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ONSOz

Ge¢misten glinimiize kadar futbolun vitrini hep profesyonel futbol olmus-
tur. Gazete haberlerinin, bilimsel yayinlarin, antrendr egitim etkinliklerinin
cogu yetiskin futbolu Uzerine yogunlasmaktadir.

Cocuk futbolu hep arka planlarda kalmaktadir. Bu da, cocuk futbol antren-
manlarinin daha az bilingle yapilmasina neden olmaktadir. Sonucta gelecegin
futbolculari ya yetiskinlerin antrenmanlarina gére antrenman yapmakta, ya
da rastlanti yaklagimlara maruz kalmaktadir.

Oysa bu gliniin cocuk ve geng futbolcular yarinlarin yetiskin futbolcularidir.

Yurdumuzdaki 25-30 milyonluk ¢ocuk ve geng nifus, futbolcu yetismesi igin
cok biyik bir potansiyeldir. Fakat her gecen giin betonlasan sehirler, kdy nifu-
sunun azalmasl, sokakta yetisen cocuklarin futbol oynamasini engellemektedir.

Bununla birlikte, gecmiste giinimuzdeki gibi ¢cim antrenman alanlari yoktu,
fakat bos arsalar vardi. Ge¢cmiste simdiki gibi cocuklar her giin saatlerce OKS
sinavina hazirlanmiyordu. Ginimizde cocuklarin futbol oynayacak ne zama-
ni ne de arsasi kaldi.

GUndmizdeki bitin bu olumsuzluklarin Gzerine, cocuk futbol antrenman-
lar bilingten, bilimden ve iyi organizasyondan uzak olursa sonucun verimsiz-
ligi kacinilmaz olacaktir.

Bu anlamda bu kitapgik ¢cocuk futbol antrenmanlarinin dogru bilgi ile biling-
li yapilmasi igin, katki saglamak amacini tagimaktadir. Umariz bu kitapcik
cocuk futbol antrenmanina bir katki saglayacaktir.

Ayrica, antrendrler antrenmanlarini ilgilendiren uygulamalar icin genellik-
le recete olacak oneriler istemektedirler. Fakat recete halinde antrenman 6ne-
rilerinden ziyade, neden, ne zaman, kime, nelerin yapilacagI daha dnemlidir.

Bu anlamda bu derlemede, balik vermektense, balik tutmayr 6gretmek Uzerin-
de durulacaktir. Ozellikle cocuk ve genclerin antrendrliigiini yapanlar, hazirn uygu-
layan degil, cocuklann dzelliklerine gore antrenmani Ureten olmalidir. Bu Uretkenlik
ancak, yapilacaklar ezbere olmadiginda, bilingli oldugunda gerceklesecektir.

Tarkiye de futbolun en onemli karar vericisi olan Tirkiye Futbol
Federasyonunun son bir yil icinde cocuk futbolu ile ilgili baslattig egitim ve
yayin atagi gelecekte meyvesini vermesi dilegiyle...

Prof. Dr. Niyazi ENISELER
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GIRIS

Dinyada kiguk yaslarda futbol oynayan ve dizenli olarak futbol
antrenmanlarina katilan milyonlarca ¢ocuk vardir. Bu cocuk ve geng fut-
bolcular sadece antrenman sahasinda degil, sokakta, bah¢ede, odanin
duvarlarr arasinda hi¢ durmadan bazen sabahtan aksama kadar hig dur-
madan futbol oynamaktadirlar.

Bu cocuklarin gelecekte buyiik bir futbol stari olup, ¢ok buyik para-
lar kazanacagl umudu, futbol antrenman programlarini desteklemek icin
antrendrleri, aileleri ve yoneticileri tesvik etmektedir.

Bu kitapgik, cocuklann ve genclerin antrenman programlarini kisa ve
uzun vadeli olarak gelistirme ve antrenman yiiklenme prensipleri Gzerin-
de yogunlasacaktir.

Cocuklarin ve genclerin antrenman programlarini gelistirme ve yiklen-
me prensipleri Gzerinde onerilerde bulunulurken, 6ncelikle futbolun ger-
cekleri, bilimin i1siginda ¢ocuklanin ve genclerin fiziksel, fizyolojik, mental
ve psikolojik olarak biyime ve olgunlagsma strecleri gz 6nine alinacaktir.

Ayrica yurdumuzda her gecen giin kiz futboluna ilgi artmakta, tegvik
edilmektedir.

Bu derlemenin ¢ekirdegi, cocuk ve yetiskinler, kiz ve erkek cocuklar
arasindaki farkliliklari, biyiyen ve gelisen ¢cocugun fiziksel 6zelliklerden
yararlanarak hangi yas déneminde ne tir antrenman yapilmasi gerekti-
gi konusunda olacaktir.

Amac ¢ocuk ve genclerin antrendrlerine destek vermektedir.

Ayrica, antrendrler cocuk ve genclerin sadece kronolojik yaslarini degil,
olgunlasma sureglerini de gz 6niine almalidirlar.

Cocuk ve genclerin antrendrleri etik sorumluluklarini da unutmamalidir.

Antrendrler, antrenmanlarda sadece futbolun ihtiyaclarnini degil, cocuklarin psi-
kolojik, sosyal ve mental 6zelliklerini de dogru olarak gelistirmek zorundadirlar.
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Uygun bir antrenman ortami yaratmak, antrenmanda motivasyonu art-
tirmak, antrenmandan cocuklarin zevk almalarini saglamak, dolayisiyla
futbolu sevgisini arttirmak antrendrin en 6nemli gorevi olmalidir.

Elit bir futbol oyuncusu oluncaya kadar ihtiyag olan antrenman siresi 7
000-10 000 adet oldugu, yaklasik 10 yil boyunca giinde 2-3 saat antren-
man yapilmasi gerektigi disundlirse, bu kadar uzun zamanin cok iyi
organize edilip planlanmasi gerekmektedir.

Uzun sireli olarak planlanan cocuk ve genclerin antrenman gelisim
programlari belli bélimlere ayrilmaktadir. ileride daha detayli olarak
aciklanacak olan bu planlama kisaca dzetlenirse;

< 5-11yas temel hareket gelisimi dénemi,

< 11-14yas yogun antrenmanlar hazirlik amaciyla antrenman dénemi,
o 14-16 yas misabakalar hazirlik dénemi,

< >17yas performans antrenmanlar donemi.

Dogru antrenmandan 6nce, dogru yetenekli futbolcuyu se¢mek, antren-
man verimliligi acisindan énemlidir.

Ayrica bu kitap¢ikta, antrenman ve futbol magi sirasinda, iklim, sicak ve
soguk gibi cevresel kosullarin ¢ocuk ve geng futbol oyuncusunun antren-
man ve ma¢ performansini nasil etkileyecegi de tartisilacaktir.

Cocuk ve genclerin futbol oynarken, antrenman yaparken sagligini ve olu-
sabilecek sakatliklarini 6nleme 6nlemlerinin antrenmandan daha énemli
oldugu dusinilmektedir. Bu anlamda futbol ve saglik, futbol antrenman-
lar ve sakatlik 6nlem onlemleri de bu derleme de tartisilacaktir.

Bu kitapcikta, sadece erkek cocuklar degil, kizlarinda bazi 6zelliklerine
de deginilecek, erkeklerle olan farkuliklarinin antrenmana nasil yansitil-
masi gerektigi de ele alinacaktir.

Cocuk ve genclerin futbol antrenmant ile ilgili antrenman ilkelerini belir-
lemeden 6nce, cocuk ve genclerde futbol oyununun fizyolojik ve fiziksel
cevaplarini ve futbolun ihtiyaclarini kisaca gézden gecirmek de gerektigi
de oncelikle ele alinacaktir.

Cocuk ve Futbol
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FUTBOL OYUNUNUN iHTIYACLARI



Futbol oyununun ihtiyaclar da ¢ocugun blyimesi ve olgunlagmasin-
dan etkilenmektedir. Cocuk ve gencin yasi ilerledik¢e futbol oyunun ihti-
yaclar da degismektedir. Ayrica oynanan saha élclleri ve oyun siresi
de cocugun fizyolojik cevaplarini ve oyunun ihtiyaclarini degistirmektedir.

11-12 yas grubundaki futbol oyuncularinin futbol magi sirasindaki kalp

atimi ortalamalari 160-180 atim/dk arasinda degistigi rapor edilmektedir.

Bir bagka ¢alismada, daha Gst seviye de bir macta 11 yasindaki cocuk-
larin futbol maginda kalp atimi frekansi ortalamasini 180 atim/dk oldu-
gu saptanmistir.

Ayni yastaki (12 yas) elit futbolcular (175 atim /dk) elit olmayanlardan
(160 atim/dk) daha yiksek kalp atimi ile futbol oynadiklari, yani kapa-
sitelerini daha fazla zorladiklar da bir arastirma da ortaya cikanlmistir.

Ayrica bir aragtirmada 10-14 yas arasindaki ¢ocuklar ve gencler maksimal
nabizlarinin yaklasik %85 ile futbol macini (45dk*2 devre) oynadiklar da
sunulmaktadir. Ayrica, yas ilerledikce ¢ocuklarin mag sirasindaki kalp atimi
frekanslar (atim/dk) yiikselmektedir, yani magin siddeti de yiikselmektedir.

9& YUksek siddetli gecen oyun suresi de yas ilerledik¢e artmaktadir.

Cocuk ve Futbol
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Cocuklarin antrenmanina yon verecek diger bir énemli konu da, magin
iki devresindeki oyun siddetindeki azalmalarin miktardir. Yetiskinlerde
bu fark % 5 civarinda iken ¢ocuk ve genclerde % 15-30 civarindadir.

Bu durum, enerji depolarinin yetersizliginden dolayi, cocuklarin magin
ikinci yansinda onemli derecede yorulduklarini géstermektedir. Macin
ilerleyen sireclerindeki ma¢ siddetindeki azalmalar, hem futbol magi
hem de futbol antrenmanlari siresinin yetiskinlerin siresi kadar uzun
olmamasi gerektigi cok iyi aciklamaktadir.

Ma¢ boyunca yiksek siddetli aktivitelerle kat edilen mesafeler, yas
ilerledik¢e artmaktadir. Ayrica mag boyunca, daha elit olan 12 yasinda-
ki futbolcularin yiiksek siddetle kat ettikleri mesafeleri elit olmayanlar-
dan daha yuksektir.

Ayrica 10-14 yas futbol maginda hem savunma hem de hicum aksi-
yonlar yorgunluktan dolayr ikinci yari azalmaktadir.

Cocuk ve genclerin futbol magi sirasinda enerji metabolizmasinin bir
gostergesi olarak kullanilan kan laktat konsantrasyonunun ortalama 3-4
mmol/L civarinda oldugu rapor edilmektedir.

Bu analiz de cocuklarin anaerobik metabolizmalarinin sinirliligini gos-
termektedir .

Ergenlik donemindeki cocuk futbol misabakasinin % 63 U anaerobik,
% 37 si aerobik sinirlar icinde iken, yetiskinler tam tersi olarak misaba-
kanin % 37 si anaerobik, % 63 U aerobik bolge icindedir.

