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Cocuklarimizinve
genclerimizin yanindayiz

Turkiye Futbol Federasyonu Yonetim Kurulu olarak, iginde bulundugumuz zorlu
pandemi surecinde tum gelismeleri dikkatle takip ederek, en dogru kararlari alabilmek
igin olanca gucumuzle galigiyoruz. HikUmetimiz, Bilim Kurulu ve TFF Saglik Kurulu ile
isbirligiicinde futbolumuz adina bu donemde en iyi yol haritasini cizmek igin gayret
sarf ediyoruz.

Salgin surecinde futboldan uzak kalan gcocuklarimiz ve genclerimiz icin projeler
uretmek onceliklerimizden biri. Bu kapsamda Futbol Gelisim Direktorltigumuz,

" Cocuklar ve Geng Oyuncular i¢in Pandemi Dénemi Futbol Rehberi” isimli bu
calismayi hazirladi. Bu ve baska yayinlarla cocuklarimizin ve genclerimizin bir diger
deyisle gelecegimizin futbolla olan bagini siki tutmaya calisacagiz. Ayrica Futbol
Geligim Direktorligumuz aracihigiyla antrenorler ve ebeveynler ile iletisim kurarak
cocuklarimiza ve genclerimize destek vermek icin mesai harcayacagiz.

Tabii en buyuk istegimiz bu gunlerin bir an evvel geride kalmasi ve cocuklarimizin,
genclerimizin takim arkadaslarina, antrenorlerine ve en muhimi futbol sahalarina
kavusmalari.

Hamit Altintop
TFF icra Kurulu Uyesi
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PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

Futbola devam

Tum dunyayi etkileyen COVID-19 salgini nedeniyle tlkemiz de zor bir donemden
geciyor. Turkiye Futbol Federasyonu, hikimet ve konuyla ilgili kurumlarla koordineli
galisarak futbol ailesini pandemiden korumak i¢in yogun bir gaba harciyor.

Bu surecten olumsuz etkilenenler arasinda cocuklarimiz ve genclerimiz de var. Onlarin
sagliklarii¢in bu donemde agirlikli olarak evlerinde olmalari gerekiyor.

Bu nedenle Turkiye Futbol Federasyonu Futbol Gelisim Direktorlugu olarak
cocuklarimiz ve genclerimize yonelik bir futbol rehberi hazirladik. Onlarin ve de
antrenorlerinin yaninda oldugumuzu hissetmelerini istedik. Amacimiz herkesin
olabildigince oyununiginde kalmasi. Bu yayinda agirlikl olarak gocuklarimizin ve
genglerimizin evlerinde, bahgelerinde yapabilecekleri bireysel calismalara yer verdik.

Antrenorlerimiz ve veliler araciligiyla gelecegin yildizlarina ulastiracagimiz bu
rehberde, hem onlarin hem de teknik adamlarin kisisel gelisimlerine katkida
bulunacak bilgiler de aktardik. Pandemi suresince belli araliklarla bu yayinlara devam
edecegiz. Umidimiz elbette salginin en kisa stirede sona ermesi ve gocuklarimiz ile
genclerimizin bir an once sahalara donmesi. Ancak ayri kaldigimiz sirecte de onlarin
futbol sevgisini beslemek icin bu ve benzeri projelerle yanlarinda olacagiz.

Oguz Cetin
TFF Futbol Gelisim Direktoru

@

Turkiye Futbol Federasyonu 'L IFJF Turkish Football Federation

3




Yazan: Dog. Dr. Mehmet Ozgaglayan

COVID 19 SURECINDE
GENC OYUNCULARLAILETISIM

"Covid 19 salginidevam ederken ligleri iptal edilen genc
oyuncularla ve futbol aktivitelerine katilamayan kuguk yas grubu
cocuklarla etkili biriletisim sureci yonetmeye 0zen gosterilmesi
gerekmektedir’

- Olumlu yaklagsim onemili

lyimser bir bakis acisiyla yeni bir beceri kazan-
manin, birlikte daha kaliteli zaman gegirmenin,
fiziksel ve duygusal sagligimiza dikkat etme-
nin gelistirilebilecegi bir donem olarak iginde
bulundugumuz bu zorlu streci firsata donustu-
rebileceginizi unutmayin. Ekibinizle birlikte bu
konulara odaklanabilirsiniz.

« lyi bir dinleyici olun

Geng futbolcularimiz antrendrlerinin destegine
ve onlarin varligini yakinda hissetmeye ihtiyag
duyacaklardir. Teknolojinin getirdigi olanaklardan
yararlanarak oyuncularinizla iletisim yolunu agik
tutabilir, onlari dinlemeye devam edebilir ve bu

- Destek sunmaya hazir olun sayede sporcularin "oyunda kalmasina” yardimci
olabilirsiniz.

