-
le ayni yone sirdlir.

Alistirma 3-kolay: Her isaratte top tabanla durdurulur, ayni ayagin disiyla
45 derece ¢apraz yone oynanir ve surdlar.

Ara alistirma: Yerinde Top saydirmak

Alistirma 4-kolay: Her isaratte top tabanla durdurulur, ayagi yere indir-
meden tabanla geri cekilir ve ters istikamete surglar.

Alistirma 5-kolay: Her isarette top ayagin disiyla geri cekilir ve ters isti-
kamete sardlar.

Alistirma 6-kolay: Her isarette top ayagin iciyle geri ¢ekilir ve ters isti-
kamete strdlir.

Ara alistirma: Yerinde Top saydirmak

Alistirma 7-kolay: Top 3 kez sag, 3 kez sol ayakla kisa kisa dripling yapi-
lir, sonra normal sekilde sirdldr. Bir dakika icinde bir kac kez tekrarla-
nir.Top teknigi ile birlikte ritim yetiside gelismis olur. 3'Li ritim yerine 2°li,
4[4 5'li ritim ayni sekilde uygulanir.

Su ana kadar yaklasik 10 dakika gecmistir ve son 10 dakika icinde
ayni alistirmalari zorlastirarak tekrar yapabilirler:

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol



A 1-az zor: Her isarette hiz 2-3 m. artinlarak top surdlir ve yavaslar. Bir
dakika icinde 3-4 kez tekrarlanir. Futbolcular birbirlerine ¢carpmamak ve topu
kontrol etmek icin daha konsantre olacaklardir. Yikleme bu sekildedir.

A 2-az zor: Her isarette top tabanla durdurulur, topu ayni ayakla ayni
yone sirdlirken hiz 2-3 m. artinlir.

A 3-az zor: Her isarette top tabanla durdurulur, ayni ayagin disiyla 45
derece ¢apraz yone oynanir ve top surilirken hiz 2-3 m. artinlir.

Ara alistirma: Yerinde Top saydirmak

A 4-az zor: Her isarette top tabanla durdurulur, ayak yere indirilmeden
tabanla geri cekilir ve ters istikamete strilirken hiz 2-3 m artirilir.

A 5-az zor: Her isarette top ayagin disiyla geri cekilir ve ters istikamete
sdrdldrken hiz 2-3 m. artirilir.

A 6-az zor: Her isarette top ayagin iciyle geri cekilir ve ters istikamete
strilirken hiz 2-3 m. artinlir.

Ara alistirma: Yerinde Top saydirmak

A 7-az zor: Top 3 kez sag, 3 kez sol ayakla kisa kisa dripling yapildiktan
sonra hiz 2-3 m artinlir, en az 10 saniyelik yavas surerek dinlenmeden
sonra tekrar yeni bir isaret verilir.

Teknikleri gelismis olan futbolcularda bu hareketlere rakibi viicut
aldatmalar eklenir. Bu yedi temel hareketler zorluk derecesine
gore uygulanir ve gelistirilir.

Bu 7 temel alistirma Gzerine daha baska alistirmalar eklenmelidir:

Genc ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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A 1-zor: Top kontrollii sekilde sadece sag ayak ile srilir. isaret veril-
diginde top sag ayagin ucuyla diz yikseliginde kaldirir ve tekrar yere
diserken ayni ayakla kontrol edilir ve ayni ayaginistiyle 6ne dogru siri-
LGr. Daha sonra ayni alistirma sol ayak ile yapilir.

Oyuncu topu hareket halinde ayaginin ucuyla kaldiramiyorsa, topu dur-
durduktan sonra yerinde durarak kaldirabilir.

Top ayagin ucuylada kaldiramiyorsa, topu elinle hafif yukariya dogru atip
kontrol etmesini bu sekilde 6grenebilir.

A 2-zor: Ayni alistirma yapilir, simdi top yere diserken kontrol edildigin-
de ayagin disiyla, 45 derece ¢apraz yone surllir (Sag ayakla sag tarafa,
sol ayakla sola tarafa).

A 3-zor: Ayni alistirma yapilir, simdi top yere diserken kontrol edildigin-
de ayagin iiyle 45 derece ¢apraz yone sirilir (Sag ayakla sol tarafa, sol
ayakla sag tarafa).

A 4-zor: Ayni alistirma yapilir, simdi top yere diserken kontrol edildigin-
de 90 derece ters yone dogru surildr. Bunun icin topu kontrol edilkten
sonra ayagin tabaniyla ters yone cekilir.

A 5-zor: Ayni alistirma yapilir, simdi top yere diserken kontrol edildigin-
de 6ne doru degilde, 90 derece ters yone dogru sirilir. Bunun icin topu
kontrol edilkten sonra ayagin disiyla ters yone cekilir.

A 6-zor: Ayni alistirma yapilir, simdi top yere diserken kontrol edildigin-
de dne doru degilde, 90 derece ters yone dogru srilir. Bunun igin topu
kontrol edilkten sonra ayagin iciyle ters yone cekilir.