Ergenlik donemindeki ¢ocuklar biyik oranda, henlz yeni gelismeye bas-
layan veya gelismemis anaerobik ortam da futbol magini yasamaktadirlar.

Yukaridaki analizlerden anlasilmaktadir ki;
Cocuk ve gencler icin mag siddeti, yetiskinlere gore oldukca yiksektir.

Bu nedenle, oyun antrenmanlarinda ve macta, oyun siresi ve saha ol¢u-
lerinin asir yorgunluga neden olmayacak sekilde organize edilmesi gerekir.

Cocuk ve Futbol
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COCUK VE GENCLERDE BUYUME VE
OLGUNLASMA



Cocuk ve genclerin futbol antrenmaninda biyolojik olarak biyime ve
olgunlagma disindlmesi gereken en dnemli konudur. Cocuk ve gencle-
rin antrenmanlarina yon vermesi icin, biyime ve olgunlagmanin ¢ok iyi
anlagilmasi gerekir.

Cocuk ve geng biyldiikce ve gelistikce futbol performansi da artacak-
tir. Yas ilerledikce futbolcu mag sirasinda daha hizli, daha dayanikli ve
daha kuvvetli olacaktir.

Bu bélimde, cocuk ve gencin fiziksel ve fizyolojik olarak biyime ve
olgunlasma sirasindaki dzellikleri ve bu ozelliklerin antrenman verimlili-
gine olan etkileri incelenecektir.

Cocuklarin fiziksel biiyime ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasi-
tesini, kas kuvvetini ve giicind, siratini ve ¢abuklugunu etkileyecektir.

Bu donemde yapilan antrenmanin biyime ve gelisme Uzerine etkile-
ri de olacaktir.

Bedensel bilyime ile beraber doku kitlesindeki artislar, viicut boyut-
larinda ve orantilarinda ciddi degisikliklere neden olur. Fiziksel degisik-
likler, zamanla cocugun becerisini, egzersize toleransini ve sakatlanma,
yaralanma riskini etkileyebilir.

Blyuyen organizma fizyolojik degisim ile birlikte, hareket mekanigin-
de de degisikliklere neden olabilir. Biyimeye bagli fiziksel kapasitedeki
degisikler, antrenman verimliligini dnemli derecede etkileyecektir.

Ergenlik donemi, cocuklarda onemli fiziksel ve fizyolojik degisimle-
rin yasandigi donemdir. Cocuklari bu déneme ne zaman girdigi ve bu
donemdeki degisimler iyi takip edilmelidir.

Bazi cocuklarda degismekle birlikte, Kizlar ortalama olarak 11.5 yasin-
da, Erkekler 13.5 yasinda ergenlige girerler.

Ayniyastaki cocuklarin bazilar digerlerinden daha uzun, daha agir, daha
cabuk, daha becerili olabilir. Ayrica bazilari daha yarismaci, bazilar daha
agir basli olabilir. Bir bolimi daha erken biyimeye baslayabilir, bazilari
ergenlik donemine daha gec girebilir.

Cocuk ve Futbol
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Ayni yastaki kiz ve erkekler arasinda da fiziksel ve fizyolojik olarak fark-
liliklar mevcuttur. Cocuklarin bu biyime evrelerindeki farkliliklar, dogru
amaclari ve antrenman programlarindaki ilerlemeleri olusturmak icin bir
baslangi¢ noktasi olarak antrendre yardim edecektir.

Gelisen organizma ¢ocugun antrenmani tolere etmesini saglayabilir.

Ornegin; Cocugun kuvvet antrenmani ile ilgili 6zellikleri gelismemis
ise, cocuk kuvvet antrenmanlarini tolere edemez, kaldiramaz veya kuv-
vet antrenmanlari verimli olamaz.

Sportif agidan cocugun gelismesi bir ¢ok alanda incelenmesi gerekir.

Bunlar;

O

Fiziksel gelisim (vicut agirlgi ve boy, viicut kompozisyonundaki gelisim),
Kemik gelisimi,

Kas sinir sistemi gelisimi,

0O 0 O

Hormonal gelisimi,
Duygusal ve psikolojik gelisim.

Ayrica ¢ocuk ve geng yasta yapilan antrenmanlar, hem biyimeye hem
de fiziksel performansa katki saglamaktadir.

Ornegin; Kuwvet ve kondisyon antrenmanlari cocuklarin kas iskelet
sisteminde degisimlere ve gelisimlerden neden olurken, ¢ocugun kas kuv-
veti ve surati de gelisecektir.

Sinir Sistemi ve Koordinasyondaki Gelisimi

itk yedi yas, beyin ve sinir siteminin en hizli gelistigi dénemdir. 12-13
yaslarindan itibaren sinir sisteminin gelisimi yavaslar.

Ayrica bu yaslar hizla gelisen kemik gelisimine ayak uyduramayan kas
kitlesi ve kas boyu, koordinasyonda gecici bozulmalarin gérilmesine de
neden olabilir.

Cocuk ve Futbol




Futbol Antrenman Pratigine Katki

Futbol antrenmanlarinda, 12-13 LU yaslara kadar gelismis kas-sinir
sistemi ile ilgili olan teknik beceri ve oyun zekasi gelisimini iceren
antrenmanlara blyik bir oranda yer verilmelidir.

Viicut Agirliginda ve Boyda Biiyiime

10-14 yaslar arasinda kizlar, erkeklerden viicut agirliklar dort kat daha hizli artar.
14 yasindan sonra kizlardaki bu artig orani yavaslar.

Erkeklerde en hizli viicut agirligi artisi 12-16 yaslarda 20-25 kg iken, kiz-
larda 10-14 U yaslardir.

Kizlarda en hizli boy artisi 10-11 yaslarinda iken, erkeklerde en hiz-
l1 13-14 yaslarindadir.

Viicut Kompozisyonundaki Biyime

Ergenlik déneminde, antrenman ile olusan uyum bakimindan kiz ve
erkek cocuklar farkl, hassas bir donem icindedirler. Bu hassasiyet goz
ontne ainmalidir.

Erkekler 14 yasindan 20 li yaslara kadar androjen hormonlarinin sali-
mindaki artislarin neden oldugu kas kitlesi ve yagsiz vicut kitlesi artisi
nedeni ile sportif performansta avantajlidirlar.

Fakat ayni yastaki kizlar, sportif performansi olumsuz etkileyen iki kati-
na varan artisla vicutlarinda yag birikimini yasarlar.

iskelet Kemik Gelisimi

Gocuklarin iskelet kemik gelisimi, ergenlik ddnemi boyunca viicut agir-
g1 ve boy uzunlugundaki artigla beraber, kemik uzunlugu, genisligi ve
yogunlugundaki artislar yasanir. Ayrica, kemik dokusu beslenme, egzersiz,
hastalik vs.den etkilenmektedir.

Cocuk ve Futbol
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iskelet Kasi Gelisimi

Yukaridaki gelisimlere paralel olarak ergenlik déneminin basindan iti-
baren yasla birilikte kas kitlesi gelisiminde 6zellikle erkeklerde gelisme-
ler yasanir.

Kalp-solunum Sistemindeki Degisimler

Cocuk dogumunda 40 cm3 olan kalp hacmi, yasla ilerleyen viicut agir-
lgindaki artisla beraber yetiskinlerde 600-800 cm3 e ulasir.

Bir defada kalbin pompaladig kan artar, kalp atim frekansi (nabiz) azalrr.

Kandaki oksijeni tasiyan kirmizi kan hicreleri olan hemoglobin mikta-
ri yasla birlikte artar.

Bu futbolcunun maksimal oksijen kullanma kapasitesini, yani aerobik
dayanikuligini arttirir.

Hormon Sistemindeki Gelisim

Hormon salinimindaki degisimler, ergenlik ddnemine girmis tim cocuk-
larda bircok degisimden sorumludur. Ornegin testosteron salinimindaki
artis vicut agirliginin, kas kesitinin, kuvvet artisina neden olur.

Kiz cocuklarinda da biyume ve estrojen hormonlari salinimindaki artig
ayni etkiyi yapmaktadir. Testosteron salinimi erkeklerde kizlardan 10-30
kat daha yuksektir.

e N

Futbol Antrenman Pratigine Katki

Ergenlik doneminin basindan itibaren, kuvvet ve aerobik daya-
niklilik performansi, viicut agirligi, boy, kalp-solunum sistemi
ve kas kitlesi gelisimi ile beraber gelismektedir. Bu donem kuv-
vet ve dayaniklilik antrenmanlarina baslanacagi ve veriminin de
alinacagi en giizel yaslardir.

(& J
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Psikolojik Gelisim

7-8 yasinda bir cocugu motive etmek, 12-13 yasinda ¢ocugu motive
etmekten daha kolaydir.

Cocuk biyldikce, grup icindeki etkilesimi, kendine glveni, ruh hali
degisir. Psikolojik gelisim, etkili ve glvenli antrenman metotlarindan,
pozitif motivasyondan ve dogru yapilan denetimden etkilenir. Cocuga
uygulanacak antrenman programinin tipi, cocugun ilgisine, tutumlarina
ve motivasyonuna bagli olmalidir.

Cocuk ve Futbol 17




SICAK VE SOGUK ORTAMDA ANTRENMAN



Cocuklarin asiri sicak ve soguk havalarda spor yapmasi yetiskinlere gore
daha sakincalidir. Cinkd ¢ocugun 1si dizenleme (terleme) mekanizma-
si yetiskinlere gore yeterince gelismis degildir. Bu nedenle, 30°C Uzerinde
futbol antrenmani yapilmasi sakincalidir.

Yiksek hava sicak sicakligindaki antrenman sureleri normalden daha
kisa tutulmalidir. Ayrica sicak havalarda antrenmana 15-20 dk da bir ara
verilip, bu aralarda da su takviyesi yapilmasi da gerekmektedir.

Sicakta antrenman sakincali olsa da organizmanin en giizel yond, yiksek
hava sicakligina 10-14 giin icinde uyum saglayabilmesidir (aklimatizasyon).

Bu nedenle, gencler bulundugu ortamdan daha sicak bolgelerdeki onem-
li turnuvalara 10 gin dnceden gitmeleri veya sicaga uyum igin giiniin daha
sicak saatlerinde antrenman yapmalari daha uygun olacaktir.

Ulkemizde bazi bélgelerinde kis cok soguk gecmektedir, cocuk ve genc
futbolcu adaylari donem donem ¢ok disik i1sida antrenman yapmaktadir-
lar. Soguk cevresel kosullar viicut i1sisini distrmektedir. Disen vicut isisi
da, sportif performansi bozmaktadir.

Organizma igin sicak ortamda antrenman yapmak, soguk ortamda antren-
man yapmaktan cok daha fazla rahatsizliklar Gretmektedir.

Rizgarli veya yagmurlu havalarda suyun viicuda niifuz etmesini engelle-
yen ve normalden daha siki giysiler giymek, antrenman oncesi ¢ok iyi bir
Isinma yapmak, antrenman sirasinda cocuklari strekli aktif tutmak soguk
ortamda antrenman da alinmasi gereken énlem olarak yeterlidir.