Aileler ve antrendrler olarak gocuklarimizi her an-
lamda desteklemeye hazir olun. Degisen hayata
adapte olmalari ve olumsuzluklara karsi pozitif kal-
malarini saglamak dnemlidir.

« Ornek olun
Cocuklar ve gengler bu stirece nasil tepki verecek-
lerini ve onu nasil ydneteceklerini yetigkinlerden

- Her zaman yanlarinda olduﬁumuzu aldiklari bilgi, tavsiye ve yonlendirmelerle gelistire-
hissettirin ve etkili bir iletig.im siireci y6netin ceklerdir. Onlara pozitif kalmanin, kontrol edebi-

Odagimizi ve esas hedeflerimizi kaybetmeden nasil leceklerine odaklanmanin 6nemir1i égrgti.n. Kendi
ayakta kalabilecegimize, neler yapabilecegimize baslarina uygulayacaklari egzersizler gibi aliskin

yogunlasmali, hem bireysel gelisimimizi hem de olr?ad|klgr| yeni ggl|'§ma yontemleriyle geligme .
liderligini yaptigimiz takimin gelisimini sirdirmeye saglayabileceklerini anlatarak onlari cesaretlendi-

yénelik bir siire¢ yénetmeliyiz. rin. .
* Oyuncularin yalniz olmadiklarini bil-
* Nasil hissettiginizi fark edin melerini saglayin, empatiyle liderlik edin.

Geng oyuncular “futbollarinda” geride kalmaktan
ya da eskisi kadar iyi performans gosterememek-
ten korkabilirler. Herkesin ayni durumla bas etme-
ye calistigini onlara aktarin. Empatiyle, dirustlikle
ve dikkatli bilgi paylasimiyla geng oyuncularin
kendilerini glivende hissetmesine yardimci olun.

Gunluk rutinlerdeki degisiklikler, kendi sagligimiz
ve sevdiklerimizin sagligiylailgili bilinmezlikler ve
hizla degisen kosullarin getirdigi belirsizlikler her bir
bireyi farkl etkilemekte ve farkli duygularin ortaya
¢lkmasina sebep olmaktadir. Deneyiminizi yonet-
menin ilk adimi duygularinizin farkinda olmaktir.
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PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

* Glinliik hedefler belirleyin ve bunlara
ulagin

Sporcular oyunda kalmak ve odaklanmak igin
hedefler belirlemeye yatkindir. Geng sporcular, bu
zor dénem igin yeni bir beslenme programi, kilo-a-
girlik kontrolU, uyku dizeni, adim sayisi gibi genel
zindeliklerini gevreleyen gunlik hedefleriantre-
norlerinin destegiyle kolayca saptayabilirler.

- lletisimde kalmak igin sanal ortamlari

degerlendirin.

Sosyal bir varlik olan insanin en 6nemliihtiyagla-
rindan bir de sevdikleriyle baglantida olmak ve
sosyallesmektir. Yz ylze iletisimin zor oldugu bu
gunlerde oyuncular ve antrendrlerin yeni bir sos-
yal ag grubu olusturmalari (bireysel sosyal medya
hesaplari disinda ve uygunsa ebeveynlerin de
gorebilecegi sekilde) ise yarayacaktir. WhatsApp,
FaceTime, Skype, Zoom, sosyal medya veya diger
teknolojik sanal araglari kullanabilirsiniz. Yukarida
adiverilen platformlar Gzerinden olusturulacak
yeni sanal grup, sadece ve sadece tium oyuncularin
ve antrendrlerin dahil olacagi, ayri ve takima 6zgl
bir hesap olmak durumundadir. Sanal grup takima
ait olmali, takimin adiylailiskilendirilebilmeli, orta-
ma uygun kurallarrigermeli ayrica oyuncularin aile-
leri tarafindan da takip edilebilmelidir.

* Ekibinizle baglantida kalin

MUmkun oldugunca, ekibinizle toplu ve birebir
iletisim kurun. Lider antrendr olarak ekibinizin
Uyelerine olup bitenleri paylasmalari, etkilesimde

kalmalari, sizden yardim isteyebilmeleriigin eliniz-
den geldigince alan yaratin.

* Farkli bir bakig agisi benimseyin ve
oyuncularinizigin "kaynak olmaya” de-
vam edin.