A 1-6 daha zor: Yukaridaki alistirmalarin aynisi bu sefer topu sirerken
ayagin ucuyla gogus yikseligine kadar kaldinlmasiyla baslar.

A 1-6 ¢ok zor: Yukaridaki alistirmalarin aynisi bu sefer topu sirerken aya-
gin ucuyla gogis yukseligine kadar kaldirildiktan sonra ikinci bir temasta
topu basinin Gzerinden arkaya atilmasiyla ve top diserken kontrol edilme-
siyle devam eder.
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Antrenman programi agma-germe (Stretching) 6rnegi:

Bolim ‘ Siresi ‘ Calisma Siddeti ‘
20 Topla/topsuz 1sinma %50 - %70
7-8 |Acma-G Stretchi
ISINMA , gma‘ erme (Stretching)
5-10" |Koordinasyon %50 - %70
5’ Artirmalar %60 - %75
Teknik/Taktik
Dayaniklik/Cabukluk/Sirat ortalama
ANA BOLUM 30" |Bireysel taktik, grup taktigi 175 nabiz

Takim taktigi, kombinasyonlar, | seviyesinde
amaca yonelik oyunsal formlar

Misabaka ortaminda ortalama
OYUN BOLOMU | 20-30' |kapanis oyunu 175 nabiz
seviyesinde
SOGUMA JKlasik 10 Yirime hizinda Nabzin
(COOL DOWN) | V2% hafif tempolu kosu 90 a inmesi

Antrenmanda adale sakatlanmalarini 6nlemek icin Isinma bolimdinden
sonra gelen Acma germe boliminde dikkat edilmesi gereken 6nemli
konulari siraliyoruz:

Acma germe ozenle, sakin bir sekilde ve acele etmeden yapilmalidir.

Acma germelerde en dnemli dort kas bolgesi kesinlikle esnetilmelidir.
1- Quadriceps: Bacak 6n adale,

2- Harmstring: Bacak arka adale,

3- Alt bacak arka adale, asil tendon bolgesi,

4- Bacak i¢ kaslar.

Isinmadan sonraki esnetme de egsersizler 10 saniye kadar sirebilir ve
esnetme aninda ‘yaylanma’ yapilmamalidir.

Esnetme hareketleri arasinda dinlenmeler yapilmamalidir.

Antrenman ortasinda yapilan egsersizler en az ayni sire ve daha kuv-
vetli esnetme olarak yapilir.

Antrenman sonrasindaki egsersizler siire olarak 20 saniye kadar surebilir.
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Alt bacak arka adale

¢ Topuk yerde
W Viicut 6ne asagiya egilir

Quadriceps:
Bacak on adale

1 Ayak yukari gekilir
~ Kal¢a 6ne dogru, bacaklar
birlesik

Harmsting:
Bacak arka adale

J Gogus asagrya dogru egilir

Kalga ici kaslari

Kalca disl kaslari

Bacak ici kaslari

Sirt kaslari

% Kalca agagiya ve dne

dogru gider egilir

» GOgUs asaglya dogru

dogru gider

“ Kalca asagiya ve dne

<4=Diz arkaya dogru gider

Govde yan bdlge kaslari

-

Gogus Ust bolgesi

<= Kal¢a yana dogru gider
=> Bas, kollar ve omuz ters
yone cekilir

4

¥ Ayaklar arka arkaya
¥ Gogis one dogru goturalir

Boyun ve ense kaslari

“xBas yana dogru egilir
Kol asagiya dogru cekilir

40
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Antrenman programindan Koordinasyon c¢alismasi 6rnegi:

Bolim ‘ Siresi ‘ Calisma ‘ Siddeti ‘
20 Topla/topsuz 1sinma %50 - %70
7-8  |Acma-Germe (Stretching)
ISINMA
5-10‘ |Koordinasyon %50 - %70
5 Artirmalar %60 - %75
Teknik/Taktik
Dayaniklik/Cabukluk/Surat ortalama
ANA BOLUM 30°  |Bireysel taktik, grup taktigi 175 nabiz
Takim taktigi, kombinasyonlar, | seviyesinde
amaca yonelik oyunsal formlar
Miisabaka ortaminda ortalama
OYUN BOLUMU | 20-30" |kapanis oyunu 175 nabiz
seviyesinde
SOCUVA i | kos, sama germe (gseser |07
(COOL DOWN) | ¥24% 20, AEMA EETMe 1e8 90 a inmesi
20-30 saniye sUrer

Koordinasyon bdlimiideki eglendirici alistirmalar viicut kaslarimizi
giiclendiriken, denge, ritim, oriyentasyon yetilerimizi gelistirmektedir.
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YUz Ustd uzanarak pozisyona giriyoruz. Dirsekler omuzlarin altinda. Bilek
ve dirseklerin acisi 90 derecedir. Kalcayr kaldirdiktan sonra yere sadece
dirsekler ve ayak uclari temas edecektir.

Kalcayr kaldirdiktan sonra sol ayagi biraz kaldirilir. Bu poziyonda bas,
omuzlar, kal¢a ve kaldinlan sol topuk yatay olarak yere paralel bir cizgi
halindedir. 15 saniye sonra alistirma diger bacakla yapilir.