Fakat asin soguk havalarda da antrenmani iptal etmek de gerekebilir.

BGtun bunlarin yaninda aerobik dayanikiligi daha iyi olan bireylerin tat-
min edecek seviyede 1s1 dengesini daha sagladiklari, 1si dizenleme meka-
nizmalar daha gelismis oldugu da rapor edilmektedir.

Egzersiz 6ncesi iyi bir Isinma ve sonrasi toparlanma ¢ocuklar icin cok dnemlidir.

Antrenman éncesi 1sSinma sakatlik riskini, antrenman sonrasi toparlanma
vicut 1sisinin aniden dismesini engelleyerek cocuk veya gencin enfeksiyo-
na yakalanma riskini de azaltmaktadir.

Cocuk ve Futbol
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COCUK VE GENCLERDE SAKATLIK



Futbol oynayan cocuk sakatliga maruz kalabilir. Cocuk futbolcunun
sakatligl, direk darbe sakatligindan ziyade, hizli biyime, yanlis, yeter-
siz ve asin antrenman kaynaklidir.

Cocuk ve gencin yetiskinle olan en biyik farklilik cocuklarin sakatlan-
maya daha meyilli olmasidir.

Bu giinlerde, overuse (asinma) sakatliklar geng sporcularin en 6nem-
li sorunlandir

Nedenleri;

Cok az veya hic dinlenme verilmeksizin uygulanan ve planlanan antren-
man programlari,

Cok sayida ve ¢ok uzun siiren antrenmanlar,

Egzersizlerde uygun olmayan teknigin uygulanmasi,

Tek tip ve tek yonlU yiklenme, ayni egzersizin uzun sire, ¢ok sayi-
da tekrari,

Tekrar eden mikro travmalar (cok sayida sut cekmek vs.),
Futbolcu ile iletisim eksikligi (yorgunlugunu dinlememe),
Maksimale yakin siddetlerle kuvvet antrenmani overuse (aginma)
sakatliklarina neden olmaktadir.

O 00O O

Cocuklarin organizmalarinda uygun olmayan fiziksel stresin birikimi ile
olusmaktadir. Bu tir sakatliklar birikimdir. Cocuklar olgunlagmamis kas
ve iskelet sisteminden dolay sakatliga meyillidirler.

Gocuklarda belli kas gruplar ve eklemler kronik olarak zayiftir, bu yiz-
den bu bélgeler kolayca sakatlanmaktadir (addiktor, bel bolgesi, hams-
tring kaslari gibi).

Cocuk ve genclerde asinma sakatliklarini engellemek icin cesitli onlem-
ler alinabilir.

Bu onlemler;

< Cocugu antrenmanda yorgunluk hislerini agiklamaya izin vermek gerekir.
Antrenman ¢ok iyi bir sekilde izlenmeli ve gbzlenmelidir.

Asiri veya hatali yiklenmelerden kaginilmalidir.

Sik sik sakatlanilan ve yaygin sakatlik bolgeleri kuvvet antrenmani
ile kuvvetlendirilmelidir.

OO0
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Ozellikle cocuklarin kemiklerindeki biiyiime bolgeleri (cartilage) kolay-
ca stres altinda kalir, bu bolgelerin sakatlik riskleri yiksektir.

A
Epohyscal plates

/
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Resim 1: Kemikte biyime bolgeleri

Ornegin, asinmadan dolay! diz kapag! (patella) tendonunun kemige
yapisma yerindeki sakatlik, ayni zamanda bazen hizli biyime nedeniy-
le de olusabilir.

Birkag ay surebilir. Yeterli derecede bu kasi ilgilendiren esneklik egzer-
sizleri bu sakatligin olusmasini engelleyebilir.

Fakat olustuktan sonra esneklik egzersizleri daha da rahatsizlik verebilir.

Ayrica Achilles tendonunun ve ayak tabanindaki (plantar) fasia nin kemi-
ge yapisma yerindeki rahatsizligi cocuk ve geng futbolcularda sik sik goraldr.

Baldir (calf) kaslarinin kisaligi ile birlesen yiksek siddetli egzersizler ve
antrenman bu sakatligin en dnemli nedenidir. Tedavisinde baldir kaslari-
na stretching onerilir.

Ayrica cocugun bel bolgesi kaslar yeterince kuvvetlenmemistir. Ayrica
bel bélgesinin yeterince esnek olmayisi, hamstring kaslarinin gergin olu-
su, karin kaslarinin da kuvvetsiz olmasi bel bélgesi sakatliklarina daveti-
ye cikarmaktadir.
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Maksimal veya maksimale yakin yiklerle, uygun olmayan agirlik kaldir-
ma teknigi de bel sakatliklarinin en 6nemli nedenlerindedir. Bu nedenle
cocuklar yetiskinlere gore bel bolgesi sakatligr icin daha biyuk risk tasirlar.

Onlem olarak, sirt ve karin kaslari kuvvetlendirilmeli ve esnekligi gelis-
tirilmelidir, ayrica hamstring kaslarinin da esnekligi arttirilmalidir.

SAKATLIK

T

KAZA

T

[ HATALAR }

Sekil 1: Sakatliklarin olusumu.

/

=)
=

=)

Genel olarak cocuk ve genclerde sakatligi engellemek icin;

Kaslar kuvvet antrenmanlari ile kuvvetlendirilmelidir,

Hatali kalding tekniginin uygulandigi ve yiiksek siddetli kuv-
vet antrenmani yapilmamalidir.

Kas ve eklem esnekligi gelistirilmelidir.

Eklem stabilizasyonu, ¢evre kaslarin kuvvetlendirilmesi ile sag-
lanmalidir.

Koordinasyon ¢alismalart ile kas ici ve kaslar arasi koordinas-
yon gelistirilmelidir.

Dinamik ve statik denge calismalari ile proprioseption (kas-
larin ve hareketlerin farkinda bgi) artinlmalidir.

Antrenman ve ma¢ 6ncesi ¢ok iyi bir 1Isinma yapilmalidir.
Sakatlikla yorgunluk arasinda 6nemli bir iliski vardir. Bu neden-
le cocuklarin antrenmanlarini kisa siireli yapmak gerekir. Veya
aerobik dayanikliiklarini cok iyi gelistirmek gerekir.

~

)
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Antremana Tolerans

Antrenman organizma Uzerinde fizyolojik bir stres yaratir. Antrenman
stiresi uzun ve siddeti yiiksek oldugunda, organizmaya binen fizyolojik, psi-
kolojik ve mental stresi cocuk tolere edemez, yani antrenmani kaldiramaz.

Fakat antrenmanda yasanan bu durum genellikle g6z ardi edilmektedir.

Cocuk antrenmani tolere edemez ise sakatliklar ve hastaliklar meydana
gelebilir, antrenman performansi disebilir, antrenmandan uzaklasabilir, eger
antrenman stresi uzun stire goz ardi edilirse gelisimsel sorunlar da yasanabilir.

Antrenmanin yarattigi bu stresi ¢cocuk kolaylikla tolere etmelidir.

Bu da ancak calisilacak dzellikle ilgili fizyolojik biyime ve olgunlagma-
nin saglanmig olmast ile saglanabilir.

4 N

Antrenmanin yaratacagi stresi tolere edebilmek icin;

< Gocugun gelisimine uygun antrenman modeli ve egzersiz segi-

mi yapilmalidir.

Antrenman programi bireysel farkliliklar g6z 6niine alinmalidir.

Antrenman ¢ok iyi gozlenmelidir.

Dogru antrenman denetimi ve yonlendirmesi yapilmalidir.

Antrenmanin cocukta yarattigi yorgunluk ve stresin ifadesi edil-

mesi icin cocuk cesaretlendirilmelidir.

Antrenman geri bildirimi antrenmanin her aninda ve antren-

man sonras! yapitmalidir.

< Cocugun ilgileri ve korkular dinlenmelidir. Antrenman prog-
rami, cogun ilgi ve korkularina gore veya korkularini yenecek,
ilgisini uyandiracak sekilde dizayn edilmelidir.

< Antrenmanda ve antrenmanlar arasinda yeterince dinlenme
verilmelidir.

< Cocugun kolaylikla tolere edebilecegi antrenman programi ile
baslanmali, cocuk antrenmana uyum sagladiktan veya calisi-
lan ozellikte olgunlastiktan sonra zorluklar arttinlmalidir.

AV )
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COCUK VE GENCLERIN
ANTRENMANINDA YUKLENME iLKELERI



Cocuk ve genclere antrenman yaptirirken, ¢cocuk ve geng futbolcularda
antrenman prensiplerinin bazi anahtar yonleri disinmek gerekir.

Gocuklarin antrenmanlara verdikleri tepkiler yetiskinlerden farkli ola-
rak, blyime gelismeyle dogrudan iliskilidir.

Cocuk ve genglere uygulanacak bazi antrenman prensipleri benzer olma-
sina ragmen, biyimeden kaynaklanan bazi farkliliklar vardir.

Ornegin; Yetiskinler antrenmanlarina ara verdiklerinde, antrenmanla
kazandiklari bazi kondisyonel 6zellikleri kaybedebilir (detraining), fakat
cocuklar antrenmana ara verdikleri halde, antrenmanla kazanilan fitness
seviyesindeki ilerleme devam edebilir.

Bununla birlikte, antrendrler icin diger énemli prensip ¢ocuklar yetis-
kinlerin kiclk bir kopyasi olmadigidir.

Cocuklar ve gencler icin antrenmanda uygun siddet, sire ve sikligr kul-
lanmak hem sportif gelisim hem de biyolojik gelisim icin 6nemlidir.

Asagidaki sorulann dogru yanitlar ¢ocuk ve genclerin antrendriine yol
gosterecektir.

CNe Kadar Siklikta ? > C Ne Kadar Siddetli ? > C Ne Kadar Siire ? >

Cocuk ve geng futbolcunun organizmasi, bir taraftan biyolojik buyi-
me ve gelismesi icin fizyolojik olarak ¢aba sarf ederken, bir taraftan
da antrenman yiklenmesinin yarattigi stres ve yorgunlugun Ustesinden
gelmeye calismaktadir.

Bu nedenle Ustesinden gelemeyecegi antrenman sikligl, siddeti ve sire-
si antrenman verimini olumsuz etkileyecegi gibi, biyolojik gelisimini de
olumsuz etkileyebilecektir.

Antrenman sikligr haftalik antrenmanin sayisini belirtmektedir.

Antrenman siddeti, sirat antrenmanlarinda hiz, dayaniklilik antren-
manlarinda dakikadaki kalp atimi frekansi (atim/dk), kuvvet antrenman-
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larinda kaldinlan agirigin kg cinsinden degeri, oyun antrenmanlarinda
oyun temposu olarak tanimlanmaktadir.

Antrenmanin siresi, antrenmanin zaman olarak uzunlugudur.

Kigik yaslarda antrenman sikligl, siddeti ve stresi daha disik iken,
yas ilerledikce arttintmalidir.

Bunun yaninda ¢ocuk ve geng futbolcularin erken olgunlagsmasi, antren-
man ge¢mislerinin uzun olmasi, futbol standartlarinin yiksek olmasi da
antrendrin antrenman sikligl, siddeti ve siresini arttirmasina neden olabilir.