Sporcularin kendilerine bakabilmek ve kendilerini
zihinsel olarak gelistirmek i¢in neler yapabilecek-
lerine odaklanmalarini saglayabilirsiniz. Futbolun
yani sira, onlari futboldan uzaklagmalarina neden
olmayacak yeni hobiler edinmeye, kitap okumaya,
Kisisel gelisimleriicin filmler izlemeye hatta bir
muUzik aleti galmaya tesvik edebilirsiniz.

* Korkulariyla baga cikmalarina yardimci
olun

Oyuncular bu krize nasil cevap verecekleri nokta-
sinda elbette size danisacak, sizi arayacaklardir.
Sogukkanlilik ve esneklik burada anahtar faktorler-
dir. Onlari kendi ¢ézimlerini Gretmeye tegvik edin.

* Kendinize de iyi bakin

Bu pandemiyi ydonetmekle ilgili kendi duygularinizi
kabul etmek i¢in kendinize de bir yer agin. Ruh hali-
niz hakkinda konugmak; stresi ve zorluklarr azalt-
mak; en iyi uygulamalari, kaynaklari ve tavsiyeleri
paylasmak ve sorunlari gidermek igin diger ant-
rendrler ve uzmanlar da dahil olmak Uzere destek
aginiza givenin.

&/
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Hazirlayan: Nur Mustafa Gilen

GOCUKLAR VE GENGLERIGIN
BIREYSEL CALISMALAR

Saghgimizi ve sevdiklerimizi korumak igin evierimizde cok daha
fazla vakit gecirdigimiz pandemi surecinde cocuklarimiz ile
genclerimiz fiziksel ve teknik performanslarinda dusus yasadi.
Onlarin bu donemde oyunun iginde kalmalarini saglamak igin
tek baslarina evde ya dabahcede yapabilecekleribir dizi calisma
hazirladik.

Takim antrenmanlarindan uzak kalmak dayanikliligimizi, kuvvetimizi, slratimizi, etkiye tepki verme hizimizi
azaltti ve teknik yapimizi zayiflatti; hepsinden dnemlisi algilama, anlama, problemi kavrama, ¢6zim bulma ve
¢6zUmuU uygulama adimlariniigeren problem ¢ozme becerimizi etkileyerek bitin bu dnemli 6zelliklerimizin
gerilemesine neden oldu.

1. ANTRENMAN

Kullanilacak malzemeler: 1adet yagsa uygun numarali - agirlik ve ¢ap - futbol topu

ISINMA

A gy

=l

Topu ikielile bel hizasinda tutarak sag ~ Topu iki elile g6gus hizasinda tutarak

Topu iki el ile bas hizasinda kollar gergin

ve sol dizi topa degecek sekilde kaldirp ~ sag ve sol dizi topun sagindan ve onde ve ileride tutarak sag ve sol ayak
indirme. Toplam 5 sag - 5 sol (iki seri) solundan yukari gikaracak sekilde UstlnU topun altina ve Ustlne degecek
kaldirip indirme. Toplam 5 sag - 5 sol sekilde yukari kaldirip indirme. Toplam 5
(iki seri) sag - 5 sol (iki seri)
asyonu TFF Turkisk




PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

Top iki elle tutularak bacaklar agilir. Top yerde sabittir. Topun bir adim gerisinde durulur. Hafif sicramayla bir ayak
Govde, belden 6ne dogru egilir ve top topun Uzerine konur, yine hafif sigrama ile ayak degistirilerek diger ayak tabani
bacaklar arasinda yatay sekiz gizecek topun Uzerine konur. Burada dikkat edilmesi gereken, ayak tabaninin merkeziile
sekilde dolastirilir. Toplam5sag-5sol  burnu arasindaki kisim hafifce topa temas edecek sekilde tutulurken vicut agir-
(ikiseri) liginin destek ayak Uzerinde olmasidir. Ayak tabani yere paralel degil, topuk yere
parmak uglariyukari bakacak sekilde egimli tutulmalidir. Bu ¢alisma 6 sag ve 6 sol
olmak tzere toplam 12 sigramadan olusur. Esnetmeden sonra aynisi tekrarlanir.

ANA BOLUM

1.Galisma: dizlstl vurus ile galismalar.

Sag diz Ustu ile top saydirma: Bu galismada top iki elde karin hizasinda tutulur. Sag diz yukari kaldirilirken top yavasca dizin
ustlne birakilir. Top bas hizasina kadar yukselecek sekilde, diz Gstd ile orta siddette ve diz olarak topa vurulur. Top yukart
dogru ivme kazanirken bacak asagi indirilir. Ayak yere basar. Denge saglanir. Top asagi dogru inerken diz tekrar kaldirilir ve
ikinci kez ayni siddet ve dogrulukta vurulur. Bu sekilde 6 tekrar yapilir.