Her bacakla 15 saniye, 2 tekrar
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2. YAN KOPRU: Viicutta yan kaslarin giiclendirilmesi

Yan yatis pozisyonuna girlir. Yere temas eden dirsek omuzun altindadir.
Bu pozisyon 15 saniye tutulur. Bu pozisyonda alt dirsek ve bilek, alt diz
ve ayak ucu yere temas etmektedir.

Bas, kal¢a ve kaldinlan ayak ve ayak bilegi bir ¢izgi halinde ayni seviye-
dedir ve yere paraleldir. Alttaki omuz ve kal¢a da ayni ¢izgidedir ve yere
paraleldir. Bu pozisyon 15 saniye tutulur.

Her bacakla 15 saniye, 2 tekrarlama
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3.HARMSTRING: Arka bacak kaslarin giiclendirilmesi

Dizler Gzerinde ve dik durulurken, kollar ¢apraz sekilde géguste tutulur.

Ayaklar es tarafindan sikica sabitlenir. Bag, omuz, kalca ve diz noktala-
rin bir ¢izgidedir.

Bu pozisyonda harmstring kaslarini kullanarak ve dik durarak ve cizgiyi
bozmadan yavas yavas 6ne egiliriz ve mimkin oldugu kadar bu pozisyo-
nu korumaya ¢alisiriz.

Duserken eller ¢6zGlur ve disls yumusatilir.
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4 KAYAK KROS: Denge yetisi, bacak kaslarin giiclenmesi

Denge saglanarak sol ayak zerinde durulur ve diz bikiktir. Yiz ileriye
doniktir. Sag kol 6ne, sol kol ise arkaya dogru ve omuz seviyesine kadar
aciktir. Bu pozisyonda dengeli durarak sag ayak 6-10 kez dne arkaya, kol-
lar ise zit yone dogru ritimli sekilde sallanir.

2 tekrar

Gorunlsteki gibi ayak bilegi, diz ve kal¢a noktalarn bir ¢izgi halinde st
Uste bulunmaktadir. Kayak kros alistirmasi ile denge yetisi ve ayak kasla-
r gelistirirken, diz ve ayak bilekleri gliclenmektedir.

Geng ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol 45
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5.TEK AYAK UZERINDE PASLASMA:
Denge yetisi, bacak kaslarin giiclenmesi

Karsilikli sag ayaklar dzerinde dururken diger ayaklar ve kalca hafifce biikik-
tir. Vicut dik konumundadir. Kollar 6nde ve bir este top vardir. Bu pozisyo-
na girdikten sonra tzerinde durulan ayagin topugu kaldirilir ve viicut agirligi
ayak uclarina taginir. Top iki elle yakalanir ve sol elle ese atilir. Her bacak igin
10 top firlatilir. Sol ayak Gzerinde duruldugunda top sag elle atilir.

6.TEK AYAK UZERINDE PASLASMADAN EVVEL ONE EGILMEK:
Denge yetisi, bacak kaslarin giiclenmesi

Onceki alistirmanin aynisidir. Fakat simdi topu aldiktan sonra 6ne egilir,
sonra vicut tekrar dogrulur ve top sol elle ese atilir.

Her bacak iizerinde 10 kez yapilir.
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7. TEK AYAK UZERINDE 8-FiGURU VE PASLASMA
Denge yetisi, bacak kaslarin giiclenmesi

Onceki alistirmanin aynisidir. Topu aldiktan sonra, topla ayaklarin etra-
finda 8-figiirG yapilir. Viicut tekrar dogrulur ve top sol elle ese atilir.

Her bacak iizerinde 10 kez yapilir.

Gorunusteki gibi ayak bilegi, diz ve kal¢a noktalar bir ¢izgi halinde st
uste bulunmaktadir.
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8.CIFT AYAKLA ONE - ARKAYA SICRAMA
Sicrama kuvveti ve teknigi

Cizginin 20 cm arkasinda durarak ayaklar omuz genisliginde acik, dizler
hafif bikik ve viicut ne egilmis olarak pozisyona giriyor.

Seri sekilde dizler cekilerek ve kollarla destek alinarak 10 kez éne - arka-
ya sicranir. Kalkis ve inislerde ayak bilegi, diz ve kalca noktalar bir ¢izgi
halinde Ust diste bulunmaktadir. inisler ayak uclarindadir.

Bu egsersizin ikinci kisminda ¢izginin yaninda pozisyon alinir ve 10 kez
seri sekilde saga - sola si¢ranir.
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9.YAN YAN ZiG-ZAG KAYMA
Tim bacak ve adale kaslarin giiclendirilmesi

20 m x 10 m biyukliginde bir alana yandaki gibi 6 huniile zig-zag parkuru kurulur.

Dizler biikiik, 6ne egilmis fakat sirt diiz bir vaziyette iki ayakla birden yan yan
huniden huniye hareket edilir. Hareket esnasinda viicut agirligr ayak uclari
tzerindedir. Istikamet yoni omuzlarin tarafindair (2 tekrarlama).