4 R
<12yas |13-14yas|15-16 yas |17-18 yas

Antrenman Siklig (hafta) |3 glin 4 giin 4-5gin  |5-6 glin

@ntrenman Siresi 50-60 dk |60-75 dk |75-90 dk |90-100 dk)

Tablo 1: Cocuk ve geclerin antrenman siklig ve sireleri

Cocuk ve gencler gin gectikce buytyerek, geliserek olgunlagsmaktadirlar.
Gecen zaman antrenmanda yUklenebilirliklerini arttirmaktadir. Blyiyen ve
gelisen cocugun fizyolojik sistemi, daha agir antrenman uyaranlarini kaldi-
rabilir, yeni adaptasyonlara izin verebilir.

c@ Antrenmanin en 6nemli yiiklenme prensibi olan giderek artan

yuklenme cocuk ve genclerde ¢ok daha 6nemlidir.

Fakat adolesan (ergenlik donemindeki gencler) ¢ocuklarin bireysel ani
beklenmeyen biyime ve gelisimleri, zaman icerisinde tahmin edileme-
yen farklliklar antrenman programindaki doruk noktayr programlamayi
zorlastirmaktadir.

Bu yiizden, cocuk futbolcular icin antrenman programlama teknikle-
ri bazen sinirlidir.

Ayrica, antrenmanin yiklenme 6gelerini kullanirken ¢ocugun fizyolo-

jik ve fiziksel gelisim ve degisimlerine uygun antrenman aktivite segimi,
cocuklarin ve genclerin antrenman verimi i¢in 6nemlidir.

Cocuk ve Futbol




Cocuklarin antrenmanlarinda oyunsal formlarda, eglenceli oyunlara yer
vermek gerekir.

Cocuklar icin antrenman oyun olursa, ¢ocuk antrenmandan zevk ala-
caktir, futbolu sevecektir.

Antrenman askeri komut sistemi ile yapilan drilleri icerir ise, ¢ocuk
antrenmandan uzaklasabilir, sevmeyebilir. Yetenekli olsa bile, antrenma-
ni calismayl, antrenmani sevmeyi 6grenmedigi icin oyuncu kendini daha
fazla gelistiremeyecektir.

Gocuk ve genclerin yetiskinlere gore diger bir farklilik, antrenmanin fut-
bola 6zgululigu ile ilgilidir. Cocuk ve gencin gelisim donemlerine gore
antrenman Ozellikleri farklilik arz etmektedir.

Kucik yaslar (<10 yas) genis bir katiimin oldugu, agirlikli olarak genel
sportif 6zelliklerin antrene edildigi donemdir. Yas ilerledikge futbola 6zgi
antrenman 6zelliklerinin tim antrenmanlardaki orani giderek artmalidir.

Cocuk antrenmaninda en 6nemli zorluk uzun vadeli program yapamamakiir.

Cocuklar biyolojik olarak fiziksel ve fizyolojik gelisim ve degisim icersin-
dedir. Antrenmandaki yiklenmeler de, fizyolojik uyum ve degisimi yarat-
maktadir.

Cocuklarda sportif performanstaki gelisim, biyolojik olgunlagsmadan mi
yoksa antrenmandan mi kaynaklanip kaynaklanmadigi sik sik izlemeyi
gerektirmektedir.

Ayrica, ¢ocuk antrenmaninda antrenmanin icerigi kadar digsal etkiler
antrenman verimliligini belirlemektedir.

Bunlardan en énemlisi guvenliktir.

Cocuk ve genclerle antrenman yaparken antrenman oncesinde, sira-
sinda ve sonrasinda hassas givenlik dnlemleri alinmasi gerekmektedir.

Guvenlik onlemleri hava kosullari ile beraber degisen yiksek ve disik
hava sicakliginda alinmasi gereken énlemleri icerirken, bir bolimi de
antrenmanda, antrenman kaynakli sakatliklarin olusmamasi igin alinma-
si gereken onlemleri icermektedir.

Cocuk ve Futbol

29



30

Cocuk ve gencin, fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve zihinsel 6zellikleri,
farkli gelisimsel evreleri yasamaktadirlar. Cocugun ve gencin bu gelisim-
sel Ozelliklerine gore her donemin antrenman ozellikleri, antrenman ve
performans hedefleri de farkli olacaktir.

Spor ve futbol literatirinde ki cesitli ¢calismalarda ¢ocugun ve gencin
gelisimsel evreleri ele alinmigtir. Bu evreler hem genel olarak hem de
sadece futbol icin ileride sunularak tartisilacaktir.

Temel egitim 5-11 yas

Antrenman igin
antrenman 11-14 yas

Misabaka icin
antrenman 14-16 yas

Kazanmak igin
antrenman 16-18 yas

Temel beceriler

Oyuncular antrenman yapmay
ogrenir. Antrenmanda bireysellik
ve antrenmanin gozlenmesi

Bu agamada antrenmanda
biyik degisiklikler olur

Uzman destegi alinmalidir.

Kisa sireli aktiviteler
kullanilir.

Kronolojik yastan ok, oyunculart
erken ve gec biiylyenlere gore
ayirarak antrenmanlarini farkls
yaptirin.

Maksimal verim icin, aerobik ve
anaerobik sistem antrene edilir.

ileri seviyede fiziksel
antrenman teknikleri kullanilir.

Dayaniklilik gelisimi oyun
yoluyla verilir.

Beceri ve teknigin
mikemmellesmesi Ust ve alt
ekstremite gelisimi ile iliskilidir.

Kuvvet antrenmani yogun
yapilmaya baslanir.

Asiri antrenmandan kaginmak
icin antrenman ve oyuncu cok
yakindan takip edilir.

Viicudu ve hareketlerini farkinda
olacak aktiviteler yaptirilir

Diisik siddetli sicramalari
iceren, viicut agirligi ile yapilan
kuwvet gelisimi antrenmanlari

N

Aerobik antrenmanlar daha
fazla yapilandirilir.

Kisa siireli anaerobik
antrenmanlar yapilabilir.

Isinmada ve hemen
sonrasinda sirat gelistirilir.

Antrenman yiki giderek
arttirilir.

Teknigin miisabaka
sartlarinda 6grenimi ve
milkemmellestirmesi saglanir.

Tamamen miisabakaya 6zgii
kazanmak icin antrenman yapilir.

)

Tablo 2: Genel olarak antrenman &ncelikleri olarak oyuncularin uzun
streli gelisim modeli

C Sirat icin adim frekansi

C

Esneklik

C

Teknik Beceriler

)

Sirat i¢in adim uzunlugu )

Cabuk Kuvvet )

( Aerobik Dayaniklilik )
C Anaerobik Dayaniklilik )
f f f 1
5yas 10 yas 15 yas 20 yas

Sekil:2 Kronolojik yasa gore cesitli ozelliklerin en verimli antrenman donemleri.
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Sekil:2 de goruldugu Uzere 5 yasindan itibaren 12-13 yasina kadar
srat antrenmani olarak adim frekansi antrenmanlari, 12-13 yasindan iti-
baren sirat antrenmaninda gii¢ ve kuvvette ihtiya¢ gosteren adim uzun-
lugu calisilabilir.

Cabuk kuvvet antrenmanlarina 12-13 yasindan itibaren baglanabilece-
gi sekil 2 de gordlebilir.

7-12 yaslarn esnekligin en verimli olarak gelistirildigi yaslar olarak sekil
2 de gorulmektedir.

Beceri icin en iyi gelistirilecek yas 5 yasindan itibaren 15-16 yasina
kadar oldugu sekil 2 de sunulmaktadir.

13-14 yasindan itibaren aerobik ve anaerobik antrenmanlara baslana-
bilecegi sekil 2 de verilmektedir.

ingiltere de futbol akademilerinde futbol egitimi alan cocuk ve genc
futbolcularin 1. takima c¢ikincaya kadar 10.000 saat futbol egitimi
aldiklar tahmin edilmektedir. Asagida cocuk ve genclerin uzun sire-
li gelisim siirecleri boyunca alinan futbol egitim sireleri ve icerikle-
ri sunulmaktadir.

4 N

ingiltere’de futbol akademilerinde 16 yasina kadar futbol egi-
timi alan oyuncularin egitim siireleri;

< Futbolcular 6 yasinda futbol egitimine baslar.

< 10 yasindan itibaren haftada ortalama 10 saat futbol antren-
mani yaparlar.

< Yillik ortalama 700 saat antrenman yaparlar.
16 yasina kadar toplam antrenman saati 7 000 saattir.

< 1. Takima ¢kincaya kadar 10 000 saat antrenman yapmis olurlar.

AV /)
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ingiltere de Futbol Akademilerindeki egitim icerigi asagidaki
gibidir. ;

Cocuklar futbol akademilerine 6-7 yaslarinda kayit olurlar.

8 yasina kadar yalnizca eglencenin ve oyunun agirlikli oldugu
bir ortam da ¢ocuklar futbolla tanistinlirlar, ¢ok yonlid genel
ozellikler calistirilir.

9-12 yaslarda sadece futbolu iceren beceriler icin hazirlik
baslar. Sinirli alanda kiick grup oyunlari (4:4 den 8:8 kadar)
oynanmaya baslanir.

13-16 yaslar gelisim ¢agi olarak gorilir. Futbolun temel teknik
ve taktik, kondisyonel 6zellikleri hem genel hem de futbolun
ihtiyaclar dogrultusunda calistinlmaya baslanir.

17-19 yaslar musabaka yasi olarak gorulir, mental, teknik,
kondisyonel beceriler tamamen futbolun ihtiyaclar dogrultu-
sunda antrene edilmektedir.

k

/)

Tablo 3 de

futbolun oyununun gercekleri goz 6nine alinarak uzun sire-

li gelisim modeli sunulmaktadir. Bu modelde fiziksel 6zellikler ile birlikte,

cesitli teknik

ve taktik becerilerin gelisimi icin antrenmana baslama yas-

lar sunulmaktadir.

10 yas

Futbolun temel teknik becerileri, esneklik, stirat icin adim frekansi
eglenceli oyun yontemi ve egitsel oyunlarla gelistirilir. Koordinasyon
antrenmanlari yogun bir sekilde calisilabilir.

/

11-12 yas

S

Futbolun temel teknik becerileri detayli olarak 8gretilir ve gelistirilir,
strat icin adim frekansi, tepki ve ¢ikis sirati, esneklik, kendi viicut
agirlig ile kuvvet antrenmani bu dénemde ¢alisilabilir. Disiik

siddetli sigramalar bu dénemde yapilabilir. Koordinasyon ve esneklik
antrenmanlarina devam edilir.

Ayrica bu dénemde orta siddetli sinirli alanda oyun antrenmanlari
yapilabilir, aerobik antrenmanlara oyun vasitasi ile baglanabilir. )
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13-14 yas

Futbolun temel teknik becerileri oyun icinde mikemmellestirilir,
kaleli futbolun grup taktikleri ¢alisilabilir (1:2, 1:3, 3:3, 4:4; 3:5, 4:6,
5:5, 6:6).