Tarkiye Futbol Federasyonu LI F Turkish Football Federation
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2.Caligma: dizistl vurusile
calismalar. Ayni ¢calisma sol diz st
ile yapilir (6 vurus). Topun bas hizasina
yukselmesiistenir.

3.Galigma: diz Gstl vurus ile

4.Caligma: dizUstuvurusile galismalar.

calismalar. Tinci ve 2'inci caligmalar Bir onceki calismayi sirasiyla sag ve

sirastyla tekrar yapilr.

5.Calisma: ayak Ustl
vurus ile galismalar.
Once sag ayak Ustile

top saydirilir: Top iki elle
tutulur. Sag bacak dizden
hafif bukult one dogru
kaldirihr. Ayak tabani
yere paralel getirilir. Top
sag ayak Ustlne yavasca
birakilir. Bilek kilitlenmig
sekilde sag ayak Ustu

ile topa yukaridogru
diz-karin hizasina gelecek
siddette vurulur. Top yu-
karigiderken bacak yere
yaklasir ancak taban yere
degdirilmez. kinci vurus
icin hazirlik yapilir. Top sag
ayak Ustlne yaklasirken
ikincivurus ayni siddet ve
dogrultuda yapilr.

7

sol diz Ustleri ile &'sar kez yapmistik. Bu
calismada topa bir sag bir sol diz Ustu ile
vurularak calisma tekrarlanir. Vuruslar
ayni siddet ve dogrulukla yapilmalidir.
Sag ve sol diz Ustu toplamda 6 tekrar
yapilr.

6.Calisma: ayak Ust vurus ile galigmalar.
Ayni calisma sol ayak UstU ile 6 tekrar olarak yapilir.

Tarkiye Futbol Federasyonu LI F Turkish Football Federation
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PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

7.Caligma: ayak Ustl vurus ile galismalar. Onceki iki 8.Calisma: ayak Usti vurus ve diz Ustl vurus ile galismalar.
calismada sag ve sol ayak Ustu ile top saydirmalariayriayri Bu calismada tum hareketlerin karmasi yapilir. Topa sag ayak
yapmistik. Bu ¢alismada ise topa ardisik olarak bir sag bir Ustu ile iki kez ve sag diz Ustu ile iki kez vurulduktan sonra top
sol ayak Ustu ile vurulur. Hareket 6 sag, 6 sol ayak Ustu vurus yere dusurulmeden sol ayak Ustu ile iki kez ve sol diz Ustu ile
yapilarak tekrarlanir. iki kez vurularak seritamamlanir. Kisa sureli bacaklara yone-

lik esnetme hareketlerinden sonra ayni seri tekrarlanr.

Soguma béliimii: 6 sag ve 6 sol ayak UstU top kontro-
|0 yapildiktan sonra evin muhtelif yerlerinde ¢ok yavas
top surme yapilarak galisma bitirilir.

Not: Antrenman suresinive . R
Ayak ustu ile top kontrolu: Top iki elle gogsun onun-

kapsam|n| art|rmak |Q|n de tutulur. Sag bacak dizden hafif bukulu one ve yukar

dogru kaldirilir. Ayak yere paralel tutulur. Top yavasca
ayak Ustu hizasinda birakilir. Topu yukarida karsila-
- Tekrar sayilari artirilir seri sayisi ayni kalir. van ayak Ustiine top deger degmez bacagin ve dizin
- Tekrar saylilari ayni kalir seri sayisi artirilir. yavasga agaglya dogru hareketiile top yere taginarak
kontrolU saglanir. Yerden alinan top bu sefer sol ayak

-Hemtekrar hem de serisayisi artirilir. Ustune birakilarak ayni calisma sol ayak ustu ile yapilir.

&
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CORONA GUNLERINDE

Yazan: Dr.Erden Or

OYUNU OKUMAK

Pandeminedeniyle evde gegirilen su donemde yapilabilecek
en guzel aktivitelerden birt okumak. Hem antrenorlerin hem de
cocuklarin ve genclerin kitaplar araciligiyla futbola dair pek ¢ok
degerli bilgiye ulasmalarrmumkun.

Ne yazik ki bilgisayar oyunlari ve sosyal medya
glinimuz gengliginin zamanini blyuk dlglde
calmakta. Kitap okumanin keyfini ve faydasini
genclerimize anlatmak ¢ok da kolay degil. Ancak
futbol dyle bir tutku ki gocuklarimizin kitap oku-
ma aliskanhgini bu vesileyle edinmeleri mim-
kdn. Cocuklarin ve genglerin futbollarini gelis-
tirmeleri adina ne tur kitaplar okumalari gerekir
sorusuna gelince...