10.UZUN VE DIKEY SICRAMA
Sicrama kuvveti ve teknigi

30 metrelik bir mesafe boyunca seri sekilde uzun adimlarla ve ayni zaman-
da mimkin oldugunca dikey sicramalarla kosulur. Yerinde kisa sayarak bas-
lamakla yukari sigranir ve bacak Uzerinde ileri gidilir. Diger bacak yere inene
kadar sabit biikilii pozisyonda kalrr. inisten sonra diger bacakla hizli bir sekil-

de sicranir. iki tekrarlama yapilr.
Resimler: Oben Meral Baysal
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BAYAN FUTBOLCU OZELLIKLERI



Erkek ve kadin futbolcularin fizyolojik farkliiklarini performanslarindaki
gelismelerinden anlayabiliriz:

Genel olarak sporda ve futbolda performans seviyesinin nasil belirlendi-
gini anlamakta blyuk bir yarar vardir.

Futbolda performans maksimal efor yaparken besin maddeleri ve oksije-
nin alinmasi, kan dolagimi sayesinde kas dokularina gotirilmesi ve kul-
lanmilmasi icin gelismis kalp solunum sistemine baglidir ve erkek ve kadin
futbolcularinin performans seviyesini belirlemek icin kalp-solunum siste-
minin fiziksel 6l¢im degeri gerekmektedir.

Bu deger maksimal oksijen kullanma 6zelligi VO2 max olarak ifade edilir
ve tip ve spor biliminde 6nemli bir gostergedir.

Ust duizey futbolcularin VO2 max degeri 60 ve 70 arasindadir. (Birimi: mUkg/dk)
Bayan futbolcular da, VO2 max degeri ylizde 15 ve 30 arasinda olup diistktir.

V02 max degerini belirlerken futbolcunun vicut agirigr da 6nemlidir,
¢lnkd vicut agirlig yiksek olan futbolcu daha fazla efor sarfedecektir.

V02 max degeri en basit sekilde nasil belirlenir ?

Cooper-Testinde futbolcularin 12 dakikalik bir sire icinde kosabildikleri
mesafe saptanir ve alttaki formul ile hesaplanir.

ORNEK:
Viicut agirligr 70 kg olan bir erkek futbolcu, 12 dakika i¢inde 3.150 m kosmustur.

Ayni kosuya vicut agirigr 52 kg olan bir kadin futbolcu katilmistir, iyi
hazirlandigi icin, 12 dakika da ayni mesafeyi kat etmistir.

Erkek ve kadin futbolcunun VO2 max degerleri ne kadardir ?

VO2max = Kosulan mesafe (m)- 505
45

VO2max = 3150 - 505 =58,77 mlkg/dk
45
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Erkek futbolcunun dakikada tiketebildigi oksijen miktar:
58,77 mUkg/dk x 70 kg = 4,11 litre/dakika.

Erkek futbolcu dakikada 4,11 litre oksijen tiiketebilmektedir.

Kadin futbolcunun dakikada tiiketebildigi oksijen miktar:
58,77 mlkg/dk x 52 kg = 3,06 litre/dakika.

Bayan futbolcu dakikada 3,06 litre oksijen tiiketebilmektedir.

Erkek ve kadin futbolcular arasinda olan fizyolojik farkliliklarindan baska
bir 6rnek: Futbol oyunu 90 dakika boyunca ortalama her 4 saniyede bir
kosu hizi, aksiyon yonu degisen bir oyundur.

Kas kuvvetleri ve gicleri ile yavas ve hizli kosular, ani duruslar ve hiz-
lanmalar, yavas ve siratli aksiyonlar ve hareketler, yon degistirmeler ve
donmelerin gerektigi futbol oyununda viicuttaki yag kitlesi performansi
olumsuz bicimde etkilemektedir.

Ust diizeyde erkek futbolcularda viicut yag orani %8 ve %12 arasindadir.

Bu oran (st dizey bayan futbolcular da, erkek futbolculara gore daha
yiksektir ve ortalama %16 ve %24 arasindadir.

B

RABAG

tHDIS)

YE BASK
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Basarili kiz ve bayan futbolu agisindan antrendrlerimiz gelisim psikoloji-
si ile ilgili bilgilere sahip olmasi 6nemlidir. Futbolun gelisim psikolojisine
onemli derecede etkisi vardir:

Futbolda teknik taktik egitiminde, bayan ve erkek arasinda bir fark yoktur.

Oyun kurallari, oyun anlayis aynidir. Kizlarinda erkek ¢ocuklari gibi erken fut-
bola basladiklar durumunda koordinasyon ve teknik yetileri gelisecektir.

Kiz ve bayan futbolcular siratli, hizli, cevik, dayanikli, ikili micadeleleri
seven gol atmayi ve rakibin gol atmasini engelleyen miicadeleci beden-
sel ve psikoloji yapiya sahiptirler.

Glnkd futbol kosarak oynandigi icin, psikolojik varsayimlara uymaktadir ve
bayanlarin hareket kabiliyetlerini ortaya koymalarina yardimci olmaktadir.

Futbol micadele oyunu olarak geng ve bayanlarda benlik duygusunu ve
micadele ile bir seylerle basa ¢ikmak giiciinG gelistirir.