Serbest agirliklarla disik siddetli kuvvet antrenmanlari bu dénemin
sonuna dogru baslanabilir. Plyometrik tipi sicrama antrenmanlari
disik ve biraz Usti siddette calisilabilir. Yine bu donemin sonlarina
dogru pozitif ivmelenme sirati (20-25 m) antrenmanlarina
baslanabilir. Cabukluk antrenmanlarina baslanabilir. Esneklik
konusunda, ani boy bilyimesinden dolayi hassas olunmasi gerekir.
Toplu ve topsuz aerobik dayaniklilik antrene edilebilir. Y,

15-16 yas

Takim taktikleri (kapali savunmayr a¢ma, kontra oynama, 11:11

tam saha oyun sistemi) calisilmaya baslanir. Maci kazanmaktan

cok, taktiklerin macta gerceklestirilmesi istenmelidir. Antrene
edilecek ¢ogu dzellik futbola 6zgi hale getirilmelidir, tim motorsal
ozellikler (strat,cabukluk, dayaniklilik, kuvvet vs.) futbola 6zgl
antrene edilmelidir. Ortanin Ustl siddette aerobik dayanikliik oyun
antrenmanlari ile calismaya devam edilir. Anerobik metabolizmanin
agirlikli oldugu futbola 6zgu siiratte devamlilik (tekrarli sprint
antrenmanlari) ¢alistirilmalidir. Serbest agirliklarla orta siddetli
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet antrenmanlari bu dénemde
calisilabilir. Geng futbolcunun kuvvet seviyesi gelismis ise orta siddet
plyometrik antrenmanlara baslanabilir. Y,

S

17 yas

Miisabakay kazanmaya yonelik misabaka taktikleri, antrenmanlarin
en 6nemli bélimind olusturmalidir. Tim antrenmanlar miisabakaya
futbola 6zgii olmalidir. Gencin tim fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
olgunlasmistir.

Geng¢ oyuncu futbolun ihtiyaci olan her tirld antrenmani
kaldirabilecek kapasitedir. Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvet
antrenmanlarinin yogunlugu arttinlabilir. Siirat, cabukluk, futbola
0zgu dayaniklilik, aerobik dayaniklilik diger motorsal dzelliklerin
antrenmanlarina devam edilir.

Tablo 3: Futbol i¢in uzun sireli gelisim modeli.
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COCUKLARDA
AEROBIK DAYANIKLILIK GELIiSiMi



Yasla birlikte organizmanin aerobik dayaniklligin bir gostergesi olan
maksimal oksijen kullanimi artar. En blyiik aerobik dayaniklilik gelisimi
ani boy ve viicut agirligi biyimesinin oldugu 13-14 i yaslardir.

Bu dénem ayni zamanda aerobik gicln, en iyi antrene edilebilirlik
doénemidir diye disinilebilir.

Ergenlik ncesinde kiz ve erkek arasinda maksimal oksijen kullanimi
bakimindan fark yoktur. Ergenlik sonrasi erkek lehine fark meydana gelir.

Ergenlik 6ncesi maksimal oksijen kullaniminin disiik olmasi kandaki hemog-
lobin (kanda oksijeni taglyan madde) konsantrasyonunun disukligudar.

Ergenlik ile hemoglobin konsantrasyonunda artis baslar.

Cocuklarin glikojen (enerji) depolarinin yetersizligi uzun sireli egzersiz-
lerde dezavantaj teskil eder. Testosteron glikojen deposunu arttiran bir
hormondur. Ayrica uzun sireli eforlar icin diger bir engel 1s1 diizenleme
mekanizmasinin (terleme) yetersizligidir.

Uzun sireli egzersiz sonucu olusan vicut isisi terleme yetersiz oldugu
icin uzaklastirlamaz, bu da ¢cocugun ¢ocugun uzun sireli egzersizleri sir-
dirememesine neden olur.

Cocukta kalp kasi ve dolayisiyla kalp atim hacmi zayiftir. Ayni egzersiz
seviyesinde yetiskinlere gore ¢ocuklar daha yiiksek kalp atimi frekansina
sahiptir. Solunum sistemi ve kapasitesi zayiftir.

Cocuklarda akciger difizyon kapasitesi zayiftir, arterio-vendz oksijen
farki da zayiftir. Cocuklarda tiketilen bir Gnite oksijen basina daha fazla
akciger solunumuna ihtiya¢ duyulur. Ayrica aerobik dayanikliigin goster-
gesi icin kullanilan diger parametreler agagidaki gibidir.

S Cocuklarin maksimal kalp atim sayisi yetiskinlere gre daha yiksektir.
(maksimal nabiz= 220-yas). Maksimal nabiz1ari 195 ile 215 arasin-
da degismektedir.
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2 Cocuklarda anaerobik esik (AnE) kan laktad seviyesi 2,5 mmol/L
civarinda iken, yetigkinlerde 4 mmol civarindadir. Bu ¢ocuklarin
anaerobik metabolizmasinin heniz gelismedigini gostermektedir.

S 10-11 yasta anaerobik esik nabzi 180-185 atim/dk arasinda iken,
12-13 yasta AnE nabzi 170-175 atim/dk dir.

Not: Anaerobik esik, artan egzersiz siddetinde anaerobik metabolizma
oranin hizla artigi seviyedir.

Cocuklarda Aerobik Gii¢ Antrenmani

Cocuklarda yasla birlikte aerobik gli¢ gelisimi ve antrene edilebilirli-
gi de artmaktadir. Ozellikle ergenlik donemine giren ¢ocuklarin aerobik
antrene edilebilirlik yetenegi belirgin bir sekilde artmaktadir.

Cocuklarda yeterli siddet, sire ve siklikta yapilan aerobik gl¢ antren-
mani ile maksimal oksijen kullanimi % 10-30 arasinda arttirilabilir.
Cocuklar aerobik antrenmana yetiskinler gibi cevap verebilirler.

Ozellikle cocuklar da glikojen depolarinin, isi diizenleme mekanizmasi-
nin yetersizliginden dolay! aerobik antrenmanlarin bir antrenman sean-
sindaki stresi 30 dakikayr gecmemelidir.

;@ Futbolcunun aerobik dayaniklilik gelistiginde, futbolcu macta gec

yorulup erken toparlanir. Bu nedenle magtaki performansi artar.

Gocuk futbolcularin aerobik gelisim icin topsuz kogmak yerine istenilen
tempoda oyun oynamak da aerobik dayanikliligr gelistirecektir.

Boylece oyun sirasinda ¢ocuk futbolcunun hem kalp-dolagim sistemi
hem de teknik-taktik becerileri ve antrene olacak, yaraticiliklari gelisecek-
tir. Cok yonlu gelisim saglanacaktir.

Dayaniklilik antrenmaninin amacina gore, siddet seviyesine gore sinirli
alanda kiiciik grup oyunlarini secmek gerekir. Ornegin dayaniklilik amaci
olarak anaerobik esik (AnE) amaglanmis ise orta siddetli oyunlar, maksi-
mal oksijen kullanimi amaglanmus ise yiiksek siddetli oyunlar antrenman
programina katilmalidir.

(@ Cocuk ve Genglerin aerobik gelisimi icin; Temposunun ve siddetinin

ayarlandigi sinirla alanda kiguk grup oyunlarinin kullanin.

Genel olarak amaglar hedeflenen dayanikliik dzelligine ve siddeti-
ne gore oyunlar d¢ katogoriye ayrilmaktadir. Asagida yiklenme ilkeleri,
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organizasyonu ve amaclari belirlenmis aerobik gelisim amacli sinirli alan
oyunlari sunulmaktadir.

Orta siddetli sinirlandinlmis alanda kiiciik grup oyunlari:

Aerobik temel ve laktat esigi gelisimi hedeflenmektedir.

Yas grubu: 12-14 yas

Oyunun siddeti: Maksimum kalp atiminin %70-80 arasi.
Tekrar siresi ve set sayisi: 5-6 dk. *4-5 tekrar.

Oyuncu sayist: 5:5, 6:6

Oyun alani: 25-35m, 30-40m.

Oyun setleri arasi dinlenme saresi  2-3 dk.

Antrenman sikligr: Haftada 2-3 kez,

Oyunun sekli: Kaleli veya kalesiz oyunlar,

OO0V OLOVO

Yiiksek siddetli simirlandirnilmis alanda kiiciik grup oyunlari:

Hedef maksimal oksijen kullanimini (VO2max) gelistirmektir.

Yas grubu: 14-16 yas

Oyunun siddeti: Maksimum kalp atiminin %85-95 arasi.

Tekrar siresi ve set sayisi: 3-4 dk.  *4-5 tekrar.

Oyuncu sayisi 3:3, 4:4.

Oyun alani; 20-30m, 25-35m.

Oyun setleri arasi dinlenme siresi 3-4 dk

Antrenman sikligi: Haftada 1-2 kez,

Oyunun sekli: Kaleli veya kalesiz, rakibe presin siddetli oldugu oyunlar .

OO0V LVLOLOVO

Aerobik dayanikliig: gelistirme amacli oyunlarda dikkat edilecek diger konular;

< Oyunlarin itk agamalarinda sire daha kisa ve tekrar sayisi diisiik tutu-
lur, ilerleyen antrenmanlarda oyun siresi ve tekrar sayisi artinlabilir.

2 Oyun antrenmanlarinin itk asamalarinda daha dar oyun alanlari
kullanilir, futbolcularin oynanan oyuna uyumu ve dayanikliligr art-
tik¢a alan genisletilir.

2 ik asamalarda oyuncu sayisi yiiksek iken, antrenmanlilik durumu
ilerledik¢e oyuncu sayisi azaltilir.

> Aerobik dayanikliik antrenmanlar yorgunluga karsi koymayi gerek-
tirdigi icin, sinirli alan da kiclk grup oyunlan antrenman seansinin
son béliminde calisilabilir.
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Kas kitlesi gelisimi ergenlik ¢agina kadar yavas seyrederken, erkekler-
de ergenlikle beraber gelisim hizlanir. Kizlarda ise kas kitlesi artisi ergen-
likle beraber yatay bir seyreder.

Kas kitlesi artisl ile beraber kuvvet artisi da s6z konusudur. Ergenlik
oncesi kuvvet gelisimi de, testosteron hormonunun yetersizligi nedeni ile
yetersiz ve diisik seviyededir.

Ayrica ergenlikle beraber erkeklerin kizlardan daha fazla kuvvet gelisi-
minin nedeni, testosteron hormonunun yiiksekligidir. Tablo 4 de kiz ve
erkeklerde ergenlik dncesi ve sirasinda kandaki testosteron hormon kon-
santrasyonu sunulmaktadir

7-17 yas arasinda ¢ocuk ve gencin kas kitlesi % 350-500 arasinda artar.

Diger hormon (bdyume, troid, kortizol) salinimi artislar da vicut kitle-
si artisini saglar, bu kas kitlesi artisi kuvvet artisini da beraberinde getirir.

Erkeklerde 13 yas, hizli bir kuvvet artisi ve testosteron hormonu sali-
nim hizinin en yiksek oldugu dénemdir.