Futbolun sadece futbol olmadigi gergegini g6z
onlnde tutarak ¢ok farkli disiplinlerden kitapla-
rin onlara katki saglayabilecegini sdyleyebiliriz.
Psikoloji alanindan bir kitap, taktik bilgisiigeren
bir baska kitap kadar genglerin futbol kavrayi-
sina katkida bulunabilir. Geng sporcu, beslenme
ile ilgili bir kitap okuyarak beslenmenin 6nemi
kavrayabilir. Unl bir futbolcunun biyografisi, ge-
lecegin futbolcularinin kariyerleriyle ilgili onemli
dersler ¢cikarmasini saglayabilir. Kitap okumak bu
kadar dnemliyken gengleri okumaya nasil sevk
edebiliriz?

Bu konuda asagidaki
birkac tavsiye
size yol gosterebilir.

- Gengleri kitap okumaya zorlamak yerine yon-
lendirmeliyiz.

- Ebeveynler veya antrendrler olarak biz de oku-
yarak onlara érnek olmaliyiz.

- Kitaplardan ilgilerini gekebilecek bolimleri
onlarla paylasarak o konu Gizerinde tartismaliyiz
- Birlikte disari ¢iktigimizda kitapgilari ziyaret
etmeli ve raflar arasinda gezinmeliyiz.

- Onlarailgi duyduklari konularda kitap sece-
nekleri sunmall, kendi tercihlerini yapmalarini
saglamaliyiz.

- Kitabi bir hediye olarak algilamalarini temin
etmeliyiz.

%
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INRAERNANE Y TILwEe

PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

KONTROL REHBERI

KIMLA
SOPER YILDIZLAR
UNUTULMAZ MACLAR

] ,
: OFKE
:

Arastirma ve okumalarimiza dayanarak, futbollarini gelistirme yolunda genclerimize katki saglayacagina
inandigimiz kitaplardan birkagini konularina gore ayristiriimis halde yazinin son bolimuinde bulabilirsiniz.
Bu drneklerin disinda da pek cok dederli eser var. Onemli olan genclerimize kitap okuma aliskanligini

kazandirabilmemiz. Bu érneklerin disinda da degerli pek cok kitap var. ilgi alani ve yas grubuna gére daha

baska kitaplar da sec¢ebilirsiniz.

- Dost Kazanma ve insanlari Etkileme Sanati

Biyografi Kitaplari

* Ronaldo - Miikemmellige Giden Yol
(Luca Caioli)
- Jose Mourinho - Kazanmanin Anatomisi
(Robert W. Beasley)
+ Alex de Souza

3 ot

(Marcos Eduardo Neves) ‘
Benim Adim-
[BRAHIMOVIC

- Benim adim ibrahimovig
(Tom & Matt Oldfield).

lex')

Taktik ve Strateji Kitaplari

+ Futbol Stratejisi
(ilhan Durusoy)
* Futbol

3 KAZANMANIN ANAT
(Andrea Mills) omisi

O

Kisisel Gelisim Kitaplari

- Ofke Kontrol Rehberi
(Dr. Robert Puff - Dr. James Seghers)
- Beden Dili
(Joe Navarro)

OHNIYNOW 3ASO\

Aoyseog
LEqoy

(Dale Carnegie)
+ Outliers (Cizginin Digindakiler)
(Malcolm Gladwell)

Tarkiye Futbol Federasyonu LI F Turkish Football Federation
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Hazirlayan: Necla Gungdr Kiragasi

PANDEMISURECINDE =~
CORE ANTRENMAN ONERILERI

Pandemi sUrecinde gerceklesen evden ¢cilkamama durumu
sporcularda performans kayiplarina sebep olmustur. Yapilan son
bilimsel calismalar izolasyonda performans kayiplarinin 2 - 4 hafta
icinde gerceklestigini gostermistir.

Surecin devamive ¢ogu sporcunun antrenman duzenine
gecememesi sporcularin fiziksel aktivite duzeyini azaltmis,
maksimal ve submaksimal egzersiz performansinda dususler
meydana getirmistir.