Futbol takim oyunu icinde sosyal deneyim kazandirr.

Varsayilan sorunlar:
Kiz ve bayan futbolcular belirli bir gelisme basamaginda genellikle istik-
rarsiz ve hobilerindeki eglenceyi ve mutlulugu cabuk kaybedebilirler.

Yeni arkadasliklar ve bagliliklar ytziinden futboldan uzaklasabilirler.

Bayanlann bir ailesi, belki de ¢cocuklari vardir. Bunlara bakmak ve onla-
r yetistirmek zorundadir, hafta sonlarinda aile ile bir arada olmak istedi-
ginden antrenman ve misabaka saatleri ¢akisabilir.

Bazi bayanlar esleri ile ayri yasayip ¢ocuklaring tek bagina bakmak zorundadir.

Geng¢ kiz ve bayan futbolundaki gelisim psikolojisinin gériintisi:

insanlarin yapilari farklidir. Hepsi farkl bir sekilde gelisimlerini tamamlar
ve gelisim safhalarini ayni zamanda gecirmezler. Ayni yas grubunda da
gelisim farklliklar olmaktadir.
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Biyolojik yas cocuklarda kendini viicutsal ve ruhsal olarak gosterir ve her
insan kisiliginin 6zelliginden dolayr degisik durumlarda degisik tepkiler verir.

Yas Gelisme

Amag

Antrenmanin agirlik noktasi

U6 - U11, ilk okul
cagl

Keyifli futbol ve
antrenman

Gok yonli oyunlarla topa
alismak., Kosmak, sicramak,
atlamak, cekmek, itmek,
tasimak, hareketlilik becerisi,
genel teknikler, koordinasyon.

U10 - U13 ergenlik

Gorerek her seyi

Teknigi 6grenmek icin en
iyi donem, kaba sekilde

1.ergenlik donemi

oncesi ogrenmek ogrenilmis teknikleri ve
koordinasyonu gelistirmek
U12 U1 Ogrgnllm|§ Kondisyon ozelllk!enn
teknikleri calisitmasi, koordinasyonun

pekistirmek

sabitlesmesi
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Menstirasyon “Adet Dénemi”

Adet doneminin her aninda degisik branslar da dinya rekorlar kiritmis-
tir. Dolayisiyla antrenmanli bayan sporcularda Adet Déneminin perfor-
mansa olumsuz bir etkisinin olmadig ileri sirilmektedir.

Bu durum daha az antrenmanli bayan sporcular icinde gecerlidir anlami-
na gelmeyebilir.

Adet Doneminin baglamasi viicuttaki yag oran gelismesine baglidir. Vicuttaki
yag orani %17 ye ulasiyorsa, kizlarda genelde Adet Donemi baslamakta-
dir. Normal olarak bayanlarda Adet Donemi ayda bir sefer olur, fakat Adet
Doneminin dizenli bir duruma gelebilmesi 2-3 yil sirebilir.

Adet Doneminin spor performansini etkiler mi?
Adet Dénemi dénglsinin sireci:

Adet Donemi dongusi ortalama yaklasik 28 giin sirmektedir.
Ovulasyon (Yumurtlama) normalde 14.giinindedir.

En verimli performans, bayanlarin cogunda Adet Dénemi déneminin 5.
ve 11. glnleri arasindadir. Ostrogen hormonunun artmasi ve bununla
birlikte Bobrekiistl bezinin aktiflesmesiyle daha ¢ok Norepinefrin hor-
monunun Uretilmesi varsayim olarak kabul edilmektedir.

Adet doneminin 12. ve 22. giinleri arasinda performansta farklilik goril-
mezken, 23.ve 28. gunlerin arasinda, yani Adet Déneminin (kanamanin)
dogrudan dogruya dncesinde performans disikligi gézlenmektedir.

Bu kritik donemde konsantrasyon disiikligi ve daha ¢abuk kas ve sinir
sisteminin yorgunlugu gézlenmektedir.

Adet donemi guinlerinde bayanlarin %70 i ayni veya daha iyi performansa
ulagmaktadir. Bayanlarin %30 unda az da olsa performans diistkligl goril-
mektedir. Bu performans distkligi oncelikle dayaniklilik performansindadir.

Spor, Adet donemini etkiler mi ?

Adet giinlerini psikolojik olarak degerlendirirsek, sporu olumsuz etkiledigini
varsayariz. Adet doneminde sporcular ortalama 60 ml-200 ml kan kaybeder-
ler. Bu kaybin performansa olumsuz etki yapmadigi bilindigi durumda bayan
sporcular Adet déneminin spor performansini disirdigiind disindrler.

60 ml =200 ml. ne kadar dir ?
60 ml. bir kahve fincani kadardir, 200 ml. ise bir su bardagi kadardir.

Sporun Adet doneminin gidisine olan etkisi yapilan antrenman sekline,
yogunluga ve spor yapma aliskanligina baglidir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Adet doneminde diizenli spor yapan bayanlar spor yapmayan bayanlar-
dan daha az sikayetcilerdir.