Kandaki testosteron hormon konsantrasyonu seviyeleri (mM/L)
Yas Kiz Erkek
8-9 yas = =
10-11 yas - 2.9 mMIL
12-13 yas 9.5 mM/L
\ 14-15 yas 2.4 mM/L 21.3 mM/L Y,

Tablo 4: Kiz ve erkeklerde ergenlik 6ncesi ve sirasinda kandaki testos-
teron hormon konsantrasyonu farklliklar,

Ayrica yasla birlikte patlayici kuvvetin bir gostergesi olarak dikey ve
yatay sigrama performansi yasla birlikte gelismektedir.

Erkeklerde viicut agirigr ve yagsiz vicut kitlesindeki, kuvvet perfor-
mansindaki artislar, sinir-kas ve endokrin sistemindeki hizli gelismeler,
13-14 yaslarinda dikey ve yatay sigrama performansinda da olumlu gelis-
melere neden olmaktadir.
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Fakat kizlarda 13-14 yaslan yaglanmanin hizla arttig), dolayisiyla dikey ve
yatay sicrama performansinda bozulmalarin gorildigu yaslardir (Chid Soccer).

Uzun zamandan beri, bir cok antrendr kuvvet antrenmanlari vasitasi ile
cocuklarin kuvvetinin gelisecegini inanmamaktadir. Eger kuvvet antrenma-
niyapilirsa bu antrenmanin ¢ocuklara zarar verecegini bile disinmektedir.

Kuvvet antrenmaninin sadece yetiskinler icin yapilan bir antrenman oldu-
gunu da bir ¢ok antrendr inanmaktadir. Fakat bilimsel ¢calismalar, eger yasa
uygun dogru dizenlenirse kuvvet antrenman programlari cocuklara yararla-
ri olabilecegini gostermektedir.

Dogru kuvvet antrenman programlari, normal blyime ve gelismenin
otesinde, ergenlik dénemi 6ncesindeki ve ergenlik donemindeki cocuk ve
genclerin kuvvet seviyelerini de gelistirebilir.

Daha da 6nemlisi, dogru olarak yasa gore dizenlenirse kuvvet antren-
mani programi biyime potansiyellerine destek olur. Miisabaka ve antren-
man sirasinda meydana gelebilecek sakatlik ve fiziksel stresin olumsuz
etkilerini sinirlar. (Cocuk ve Kuvvet).

Cocuk futbolcular icin sadece fiziksel performans icin degil, ayni zaman-
da sakatliktan korunmak icin de kuvvet antrenmani 6nemlidir.

Cocuklarda ve genclerde kuvvet antrenmani dogru uygulanirsa,
< Futbol performanslarini gelistirir.
< Sakatlik risklerini azaltir.
< Biyime potansiyellerine katkida bulunur.

Bir calismada, ¢ocuklarla yapilan 20 hafta stren kuvvet antrenmani ile,
ilk 8 hafta kuvvet artisinin %74 oldugu, 8-20 hafta arasinda % 30-50 ile
daha az bir gelisme kaydedilmistir.

Bu da ¢ocuklardaki kuvvet antrenmaninda motor 6grenme ve sinir-kas
sistemi gelisimi etkisinin ¢ok biyik oldugunu gostermektedir.
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Cocuklarda kuvvet antrenmaninin etkilerini arastiran diger ¢alismalarda,
9-11 yaslardaki ¢ocuklarda kuvvet antrenmani sonucunda kuvvet artiglari
meydana geldigi, bu yastaki cocuklara kuvvet antrenmanin kas kitlesini art-
tiran etki yaratmadigi rapor edilmektedir.

Ozetle; Cocuklarda kuvvet antrenmani ile kuvvet artisi meydana gelmek-
tedir, bu artis kas kitlesi artisindan dolayi degil, sinir sistemindeki iyilesme-
ler, koordinasyon artisindan dolayr olusmaktadir.

Kuvvet antrenmanlari sayesinde karin, sirt ve bel kaslarindaki kuvvet
artar, iskelet sistemi ve omurga sabit duruma gelir. Sirt ve bel sorunla-
ri azaltilmis olur.

Sirt, bel ve karin kaslarini kuvvetlendiren egzersizlerde dogru egzersiz tek-
nigini uygulamak gerekir.

Dogru uygulanan kuvvet antrenmani cocugun kemik gelisimine de olum-
lu etkide bulunur.

Cocuklarda en buyik kemik yogunlugu gelisimi, kizlarda 11.5-13.5, erkek-
lerde 13-15 yaslardadir.

Bu yaslardaki kuvvet antrenmani kemik yogunlugunun daha artmasina
neden olmaktadir. Ayrica bu donemde kemik yogunlugunun kuvvet antren-
mani ile gelismis olmasi, cocugun yetiskinlige daha da kemik mineral iceri-
gi ve yogunlugu artmis bir sekilde girmesine neden olacaktir.

Testosteron hormon saliniminin artmasi, viicut agirliginda, kas kesitin-
de ve kuvvet artisina neden oldugu daha dnce belirtilmisti. Bunun yanin-
da kuvvet antrenmani yapan 11.6 -12.6 yaslarindaki erkek ¢ocuklarin
kandaki testosteron konsantrasyonlari, kuvvet antrenmani yapmayanlar-
dan yiiksek oldugu saptanmistir.

Ayrica, kuvvet antrenmani yapan grupta kuvvet ve sirat artislaninin da
oldugu ayni ¢alismada rapor edilmektedir. Kuvvet antrenmani sayesinde
ayni hormonal, kondisyonel gelismelerin 14-17 yaslarinda da gorildigu
cesitli calismalarda ileri sirilmektedir.
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Cocuklarda kuvvet antrenmaninda statik kas kasilmasi kan basincini art-
tirdigindan, eksantrik kasilma (uzayarak kas kasilmasi) sakatlik riski tasi-
masi dolayisiyla 6nerilmemektedir.

Ayrica yiksek siddette kuvvet antrenmani iskelet kemiklerinin biyime
bélgesinde hasarlara neden olmasi dolayisiyla sakincalidir.

Kuvvet antrenmanlarinin yararlarinin yaninda, ek agirliklarla kuvvet
antrenmani, giivenlik énlemlerinin daha fazla alinmasini gerektirmektedir,
direng seciminde yiiksek direnclerin secilmesi bir takim sakincalar berabe-
rinde getirecektir.

Ergenlik donemi Oncesindeki kuvvete antrenman programlari her iki
cinste de buyuk farkliiklan yoktur.

Cocuk ve Genglerde Kuvvet Antrenmaninin Amaclari
Kas kuvvetini ve glicinG gelistirmek,

Ergenlik giren ¢cocuklarda hipertrofi artisl,

Viicut kompozisyonunda artis,

Kaslar arasi kuvvet dengesinde artis,

Genel viicut kuvvetinde artis,

Sakatlik olusumunda énlem,

Futbol performansinda artis,

O 0O 0000 oo

Kuvvetin artigi ile kendine giivende artis.

Cocuklarda Kuvvet Antrenman Programi Olusturma Kuvvet antren-
manina Hazirlik

< Cocugu psikolojik ve fizyolojik olarak hazirlayin,

Cocugun yasi ve antrenman ge¢misine gore uygun kuwet programini segin,
Kuvvet antrenman programinin amaclarini iyi belirleyin,

Her bir egzersizde dogru teknigi cok iyi anlatin ve denetleyin,

Kuvvet antrenmani icin dogru ve giivenli ekipmani segin,

O 0O 0 090

Bireysel farkliliklari programinizi yaparken goz éniine alin,
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Yas

Program Dizayni

7-10 yas

* Cok duisik siddet ve kapsam,

« Kendi viicut agirligi ve esli temel kuvvet egzersizleri,
« Eglenceli oyun tarzinda egzersiz secimi,

* Amag; Kuwvet egzersizlerinin tanrtilmasi.

11-13 yas

+ Esnek bantlar, saglik topu, serbest agirliklar ile yapilan egzersizler,

+ Dénemin sonlarina dogru futbolun ihtiyaci olan egzersizler programa katilir.
» Cok disik direngler, ilerleyen siirelerde cok diisik miktarda direncte artis.
* Amag: Egzersiz tekniginin 6grenilmesi ve Gizerinde durulmasl.

14-15 yas

« Serbest agirliklar ve kuvvet makineleri ile yapilan bir dnceki donemden daha kompleks egzersizler,
« Cogunlukla, futbolun ihtiyaci olan kas gruplari ve egzersizler programa katilr.

« Cabuk ve patlayici kuwvet antrenmanlarina baslanabilir.

« Egzersiz teknigi tizerinde durulur,

« Direncler biraz arttirilir, orta seviyeye yakindir.

>16 yas

« Direncler futbolun ihtiyaci oraninda yikseltilebilir.
« Futbolun ihtiyaci olan kas gruplari ve egzersizler secilir.
« Futbolcu temeli almistir, yogun kuvvet programini kaldirabilir.

Not : eger yasina uygun her hangi bir evrede kuvvet antrenmanina baslayan cocuk veya gencin kuvvet deneyimi yoksa, bir 6nceki evreden kuvvet antrenmanina

ﬁglamasl daha verimli olacaktrr.

/

Tablo 5: Cocuk veya gencin gelisimsel ozelliklerine gore kuvvet antren-
mani ozellikleri.

Direng Secimi:

< 10 yas alti cocuga kendi viicut agirliginin yaratacag direng secilir.
<  Ergenlik doneminin baslamasi ile birlikte disik direnglerle kuvvet
antrenmanina baslanir, Ergenlik dénemi boyunca direncler sub-
maksimal ( 1 tekrar maksimum % 60-70) yikleri gecmemelidir.
S 12-13 yastaki bir cocuga kuvvet antrenmani igin baslangic agirigi
kendi viicut agirliginin %40-60 1 olabilir.
Antrenman Safhasi Set Sayisi Tekrar Sayisi
Temel egzersizler safhasi 3 10-15
Maksimal kuvvet safhasi 3 6-10
\_Cabuk kuvvet safhasi 2-3 6-8 )

Tablo 6: Cesitli kuvvet antrenman safhalarina gore tekrar ve set sayilari.

Temel egzersizler safhasi: Kendi viicut agirligr ile veya ¢ok disik
direnclerle yapilan temel egzersizlerin kuvvet safhasi.

Maksimal kuvvet safhasi: Serbest agirliklarla direnglerin % 70 in
Ustiinde oldugu kuvvet safhasi.

Cabuk kuvvet safahasi: Disiik direnglerle egzersizlerin yiksek hizda
yapildig kuvvet antrenman safhasidir.
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Kuvvet antrenmani toplam siiresi:
Yas ilerledikce 20 dk dan 60 dk ya kadar surebilir.

Haftalik antrenman sikligr:
Haftada 1-3 kez uygulanabilir. Kuvvet antrenman ge¢misi arttikca sik-
Lk artabilir.

Setler arasi dinlenme siiresi:

Disuk siddetli kendi viicut agirligi ile yapilan temel egzersizlerde dinlen-
me siresi 1 dk civarinda kisa tutulur. Siddet arttikca dinlenme siresi 2-3
dk ya kadar arttirilir.