Igor Jukic ve -",‘“° C.a“ej.a G?nZélez'in yapjlgl * Maksimum arteryel ve vendz oksijen farkinda
calismada agagidaki etkilerin ortaya ¢iktigi azalma

bildirilmigtir: * Toplam hemoglobin igerigindeki azalma veya
* VO2 max'ta (maksimum oksijen tiiketimi) baglan- maksimum kan akisindaki ve vaskdler iletkenlikteki
gigta hizli bir azalma azalmadan kaynaklanabilecek maksimum oksijen

tasinmasindaki negatif degisiklikler
* [skelet kasi oksidatif enzim aktivitesinde azalma

® Aktif kasta kan akiminin ortalama gegis siiresinde-

¢ Sicaklik diizenlemesinde bozulma, antrenmanlara kiartislave egz"er5|ze yoqehk ter.mq.regulatvqr'(v'ucut
Isisinin kontrold) yanittaki negatif yonlu degisiklik-

verilenara2 - 4 haftayl agtigindaise etkilerindaha o116 jjgili olarak maksimal egzersiz performansinda
siddetlendigi gosterilmistir: azalma

* VO2max'ta (maksimum oksijen tiiketimi) daha
fazlaazalma

* Kan hacminde azalma /I p kasi degisiklikleri
*Toplam hemoglobinigeriginde iskelet kasinda
kilcal damarlarda azalma

Tarkiye Futbol Federasyonu LI F Turkish Football Federation
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PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

Yukarida bahsedilen etkiler 6zellikle elit sporcular i¢in ¢ok kritik bir durum yaratmistir. Spor
tesislerine ulasamayan genc¢ sporcularimizi¢cin endurans egzersizleri 6nerilmistir. Bu baglamda
asagidaki core calismalari hazirlanarak egzersiz sureclerini etkin hale getirmek amaglanmistir.
Egzersizler Core 1. Seviye ve Core 2. Seviye olarak ayrilmis olup rulo ile yapilabilecek ¢alismalar

eklenmistir.

Core calismalari
hakkinda kisa bilgi

Rulo ile yapilan ¢calismalar
neler kazandirir?

Viicut dengesinin gelisimini saglamasi
acgisindan son derece 6nemli bir ¢alisma turt
olan core antrenman ¢esitli materyallerden
yararlanilarak gerceklestirilebilir.

Kuvvetin bagl oldugu etmenler; denge,
biyomekanik 6zellikler, koordinasyon ve kasin
enine kesit ylizeyi olarak belirtilmelidir. Rulo ile

yapilan core antrenman ¢alismalari sporcularin:

1. Sakatliklardan korunmasi
2. Sakatlik sonrasi rehabilitasyonlari

3. Zayif olan kas gruplarini kuvvetlendirmeleri
ve kuvvet dengesizliklerini nlemeleri

4. Kazanilan veya sahip olunan kuvvetin
korunmasi i¢in 6nemlidir.

Core calismalarinin baslica hedefleri, genel
kas kiitlesinin artmasi ve bacaktan govdeye -
govdeden bacaga koordinasyonlu bir sekilde
kuvvet artiriminin yapilmasidir.

Bu calismalarla viicudun kontrolii ve dengesi
gelistirilir. Core ¢calismalarinin en 6nemli
faydalarindan biri ise hedeflenen hareket veya
hareketler arasindaki gecislerin daha verimli
sekilde yapilmasini saglamasidir.

Tarkiye Futbol Federasyonu LI F Turkish Football Federation
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PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

4. Ters kol bacak ponsyonunda karin ve kalga kaslarlnl |9er| cekin, blr bacagl yereparalel uzatt|g|n|zda ters koluda
yere paralel olacak sekilde uzatin. P02|syonda 20-30 saniye bekleyin (Her iki tarafa 3 set).
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2.SEVIiYE

- 1.Plank p02|syonunda karln ve kalc;a kasla_rlnl iceri gekln sag solbacag| 2 §er samye kaldlrlp 1nd|r|n 40 60 san]ye
hareketi tamamlayin (3 set). e T

utbol Federasyonu L P Turkish Foorball Federation
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SAHA CALISMALARINDA
DIKKAT EDILMESi GEREKENLER

Covid 19 salgini surecinde sayilari az da olsa takim ¢alismalarina
devam eden ¢ocuklar ve gencler var. Bu antrenmanlarda ve
soyunma odasl kullanimlarinda belli sosyal mesafe ve hijyen
kurallarina uymak son derece onemli.

Grup basina bir yetiskin bulunmalidir.
Gruplar en fazla 6 kigiden olugmalidir.

Calismalarda sporcularin fiziksel olarak birbirlerine yakin olacagi uygu-
lamalardan kac¢iniimalidir.

Yeterli mesafenin korunmasi koguluyla ayni sahaicinde saha dlgiile-
rine bagl olarak 2'den fazla grup ¢alisma yapabilir.

U6-U10:12mx20m U1N1-U13:15mx25m Ul4ve lizeri:25m x 35m

Calismalar kapali alanda yapiimamalidir.

Kapali alanda ¢alisma yapiliyorsa maske kullaniimasi ve dusuk tempoda
gerceklestiriimesine 6zen gosterilmelidir.