Bu ddnemde yuksek derecede yogun ve genis kapsaml dayanikilik antrenmani
yapan sporcularda diizensizlik olabilir. Ancak her zaman tekrar normale doner.

Sporcu bayanlarin dértte birinde Spor, Adet doneminden etkilememek-
tedir. Fakat daha buyuk Adet doneminden dizensizliklerde, Adet done-
minin ozellikle ilk ginlerinde asin derecede sportif yiklenmelerden
sakinmalari ve yiklemeleriazaltmalari 6nerilir..

ilk Adet dénemi:

Bazi kiz cocuklarin da Adet donemi 10 yasinda olur, bazilarinda ise 16
yasinda. Bazilarinda Adet donemi aci cektirir ve kramp yapar ve 5 gin
strer, bazilarinda hi¢ agr olmadan 2 giin icinde gecebilir.

Cogu bayanlarin Adet donemi hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadigi da
bir gercektir. Ozellikle Adet dénemini ilk sefer geciren gen¢ bayanlarda
korku, siphe ve sorun yaratabilir.

Soru lzerine soru:
Kac kez Adet dénemi déneminden gececegim ?
Ne kadar surecektir ?

Adet donemi 2 ve 7 gin arasinda bir zaman kadar srebilir. Kanamalar daha
fazla stirdigu ve siddetli oldugu bir durumda doktora gidilmesi gerekmektedir.

Kan nereden gelmektedir ?
ik Adet dénemi anindan itibaren rahim hamilelige hazirdir.

Adet dénemi donglsinin ikinci ddneminde rahim duvarinda olusmus olan
tabaka dollenmis yumurtayr barindirmak icin kalinlagir. Hamilelik olmadigin-
da hicrelerden ve kandan olusmus bu tabaka (ovulasyon) ¢6zilir ve kan ile
birlikte yavas yavas akinti olarak vajinadan ¢ikar.

Rahim kaslarini sikarak ovulasyonun rahim duvarindan ¢oziilmesine ve dokilme-
sine yardimar olurken kramp agrilari olur. Bu 2-3 glinliik “agril” donemde futbolcu-
nun gerginligi normaldir ve dnceden normal olan konularda tepkisi degisik olabilir.

Kanamanin siddeti ne kadardir ?

Akintinin sadece kiguk bir kismi kandir. En fazla kanama ilk iki gininde-
dir ve rengi kirmizidir, zamanla rahim duvarindan ¢ozilip dokilen taba-
ka akintinin rengini koyulastirir, bu dogal bir yol olarak algilanmalidir..
Kanama neden tekrar bitiyor ?

Kanamanin gorevlerinden bir tanesi rahim duvarindaki tabakanin (ovu-
lasyon) ¢ozildikten sonra kan ile olusan akinti sayesinde vicutun disina
cikartmaktir. Ovuslayon tamamen ciktiktan sonra kanamada biter.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol



Her ay kan kaybi tehlikeli degil midir ?

Kan kaybr bir fincan bardagi kadardir, fakat bir su bardagi kadar da ols-
bilir. Vicut bu kaybini dengesini tekrar saglar.Bu durumdan korkulacak
bir sey de yoktur.

Oksijen tasiyan kirmizi kan hicreleri sagigimiz i¢in ¢ok 6nemli oldugu
icin ki¢ik yasta bile demir ihtiva eden yiyecekler yenmelidir. Demir, yap-
rakli sebzelerde, etlerde ve tahillarda bulunur.

Adet donemi hakkinda bayiklerin bildigi bu konular 10-13 yasindaki bir
kiz cocugunda bilmedigi icin psikolojik sorunlar ¢ikartabilir.

Genelde kiz cocuklarin cogu anneleri tarafindan aydinlatilmaktadir. Buna rag-
men kiz cocuklarn ¢cogu su durumlardan korkmaktadirlar: Adet dénemi okulda
ya da, derste iken bagslarsa ne yapanm, beni bu halde gorirlerse na yapanm ?

Adet donemi hakkinda anlatilan yanlislar:

Adet dénemi olundugu giinlerde, goriintsten belli olur.

Dogru degildir, gercek disidir.

Bayanlar kendilerini glinlerinde kendilerini belki biraz farkli hissedebilir-
ler, fakat insanin gérinimi kesinlikle degismez.

Adet donemi giinlerinde hijyen konusunda 6nlemi alindiginda, Adet done-
minin icinde oldugu anlasiimaz.

Adet donemi giinlerinde banyo yasaktir.

Bu kani Dogru degildir, Gercek digidir.

Hijyen 6nemlidir, bilhassa adet dénemi giinlerinde. insanin cani banyo
etmek veya dus almak isterse, bunu gonil rahatlig ile yapabilir.

Kisi de biraz kanama olur ve hi¢ kimse bunun farkina varamaz.

Hafif karin veya sirt agnisi oldugunda, sicak bir banyo istenilen rahatlig getirir.

itinali banyo yapmak her zaman dogrudur, temizlik 6zellikle bu giinler-
de 6nemlidir ve rahatsiz edici kokulari dnlemektedir. Parfimsiiz sabun ve
sampuan kullanilabilir.