Egzersiz Sayisi:

Kendi viicut agirligi ile yapilan temel kuvvet egzersizlerinde egzersiz sayi-
s1 7-8 dir. Serbest agirliklarla yapilan daha yiiksek direngli maksimal kuvvet
antrenmanlarinda 5-6 dir.

Kendi Viicut Agirligi ile Yapilan Temel Kuvvet Egzersizleri Ornekleri
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COCUKLARDA
ESNEKLIK GELiSIMi VE ANTRENMANI



Okul 6ncesi ¢agda kas ve iskelet gelisimi heniz yeterince kuvvet-
lenmedigi icin yiksek bir esneklik gorulebilir. 8-9 yas eklemlerin
hareket genisliginin en yliksek oldugu dénemdir bu yaslardan son-
ra azalmaya baslar.

Esnekligin en iyi antrene edildigi donem 7-11 yaslardir.

Cocuklarda esneklik antrenmani dinamik olmamal, statik olmalidir.
Ayrica, pasif degil aktif olmalidir. Bu nedenle esli hareketlerden vazgecil-
melidir, esneklik egzersizini kendi yonetmelidir.

(@ Cocuklar olgunlasmamis bir makinedir. Cocuk, yiiksek siddetli

10 sn— 60 sn arasindaki aktivitelerde olgunlagmamistir.

Cocuklarda Laktik Anaerobik Performans

Anaerobik performansa 10 saniyeden 2 dakikaya kadar olan yiksek sid-
detli aktivitelerde ihtiya¢ olan enerji yoludur. Anaerobik glikolizde etkili bir
enzim olan fosfo frukto kinaz (PFK) aktivitesi yetiskinlere gore cocuklarda
cok daha diisuktir.
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Bu nedenle cocuklarda 200-400 m gibi aktivitelerde performans cok
dlstktdr. Yani ¢ocuk yUksek siddetli aktiviteleri uzun sire sirdiremez.

Yasla birlikte anaerobik kapasite de gelisme meydana gelir. Ergenlik
oncesi dusik anaerobik gii¢ ve kapasite vardir. Erkek ve kizlarda ergenlik
oncesi fark yoktur.

Laktik anaerobik antrenmana ergenlik oncesi ergenligin ilk yillarinda
cocugun cevabi yok denecek kadar azdrr.

Bu nedenle 15-16 yaslanna kadar ya hi¢ yapilmamali ya da ¢ok az laktik
anaerobik antrenman yapilmalidir.

Bu tur laktik anaerobik performansin futboldaki gérinimi ¢ok yogun ve
siddetli gecen mag bolimlerinde yasanmaktadir. Bu yogun gecen magin
bolimlerinde anaerobik performansa ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bir bagka deyisle, kisa dinlenmeli yiiksek siddetli sprintleri performansta
azalmadan yapabilmektedir. Sprintler arasi hizla toparlanmak da énemli-
dir, hizla toparlanmay saglayan aerobik enerji yolunun verimliligidir.

Futbol icin laktik anaerobik antrenman icin dneriler:

Maksimum siddetli sinirlandirilmig alanda kiiciik grup oyunlart:
Futbola 6zgu sprintte devamlilik , bir baska deyisle kisa dinlenmeli yiik-
sek yogunlukta calisma.

Hedef, yiklenme sonrasi hizla toparlanmada, hizla ATP ve CP depolarini
yenilemek ve laktasit anaerobik metabolik atiklar uzaklastirmaktir.

< Yas grubu: 16-18 yas

Oyunun siddeti: Maksimum kalp atiminin %95 in Gstd.
Tekrar siresi ve set sayisi: 2-2.5 dk. *4-5 tekrar.
Oyuncu sayisi 2:2, 3:3

Oyun alani: 20-30m, 25-35m.

Oyun setleri arasi dinlenme suresi 4-5 dk.

Antrenman sikligi: Haftada 1 kez

O 00000 o

Oyunun sekli: Kaleli veya kalesiz, rakibe presin ¢ok siddetli oldugu oyunlar.

Cocuk ve Futbol
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COCUKLARDA
SURAT ve CABUKLUK GELIiSiMi



Strat sirasinda kullanilan enerji kaynagi ATP ve CP tir. Bu enerji kay-
naklarinin kapasitesi yetiskinlerden daha disiktir. Bu distkligin diger
bir nedeni de kas kuvvetindeki disikliktdr.

Yasla birlikte kuvvet ona bagli olarak sirat performansi artmaktadir.
Gocuk ve genc futbol oyuncularinin yaslarina gore 0-10-20-30 m sprint
performanslari tablo 7 sunulmaktadir.

Sprint 11yas 12 yas 13 yas 14 yas 15 yas 16 yas 17 yas 18 yas
Mesafesi n:42 n:79 n:61 n:54 n:47 n:58 n:35 n:40
0-10 m 2.03 sn 1.95 sn 1.91sn 1.81sn 1.75 sn 1.71 sn 1.68 sn 1.67 sn
0-20m 3.66sn | 352sn | 3.44sn | 3.26sn | 3.16sn | 3.04sn | 2.96sn 2.95sn

\0-30 m 5.26sn | 5.05sn | 492sn | 4.65sn | 444sn | 430sn | 415sn | 414sn

Tablo 7: Yas kategorilerine gore 0-10-20-30 m saniye olarak sprint per-
formanslari.

Kisa streli gii¢ ve sirate etki eden faktorler, sinir sistemi, kuvvet, koordi-
nasyon, teknik, esneklik, enerji Gretimi ve antrenmandir. Bu faktorlerin bazila-
ri ergenlik donemi dncesi, bazilarin da ergenlik donemi sonrasi gelismektedir.

Futboldaki strat, yon degistirmeli ve yon degistirmesiz olarak gozlen-
mektedir. Yon degistirmeli stirat (cabukluk), ani durus (pozitif ivmelenme),
yon degistirme ve tekrar hizlanmay (negatif ivmelenme) icermektedir

Cabukluk performansi énemli oranda kuvvet ve giicli gerektirmektedir.
Bu nedenle yasla birlikte gelisen kuvvet seviyesi ¢cabukluk performansi-
ni etkilemektedir.

Ozellikle ergenlik donemi ile beraber cabukluk performansindaki gelis-
meler hizlanmaktadir. Dolayisiyla ¢cabuklugu antrene edilebilirligi de ergen-
likle beraber baslamaktadir.

Yon degistirmesiz sprint sirati ise, reaksiyon, ¢ikis, pozitif ivmelenme ve
maksimal sirati icermektedir. Futbol icin en 6nemli siirat bélimleri reaksi-
yon, cikis, pozitif ivmelenme siiratidir. Reaksiyon hizi 10-12 yasindaki cocuk-
larda yetiskinler seviyesine ulagmistir.

Cikis ve pozitif ivmelenme sirati, sinir sistemi gelisim ile birilikte, kuv-
vet gelisimini de gerektirdigi icin ergenlik donemine kadar ¢ok biyik gelis-
me yoktur.

Cocuk ve Futbol

%)

51



)

52

Fakat 12-13 yasindan itibaren yasla birlikte performansinda ¢ikis ve
pozitif ivmelenme slratinde gelismeler gorilmektedir. 12-13 yasindan
daha disik yaslarda, sinir sistemi kaynakli adim frekansindaki gelisme-
lerden dolayi stratte gelismeler s6z konusudur.

Yukaridaki nedenlerden dolayi, sinir sistemi gelisimi 5 yasindan itiba-
ren olgunlastigi icin strat ve hizi gelistiren aktivitelerde hareket frekan-
sina ve reaksiyon hizina yonelik egzersizlere baslanabilir. Ayrica 10-11
yas altinda, kosu teknigi de antrene edilmesi gereken diger bir dzelliktir.

12-13 yagindan itibaren kuvveti gerektirmesi dolayisiyla adim uzunlu-
gunu arttirmaya yonelik sprint sdrati antrenmanlarina yer verilebilir.

Ozetle; 7-12 yas adim frekansi, teknik ve reaksiyon, ergenlikle ile birlik-
te adim uzunlugu ¢alistirilabilir.

Egzersiz seciminde giivenlik ve yasa uygunluk cok dnem verilmesi gere-
ken bir kriterdir. Digeri de topu, kaleyi ve rakibi gerektirmesi ve futbol
0zgl olmasidir.

10-12 yas alti cocugun futbol oyunu aktiviteleri sirasinda ¢ok sayida kisa siire-
i sUrat egzersizleri yer almaktadir (ani durus, ani yon degistirme, sprint vs.).

Oyun sirasindaki bu tir aktiviteler cocugun glic ve siiratini arttiracak kadar
siddetli ve yeterli olabilir, yani oyun kendisi bu yonde ilerleme saglayacaktir.

12 yas Ustl ¢ocuklarda surat ve ¢abukluk antrenmanlarina baslanabi-
lir. Bu ¢alismalar, top, kale ve rakibi icermeli ve futboldaki siirati iceren
pozisyonlari taklit etmelidir. 12 yas st ¢ocuk ve geng futbolcular icin
strat antrenmani yiklenme yontemleri asagidaki gibidir.

Tepki ve cikis siirati:

2 Mesafe5-10 m.

Siddet: %100 maksimal

Tekrar sayisi: 3-4 tekrar,3-4 set, toplam 12-14 tekrar
Dinlenme siiresi: Tekrarlar arasi 45-60 sn,

Egzersiz secimi: Reaksiyon oyunlari (kovalama ve yakalama oyun-
lari, topla reaksiyon oyunlari,

OO0 00
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Amac: Tepki ve ¢ikis siirati

Uygulama: Yukaridaki resimde gorildigu (zere, antrendr topu sag
veya sol yone atar. Topun gittigi yone dogru sporcular kagarlar, diger
taraftaki oyuncular, kagan oyunculari 5 m icinde yakalamaya calisirlar.

Amac: Tepki ve ¢ikis siirati

Uygulama: Yukaridaki resimde gorildigu dzere, kdse sayisinin bir faz-
lasi oyuncu vardir, kdsede yer almayan oyuncu besgenin ortasindadir.
Antrendriin hoop!! komutu ile futbolcular siratle yer degistirerek yeni
kose kapmaya ¢alisirlar, bu arada bostaki oyuncu da bos bir kdse kapma-
ya calisir. Kése kapamayan oyuncuya kigik bir ceza verilir.

Cocuk ve Futbol

53



Pozitiv ivmelenme siirati;

Mesafe: 20-25 m, hizin gittikce arttig1 (+) ivmelenme kosusu
Siddet: %100 maksimal

Tekrar sayisi: 3-4 tekrar, 2-3 set, toplam 10-12 tekrar

Dinlenme siresi: Tekrarlar arasi 2-3 dk,

Egzersiz secimi:Rakip ve topu iceren, hedefe kaleye veya gole gide-
ni engellemeye ydnelik sirat drilleri.

O00O0O

Amac: Pozitif ivmelenme siirati

Uygulama: Yukaridaki resimde gorildigi Gzere, antrendr iki oyuncu-
nun arasindan araya pas atar, pas atilmasi ile birlikte oyuncular sprinte
baslarlar. Topa dnce sahip olan kaleye gol atmaya gider, diger oyuncu gol
atmaya calisani engellemeye calisir.