Topun potansiyel bir enfeksiyon kaynagi oldugu ve kullanimdan
once dezenfekte edilmesi gerektigi unutulmamalidir.

Topa elle dokunmaktan ve kafa vurmaktan olabildigince kaginilmalidir.

Koniler ve diger ekipmanlar aktivite boyunca tek ve ayni kisi tarafin-
dan kullaniimalidir.

Gardiroplar ortak kullaniilmamalidir.

)
Tuvaletler ve dusglar zorunlu kalmadikc¢a kullanilmamahidir. t
4 ®
\ P

Aktivitelere bagliolarak iyi ve dogru hijyen rutinleri uygulanmali, dezen-
fektana erisim saglanmali, aktivite oncesive sonrasi elleriiyice yikamak
gerektigi kesinlikle unutulmamalidir.

Engelli futbolu calismalari da ayni prensipler ¢cercevesinde gercek- % e
lestirilebilir; ek yardima ihtiya¢ duyulan noktalarda da sosyal mesa-
feyi korumak onceliklidir.

Sahada galisamayan gocuk
ve gengler icintavsiyeler

1.Geng¢ yas gruplari ev ortaminda fitness
calismalari yapabilir.

2.Kug¢lk yas gruplari ev ortaminin uygunlu-
gu dahilinde bireysel beceri caligsmalari ve
fitness aktiviteleri yapabilir.

3. Aile Uyelerive ayni evi paylasan bireylerle
birlikte futbol oynamak bir diger alternatif
olarak degerlendirilmelidir.

Tarkiye Futbol Federasyonu LI F Turkish Football Federation
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Yazan: Uzm. Dyt. Sengll Sangu Talak

PANDEMI SURECINDE
SPORCULARDA SAGLIKLIBESLENME

Sporcularda sagligin korunmasinda, bagisikligin guclendiriimesinde,
Ideal buyume ve gelismenin ve sporda basarinin saglanmasinda
temel sartlardan biri saglikli beslenmedir. Ozellikle icinde
bulundugumuz pandemi surecinde hareketsizligin artmasi ve evde
gecirilen sureye bagli olarak sagliksiz beslenme aliskanliklarinin
(yogun karbonhidrat tuketimi veya porsiyonlarin artmasi gibi) daha
sik gorulmesi genel sagligi da dogrudan etkilemektedir.

Hem hareketin azalmasi hem de tiiketilen kalorinin artmasina bagl olarak bu donemde sporcularda kilo
ve/veya bolgesel yaglanma problemleri gorulebilmektedir. Kilo problemlerinin yani sira bagisikligin iyi
seviyelerde tutulmasi ve blyime-gelismenin de devam edebilmesii¢in her ddnemde oldugu gibi pande-
mi doneminde de saglikl beslenme ¢ok blyuk 6nem tagimaktadir.




SAGLIKLI BESLENEBILMEK iCiN 6 KOLAY ADIM
BULUNMAKTADIR:

1) Yeterli ve dengeli beslenmek sporcunun perfor-
mansini dogrudan etkilemektedir. Yeterli ve dengeli
beslenebilmek igin her giin mutlaka asagidaki besin
gruplarindan karsilarindaki miktar kadar tiketmeye
Ozen gosterilmelidir.

Sutve sit Grlnleri 3 su bardagi kadar

Mevsim sebzeleri 2-3 porsiyon

Mevsim meyveleri 3-4 porsiyon
Tahillar ve ekmek grubu 7-9 porsiyon

*Tahil Grubuicin 1porsiyon = 1dilim ekmek veya
2-3 kasik pilav veya makarna veya eriste veya 1kase
gorbaveyalortaboy patates

2) Yeterli ve dengeli beslenmenin en temel adimi
gline kahvalti yaparak baslamaktir. Saglkli bir kah-
valti tabagiile hem buyime ve gelisme hizlanir hem
de glinicerisindeki fiziksel ve zihinsel performans
cok dahaiyi seyreder. Saglikli bir kahvalti tabaginda
mutlaka bulunmasi gerekenler:

-Tveya 2 yumurta

- 3 parmak kalinliginda peynir

*1su bardag suit

+ 6-7 adet zeytin veya 1tatli kasigi tereyag

* 2tam ceviz veya 10 ¢ig findik veya 10 ¢ig badem

Nasil bir beslenme plani?