Adet giinlerinde spor yapilmaz.
Dogru degildir, gercek disidir.

Adet guinlerinde insan belki normale gore biraz daha yorgun olabilir. Fakat spor
ve jimnastik yapmak bilhassa karin ve sirt bolgesindeki agrilara karsi faydalidir.

Adet giinlerinde beyaz giyim ve dar jeans pantolonu yasaktir.
Dogru degildir, gercek digidir.

Duzenli ve devaml 6nlem alindiginda giyimin dzerinde insani utandirabi-
lecek lekeler olmaz ve gorilmez.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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SICAK HAVADA ANTREMAN ve MUSABAKA



Hava sicaklig arttigin da antrenman ve misabaka esnasinda sivi tiketi-
minin hayati onemi de artacaktir.

Bu agidan farkli antrenman yapilmalidir ve sagligimizi koruma adina
buna gore antrenman ve misabakalar da nasil hareket edilmenin ceva-
bini vermeye calisalim..

Yalnizca yiiksek hava isisi bile vicudumuza, bedenimize yiik ve sikinti ver-
mektedir. Sicak hava kosullarinin antrenmanli bir futbolcuya fazla sorun
yaratmayacagini da bilsek bile, alttaki gercekleri bilmekte yarar olacaktir.

Sicaklik kalbe ve kan dolagimina olaganisti yik olusturur. Kalp atis sayisi ve
kan dolasimi artmigtir. Kanin biyik bir kismi viicudu sogutmak icin kullanilir.

Yiksek isilar da, futbol dolasim sistemine ayrica bir yiik getiriyor. Burada
vicut sifirdan baslamiyor, yiksek 1sinin getirdigi olumsuz kosullar altin-
da basliyor. Yiksek 1sinin altinda antrenman veya miisabaka programini
alisitmig sekilde uygulamak biyik bir hatadir. Cinkd bu agir 6n kosullar
altinda bedensel performans gosterilemez.

Normal olarak dinlenme nabzi 80 ve kosu nabzi 135 ise, sicak hava kosullarin-
da nabiz 100 olarak baslar, ¢tinki kalp viicudu sogutmak icin calismaktadir.

Bu nedenden dolayr antrenman yogunlugunu kisitlamak gerekir.

Genel olarak sicak havada futbol oynamak, iyi ¢alismis ve dayanikuligini
gelistirmis futbolcular i¢in bile bir sorun yaratabilir.

Nerede ve ne zaman ?
Antrenman icin en iyi zaman, ozon yiikiinin en az oldugu zaman

sabah saatleridir.

Alternatif olarak antrenman saatleri aksamlari da olabilir. Antrenman yap-
tigimiz ¢evrenin énemi de su neden den dnemlidir:

Nefes alma frekansi normalden 7-8 kat daha fazladir ve daha derin nefes
almaktayiz. Kirli hava ortaminda antrenman yaparken zehirli maddeleri
teneffis etmek ¢ok acik olarak duyulmaktadir.

Gencg ve Yetiskin Bayanlar icin Futbol
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Antrenman ve miisabaka da sivi tikketiminin 6nemi

Antrenman ve misabakada terleriz. Sicak hava kosullarin da tabii ki daha
fazla terleriz ve daha ¢ok sivi kaybina ugrariz. Terleyerek olusan sivi kay-
bi performansin diismesine neden olmaktadir vermektir.

Normal bir futbolcu, hava sicakligr kosullarina gore vicut agirliginin
%71-3'lin terleyerek kaybeder. Ornegin 75 kg viicut agirligi olan bir fut-
bolcu en az ve yaklasik 1 litre terleyerek sivi kaybeder.

Bu sivi kaybi da bu futbolcunun %10 civarinda performans diisiikligi demek-
tir. Su takviyesi yapilmadig takdirde farkedilecek bir sekilde sikinti yaratacaktir.

Bu cok 6nemli sikintiyr ortadan kaldirmak amaciyla sicak hava kosullarin-
da yapilan antrenman ve miisabakada en az her 20 dakikada bir su mola-
st verilmelidir !

CUnkd su kaybinin disinda beyin glikozunun azalmasiyla konsantrasyon
eksikligi olacaktir. Sivi ve bununla birlikte konsantrasyon kaybini tekrar
dengelemek icin enerji ihtiva eden sivi, 6rnegin sporcular icin 6zel hazir-
lanmis icecekler olarak verilmelidir.

Viicutun sinyal isaretleri
Antrendr olarak oyunucusunun sicak havada az su ictigini nasil farkeder ?

1-Az sivi tiiketmis bir futbolcu, az terler.
2-Kuru cilt ve nabiz, normalinden daha yiksek atar.

Ornek: Futbolcu yarim saatten beri 130 nabiz ile kosarken, nabiz ayni
kosullar altinda 15 kez daha fazla atmaya baslarsa, futbolcunun su
gereksinimi de daha fazla olacaktrr.

Kisa zamanda sivi alinmasi gerekmektedir !