Amac: Pozitif ivmelenme siirati

Uygulama: Yukaridaki resimde gorildigu Gzere antrendr iki oyuncu-
nun arasindan araya pas atar, topa 6nce sahip olan istedigi kaleye yone-
lir. Diger oyuncu da gol atmaya ¢alisani engellemeye caligir
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Cabukluk:
< Bir tekrar siresi: 6-8

> Siddet: %100 maksimal
< Tekrar sayisi: 3-4 tekrar, 2-3 set, toplam 10-12 tekrar
> Dinlenme siresi: Tekrarlar arasi 2-3 dk,
S Egzersiz secimi:Yon degistirmeyi, disip kalkmayi, hiz degistirme-
yiiceren driller
™
- L |
A

Amag: Cabukluk gelisimi

Uygulama: Yukaridaki sekilde yer alan ¢abukluk drilinde futbolcu ok
istikametinde dnce sag sonra ilk basladigi yerden sola sekiz ¢izerek sirat-
li kosar.

Amag: Cabukluk gelisimi

Uygulama: Yukaridaki sekilde yer alan ¢abukluk drilinde futbolcu ok
istikametinde hunilerin etrafindan yon degistirerek kosar.
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Amac: Cabukluk gelisimi

Uygulama: Yukaridaki sekilde yer alan ¢abukluk oyununda futbolcu
starttan baslayarak 5 metre sprint yapar, A ve B noktalarinda kendi etra-
finda hizla 360° derece doner, hemen ardindan doniis sonrasi 5 metre iki
sprint yapar, son 5 m lik sprint bittiginde C noktasinda énce 3 m sol yana,
sonra 6 m sag yana galop!! adimlarla oyunu tamamlar.

Once sola sonra saga yan kosu Bitiris

3m C 3m

5m sprint

B ‘ 360 derece doniis

5m sprint

A ‘ 360 derece doniis

5m sprint

Start
Amag: Cabukluk gelisimi

Uygulama: Yukaridaki sekilde yer alan ¢abukluk hareketinde futbol-
cu starttan baslayarak ok yoninde 5 metre sprint yapar, huniye geldigin-
de siratli sola yana kosar, yine huniye geldiginde siratli geri kosar, yine
huniye geldiginde suratli saga yan kosar.

A L

Sol yana galop kosu

Geri geri kosu

Sprint 5m

Sag yana galop kosu

Start

I 5m
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COCUK VE GENC FUTBOLCULARDA
GUNLUK VE HAFTALIK ANTRENMAN
PROGRAMI GELiSTIRME



Organize edilmig ve planlanmis antrenman programi, amagsiz ve tesa-
difi yaklagimlari ortadan kaldirir.

Cok iyi yapilanmis antrenman plani antrendre rehberlik eder, yol gos-
terir ve antrenmanda yapilanlara anlam verir, neyi yaptigimizi, neyi yap-
mamiz gerektigini, eksik ve fazlaliklari saptamamizi saglar.

Aslinda antrenmani planlamak demek, antrenmanda yapilanlara orga-
nizmanin reaksiyonunun ne olacagini tahmin etmek demektir.

Antrenmanda planlanan yikler sonucu olusan yorgunlugu oyuncu kal-
dirabilir mi, verilen dinlenme siresi enerji kaynaklarini yenilemeye yeter
mi, herhangi bir teknik-taktik egzersizin siresi veya tekrar sayisi 6gren-
mek veya 6grenileni pekistirmek icin yeterli mi?

Bir sonraki antrenmana kadar gecen sire enerji rezervlerinin siiper tam-
lamast icin yeterli mi?

Ayrica antrenman programi, sporcunun potansiyelini, gelisimini ve mev-
cut ekipmani distinmesi gerekir. Antrenman plani, testlerdeki ve miisaba-
kadaki oyuncunun performansina dayandiritmalidir.

Antrenman programi basit olmali, fikir verici ve esnek olmalidir.
Antrenman programi bir recete degildir.

Takimi, oyuncular icinde bulunduklar kosullari bilmeden, yorumla-
madan birkag veri ile program hazirlanmamalidir. Antrendr ancak drnek
programlardan esinlenerek kendi programini hazirlayabilir.

Antrendr futbolcularin becerilerinin ve performanslarinin sirekli gelisecegini
dustnmelidir, plan gelecekteki gelismeleri dngorecek sekilde hazirlanmalidir.

Bu 6ngord ile degisim ve gelisim Gzerine amaclar gelistirilmeli ve bu
amaclar uygun antrenman yontemleri ve araclari dikkatli ve ayrintili ola-
rak planlanmalidir.

Cocuk ve Futbol
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Bazen degisim olumlu yonde degil olumsuz yonde de olabilir, antrendr
program yaparken bunu da distinmelidir.

Belirli araliklarla, periyodik olarak performans ve antrenman hedefle-
ri belirlenir. Sirec icinde hedeflerin yakalanip yakalanamadigina gore,
antrenman programi yeniden revize edilir. Boylece antrenman progra-
minin sdrekliligi saglanir.

Her bir antrenman bolimda igin antrenman programini olustururken, antren-
mana etki eden faktorleri ve antrenman amaclanini goz 6niine almak gerekir.
Bunun sonucunda ancak, daha mantikl, daha bilimsel antrenman programi
olusturulabilir.

lyi bir antrendr, bir giinliik, bir haftalik, bir donemlik ve yillik antren-
man programini yapar ve kullanir. Ayrica gelecekte ylksek performansi
amaclayan 8-16 yas grubundaki ¢cocuk ve gengler icinde uzun sireli plan-
lar yapilabilir.

Gunlik ve haftalik antrenman planlamalari, yillik ve ¢alisilan antren-
man donemi amaclarina hizmet etmek ve uyumlu zorundadir.

Bir seans antrenman plani kiciik par¢alara ayrilabilir. Bu temel yapi
3-4 parcadan olusabilir. Bir seans antrenman;

< Antrenmanin tanitimi (1-2 dk),

2 Hazirlik (1sinma, 10-20 dk),

2 Ana bolim (50-60 dk),

2 Sonug (soguma) (5-10 dk), bélimiinden olusur.

Antrenmanin bagindan itibaren ig yuky artar, antrenmanin sonuna
dogru azalir.

Antrenmanin siresi yas grubuna gore degisir, yas ilerledik¢e antren-
manin slresi uzar. Cocuk ve genclerin yas gruplarina gére antrenmanin
streleri tablo 1 de daha detayli olarak verilmektedir.

Cocuk ve Futbol



Surat, ¢abukluk, koordinasyon, kuvvet ve teknik beceriler gibi yorgun-
lukla performansi bozulan &zelliklerin antrenmani, antrenmanin basinda
Isinmadan hemen sonra yapitmalidir.

Yorgunluga ragmen yorgunluktan etkilenmeyecek aerobik dayaniklilik
gibi antrenman 6zellikleri antrenmanin sonunda ¢alisilabilir.

Bir seans 6rnek antrenman programlari;

- N
Antrenmanin tanitimi :1-2 dk.
Hazirlik 1sinma 15 dk.
Ana bolim : 45-50 dk.

Surat veya cabukluk drilleri 15 dk
Sinirli alan oyunlar 5:5, 6:6  : 30-35 dk
Soguma :5-10 dk

& )
- N
Antrenmanin tanitimi 1 1-2 dk.
Hazirlik isinma 215 dk.
Ana bolim : 55-60 dk.

Gol vurus becerisini gelistirici hareketler — : 20 dk.
2/3 alanda 8:8, 9:9 cift kale mac : 20 dk

Aerobik dayaniklilik antrenmant : 20 dk.
Soguma :5-10 dk.
¥ )
e N
Antrenmanin tanitimi :1-2 dk.
Hazirlik 1sinma : 15 dk.
Ana bolim : 45-50 dk.
Kendi viicut agirligr kuvvet antrenmani : 20 dk.
Sinirli alan oyunlari :5:5, 6:6 25-30 dk.
Soguma : 5-10 dk.
AV )
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Yiksek yogunlukta antrenman ginleri, toparlanmanin oldugu disik
siddetli antrenman giinleri, yiklenme ve toparlanma ihtiyaclarini karsila-

yacak sekilde haftalik program dahilinde organize edilmelidir.

Asagida érnek haftalik programlar verilmektedir, bu programlar birer 6rnek-
tir, antrendre ancak esin kaynagi olabilir, kendi takimlarinda oyuncular farkldir.

Farkli takimlar ve oyuncularin farkli ihtiyaglar vardir. Bu nedenle haf-
talik antrenman programlari da farkli olmalidir.

Yas Gruplarina Gére Haftalik Antrenman Ornekleri

‘ Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar w
« Dinlenme + Koordinasyon + Dinlenme « Esneklik, eklem + Dinlenme « Tepki ve cikis « Dinlenme
(adim frekansi) hareketliligi sirati
« Egitsel oyunlar « Egitsel oyunlar « Egitsel oyunlar
ileteknik beceri ile teknik beceri ile teknik beceri
gelisimi gelisimi gelisimi
« Cift kale oyun « Cift kale oyun « Cift kale oyun
Tablo 8: 10 yas alti cocuklarin bir haftalik 6rnek antrenman programi.
‘ Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar w
« Dinlenme « Cikig surati « Koordinasyon « Dinlenme « Esneklik, eklem « Dinlenme « Teknik beceri
« Aerobik (adim frekansi) hareketliligi gelisimi
dayaniklilik « Teknik beceri « Kendi viicut « Cift kale oyun
amacli oyun. gelisimi agirligr ile kuvvet
Orta siddette « Cift kale oyun * Sinirli alanda
sinirli alanda, oyun (4:4, 5:5)
5:5, 6:6
Tablo 9: 11-12 yas cocuklarin bir haftalik 6rnek antrenman programi.
| Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar w
« Dinlenme * 10-20 m siirat + Kuvvet ant. « Esneklik, eklem « Koordinasyon « Dinlenme « Rakip takimla
« Aerobik « Cift kale oyun hareketliligi « Teknik beceri mag
dayaniklilik « Grup taktigi (1:2, geligimi
amacli oyun. 1:3, 2:4 gibi) « Kaleye yonelik
Orta siddette « Sinirli alanda grup taktigi
sinirli alanda, oyun icinde teknik
5:5, 6:6 gelisim (4:4, 5:5)

Tablo 10: 13-14 yas alti cocuk

larin bir haftalik 6rnek

antrenman programi.

| Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar w
« Dinlenme « Siirat ve cabukluk | « Kuvvet veya giic « Koordinasyon « Teknik-taktik « Teknik-taktik | « Lig miisabakasi ve
« Aerobik antrenmani « Sinirli alanda « Takim taktigi | hafif bir antrenman o6zel mag
dayaniklilik amagli « Taktik amacli oyun icinde teknik amagli oyun
oyun.Yiksek oyun gelisim.
siddette dar alanda (3:3, 4:4)
3:3, 4i4,)

Tablo 11: 15-16 yas alti cocuklarin bir haftalik 6rnek antrenman programi.
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