Sporcu saglikli beslenerek ihtiyaci olan tim besin
6gelerini dizenli ve eksiksiz olarak alir. Temel besin
ogeleri karbonhidrat, protein ve yaglardir. Bunlarin
vucutta kullanilabilmesiicin yardimci besin 6geleri
ise vitamin-mineral ve sudur. Bu temel besin 6geleri,
vicudun enerji ihtiyacinin karsilanmasi, buylime ve
gelismenin saglanmasi ve sagligin korunmasiicin
gereklidir. Sporcularin daha fazla enerjiye ve besin
6gesine ihtiyag duydugu unutulmamali ve giinliik

3 anaogunile 2-3 ara 6ginlu bir beslenme plani
olusturulmaldir.

veya 15-20 adet yer fistigi veya sekersiz fistik
ezmesi

- Bol mevsim yesilligi veya 1 porsiyon meyve

+ 2dilim tam bugday ekmegi

3) Yeterli ve dengeli beslenebilmenin yani sira gesitli
beslenebilmek de dnemlidir. Ancak ana 6ginlerde
tUm besin gruplarindan tuketmek bazen mimkuin
olmayabilir. Bu nedenle ara 6guinlerle besin ¢esit-
liliginizi arttirmaya 6zen gosterin. Saglikli ara 6gin
alternatifleri:

+ Tam tahilli sekersiz kahvaltilik gevrek veya grano-
la + Sut veya yogurt

+ Kuru meyveler + Kuruyemisler

- Taze meyveler + peynir veya yogurt veya sit veya
kefir

4) Yeterlive dengeli beslenmek sadece saglikli
secimler yapmak demek degil ayni zamanda por-
siyon kontrolU de yapmak demektir. Antrenman
yogunluguna bagli olarak bu miktarlar arttirabilir
ancak ortalama olarak bir ana yemekte tiketilmesi
gereken miktarlar sunlardir:

- Bol salata veya sebze yemegi

+ 4-5 kofte kadar kirmizi et veya tavuk veya hindi
veyalortaboy balik

+ 2 dilim tam bugday ekmek veya 5-6 ¢orba kasigi
bulgur pilavi veya makarna veya 4-5 ¢orba kasigi
piring pilavi veya 1kase ¢orba

+1bliyiik su bardagi ayran veya 1kase cacik veya
yogurt

-icecek olarak ise gazli igecekler, meyve sulari
veya soguk caylar tiiketmek yerine ayran, su veya
sade maden suyu tiiketmek oldukca saglikhdir.

Turkiye Futbol Federasyonu 'L IFJF Turkish Football Federation

22



5) Yeterli ve dengeli beslenmenin en 6nemli asa-

malarindan biri yeterli kalsiyum alimidir. Kalsiyumun

yeterlialinmasi kemik, eklem ve kas dokusunun
gelisiminde buyuk rol oynamakla birlikte ideal per-
formans gosterebilmek icin de oldukga onemlidir.
Gunluk 3-4 porsiyon sut grubu tuketilmesi en ideal
yaklagimdir. Sut grubu porsiyonlari asagida belirtil-
digi gibidir:

+1su bardagi siit

+1su bardagi kefir

+1,5 su bardagi ayran

* 4 tepeleme ¢orba kasigi yogurt

6) Genel saghgin korunmasi, spor performansinin
iyilestirilmesi, antrenman verimliligin arttiriimasi
ve toparlanmanin hizlandiriimasi gibi birgok olumliu
etkisi sebebiyle yeterli ve dogru sivi alimi olduk¢a
dénemlidir. Yeterli ve dogru sivi alimiigin:

- Antrenmandan 1-2 saat 6nce 100-200 ml su igin

* Antrenmandan 10-15 dakika énce 100-200 ml su igin
* Antrenman esnasinda her 15-20 dakikada bir 120-
250 ml su veya sporcu i¢cecegiicin

+ Antrenmandan sonra 2 saat icerisinde 500-750
ml sivi alimi olduk¢a 6nemlidir. Bu miktarin bir kis-
mini su ile karsilarken kas toparlanmasini hizlandir-
mak i¢in sivi alimina ayran veya siit gibi protein ve
karbonhidrat icerikli tercihleri de ekleyebilirsiniz.

+ Sporcularin en sik yaptigi hatalardan biri sporcu
icecegiile enerjiicecegini karistirmaktir.

Eger hazir alinan bir Grtin tercih edilecekse alinan
Urundn enerjiicecegi olmamasina 6zellikle dikkat
edilmelidir. Sporcu icecekleri aktivite esnasinda
kaybedilen su ve mineralleriigerirken; enerjiicecek-
leri zararh gida katki maddeleri ve kafein gibi uyarici
maddeler icermektedir ki bu icerigiyle antrenman
veya mag gibi yliksek efor sarf edilen aktivitelerde
kalp atisi ritmini bozarak hayati risk olusturmaktadir.