Sivi tiiketilmedigi icin, damarlardaki kan kalinlagmaya baslamistir ve kalp
atimi zor kosullar altinda calisirken, kan dolasimi da buna paralel olarak
zorlasmistir.

Bir baska bir ornek:

Antrendr gerekli bilgiye sahip olmadigi zaman, futbolcusuna sicak hava-
da iki saat siren bir antrenman yaptirmakta ve antrenmandan sonrada
su igmesini yasaklamaktadir.
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Bu durumda futbolcu adeta susuz kalarak adeta kurumustur.

Damarlarindaki kan kalinlagmis ve yiziinde ifade bitkinligi gosteririken,
bedensel belirtiler de fel¢ veya beyin kanamasi belirtileri gibidir, yani
dudak kenarlari sarkik, kolda karincalanmalar gibi.

Fakat futbolcu ne fel¢ olmustur ne de beyin kanamasi gecirmistir.
Viicutunda su azaldigi icin bu belirtiler baglamustir.
Ozellikle cocuklanmiz icin su, su ve tekrar su vermek cok énemlidir.

Sicak havada antrenman ve miisabakada her saatte yaklasik en az bir lit-
re suicilmesi 6nemlidir, enerji ihtiva eden sivi ise daha iyidir. Gazli icecek-
ler mideye gereksiz yere agirlik verir.

Kafein ihtiva eden iceceklerde onerilemez, zira kahve vicuttaki idrarin
cogalmasi ile birlikte sivi kaybi demektir. Futbolcu bir fincan kahve icer,
fakat iki fincanlik sivi kaybina ugrar, bu durumda sicak havada tehlikelidir.

Yildiz gencler yasindaki ¢ocuklar daha ¢abuk susamaya baslarlar, vicut
agirlig, kan miktar daha azdir, fakat yetiskinlere nazaran orantili olarak
daha buyk cilt yiizeyine sahiptirler.

Sivi kaybi cocuklar da daha dramatik bir boyut kazanmaktadir. Bu neden-
den dolayi sicak hava kosullarinda ¢ocuklara antrenman ve miisabaka-
larda daha sik ve cok su verilmelidir !

S& Sivi tiketiminin azi yoktur, fazlasi vardir.

Eskiden kalan soyle bir yanlig vardir:

Fazla su icmek dalagi sisirir, antrenmanda ve maglar da futbolcuya faz-
la su verilmemelidir”.

Bu yanligin ve bilingsizligin facialara neden oldugunu ne yazik ki bir kag
kez gordik. Sicak havalar da her yirmi dakikada bir su molasi verilmelidir.

(@ Futbolcu gerek oldugu kadar icebilir ve icmelidir !
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Fazla siviyr viicit terleyerek atar, fakat az sivi tiketen futbolcu yukarida
belirtilen sorunlar yasayabilecektir.

Kalp yetmezligi sikintisi ¢eken bazi ve ¢ok az sayida insanlar da fazla sivi
tiketimi kalbe agirlik vermektedir, dogrudur, fakat bu gercek belirtildigi
gibi cok kiigik bir grup icin gecerlidir ve futbolun diginda olan bir sorundur.

Terlemek sagliklidir
Terlemek futbolcunun antrenmansiz veya formda olma seviyesinin koti
olduguna dair bir isaretin oldugu anlamina gelmez.

Tam tersidir, dayanikliikta formda olan futbolcu iyi terleyebilir.

Terlemek vicut sicakliginin, vicuttaki 1sinin ayarlanmasi ve 1si vurusuna
neden olan tehlikeli bir dizeye cikmamasi icin 6nemlidir.

Antrenmanin yogunlugu ile, ter miktar artmaktadir.

Gok ve devamli terleyen futbolcu ciddi bir miktarda sivi kaybina ugrar.
Pihtilasan kanin dolagimi yavaslar ve damarlarda akis 6zellikleri kotile-
sir. Organlara daha az oksijen taginmis ve bilhassa kol ve ayaklarda olu-
san atiklar kalir.

Sivi kaybi, performansi olumsuz etkiler..

Bilimsel arastirmalar sonucunda futbolcularda viicut agirliginin %2 sivi kay-
binda (1,5 — 2 litre) performansi apacik olumsuz bicimde etkilemektedir. Sivi
kaybi %10 oldugunda genelde hayat tehlikesi altindadir. Sivi kaybi %15 ise
genelde 6limle sonuglanir.

Antrenman ve miisabaka 6ncesi futbolcularin 250 cc-500 cc, yani ¢eyrek
ve yarim litre arasinda su icmelidirler. Antrenman ve misabaka esnasin-
da daha 6nceden belirtildigi gibi buyiklerde her 20 dakikada, genclerde
her 15 dakika ve yildizlarda her 10-15 dakikada 200-250 cc miktarinda
sivi tiketmeleri onemlidir !

ince Bagirsak ve Sivi

Sivinin viicuta gecmesinden ince bagirsak sorumludur. icilen su, ilk 6nce
migdeden ince bagirsaklara gecer ve orada degerlendirilir. Soguk sivi
sicak sividan daha c¢abuk ince bagirsaklara gectigi icin futbolda soguk
icecek tercih edilmelidir.
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