Duunﬂﬂﬂﬂﬂﬂw

FUTBOLDA
KUVVET

Yrd. Dog. Dr. Mehmet Kale
Anadolu Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

DHHHHH“““““MM
Glinlimuz futbolunda 6zellikle de Avrupa
futbolunda takimlarin kondisyon programlari
icerisinde kuvvet antrenmanlarinin en 6nemli yeri
olusturdugu gorilmektedir.
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GENELDEN OZELE MODELI
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WWWW KUVVET

istemli bir kasilma sirasinda bir kas grubunun
maksimal kasilma yetenegidir.

Ozellikle patlayici kuvveti yiiksek olan sporcular
hizli gikiglar, ani sigramalar, kisa sprintler gibi
hareketlerde daha ylUksek performansa sahiptir.
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Nerojenik Adaptasyon Miyojenik Adaptasyon
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Artan kas aktivasyonu hipertrofi

(Folland ve Williams, 2007)
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HHHHHW KUVVET ANTRENMANINA
ADAPTASYON

* Kasta artan enerji substrat diizeyi

AI\('I;:P kassal enerjinin en hazir elde edilebilir
o yakit kaynagi substratlardir.
Glikojen

* Artmis ATP-KF resentezi
- Bundan sorumlu enzimlerin seviyelerindeki artis
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HHHW““ KUVVET ANTRENMANINA
ADAPTASYON

* Artmig glikolitik kapasite

- Glikojenin pargalanmasindan sorumlu enzimlerin
konsantrasyonlarindaki arts.

* Artmis ventrikil kalinligi ot rie
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HHHW““ KUVVET ANTRENMANINA
ADAPTASYON

* Kastaki kasilgan proteinlerdeki artis

- Kuvvet antrenmani belirli bir siiratte daha bityiik kuvvet meydana
getirmesi nedeniyle gerimi tireten kas proteinini artirma

* Miyozin ATPase artis1
- Bu enzim kassal kasilmalara enerji saglamak icin ATP’yi béler.
- Bu enzimin daha fazlasi = daha hizli oranda olugan

kasilmalara izin veren daha fazla
enerji

Hﬂ ““ KUVVET ANTRENMANINA
ADAPTASYON

* Kas tamponlamasi mekanizmasinda artis

- Daha biiyiik LA toleransi (asit-baz regllasyonu igin viicudun
gelistirdigi kapasite

* Kas hiperplazisi (yeni fibril olusumu)
- Kasin enine kesit alanindaki artisa paralel olarak sayisindada
artis gorulmektedir.
- Kronik yiklenmeler nedeniyle iskelet kasinda degisim olur.
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- Hizli

Artmis Kas Kitlesi

fibril tiplerinin hipertrofi olmasi sebebiyle kas kitlesinde artis

- Yavas fibril tiplerinde kapilirizasyonda artis

- Tendon ve ligament gibi bag dokularda kuvvet artist

ﬂnnﬂﬂﬂww Viicut Kompozisyonu

Adaptasyonlari

«s  Body Composition Changes with Resistance Training"

BODY COMPOSITION CHANGES
TRAINING # OF
GENDER DURATION, WK EXERCISES BODY MASS,KG __ FFM.KG % BODY FAT
o | s

Copyiight © 2008 Lippincets Willlams & Wikins.

- Viicut yaghliginda kiigiik azalma
- Toplam viicut agirhiginda mimimal artis
- Yagsiz viicut kiitlesinde haftalik 0.3kg artis
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= e Steroids 8. .
2 Strength et

Neural and muscular adaptation during resistance training.
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Siddetli egzersizler sonrasinda 1-2 boyunca olusan
agr1 durumu.

Kas dokusuna bir miktar zarar meydana gelir.

Bu hasar kasin daha kuvvetli olmasi igin kasa onarma
sansi verir.

Hasarin nedeni viicuda uygulanan asir1 kuvvettir.
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HH“NW KUVVET ANTRENMANLARININ
PRENSIPLERI

- Progresif yiiklenme

- Minimum giddet

- Progresif diren¢ antrenmant

- Tekrar, set, dinlenme ve antrenman
- Siddet, siklik ve hacim,

- Kuvvet gelisimi icin simirliliklar
- Ozel olma

- Capraz transfer

- Geriye doniig

- Karsilikh etki

- Antrenman icindeki varyasyon

- Aktif yetersizlik

- Pasif yetersizlik

- Hareket ve sporcuya izel kuvvet




KAS HAREKETLERi

L

K Genellikle dogal hareketlerde J

Eksantrik hareket sonrasi
konsantrik hareket
(dinamik hareket)

—J

Gerilme kisalma dongiisii (SSC)

L

Kas hareketlerinin kuvveti nasil kontrol edilir?

- Motor iinite ateslemesi
- Atesleme siklig1
- Kas ve tendon reseptorlerinde degisim

- Koordinasyon ve beceri
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TAKIM ANTRENMANINDA KUVVET
ANTRENMANIN 3 HEDEFI

- Kas kiitlesini artirmak,
- Kuvveti artirmak,
- Giici artirmak
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ANTRENMANIN ONEMi

- Sut atma kuvveti

- Yon degistirme

- Sigrama

- Rakibi gegme

- Rakibe mudahale etme
- Top surme

KUVVET ANTRENMANININ
KOORDINASYON YETIiSiNE ETKIiSi

L

- Oyuncunun reaksiyon yetisi ve harekete yerlesme becerisi
- Uzayda yer alma ve kinestetik farklilagma becerisi

- Hareketleri senkronize becerisi

- Denge becerisi

- Ritmik beceri

|

Fonksiyonel Kuvvet Caligmalari
Ornekleri

(3b)
(Acsinte ve ark, 2010)
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Fonksiyonel Kuvvet Calismalari
Ornekleri

(3.d)

(Acsinte ve ark, 2010)

Kuvvet Antrenmani
Il

sinirsel degisim sonras1 motor performansi
etkileyecek miyojenik degisim
(hiicresel ve biyokimyasal)

nﬂ”””ﬂww KUVVET ANTRENMANLARI

Kuvvet antrenmanlari insan
vucudunu etkin ve tiikenmeyen
bir makinaya donistiirmeyi
hedefler ve sonunda yonetilebilen
korunan, kondisyonlanan ve
tekrar yakit alir hale getirir.

rescs.uottawa. Fitness pdf




KUVVET ANTRENMANLARI
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Diz eklemine bagl kaslarin kutlesini ve kuvvetini
artirmak diz eklemindeki sakatliklari da
engellemektedir.

(Estriga ve ark, 2011)
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Futbolculara skuat antrenmant yaptirildiginda kisa ve uzun
siireli instabilizasyon ya da sakatlik gériilmemektedir.
Aksine diz daha stabil hale gelmektedir.

(Chandler ve ark, 1989; Panariello ve ark, 1994; Neitze ve ark, 2000)
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PELERIN ARKA KiRiS
KASLAR KASLARI

unnﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂw CAPRAZ VE ROTASYON
HAREKETLER

unﬂﬂﬂﬂﬂ“ﬂw ORNEK DAIRESEL
ANTRENMAN
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MEVKISEL FARKLAR

MFUTBOLCULARIN KUVVET SEVIYESI VE

Mevkiler Y2 squat (kg) (1TM)
Ort (+/-) SD
Savunma Oyunculari 153.6+/-27.7
Orta saha oyunculari 130.8+/-18.6
Hicum oyunculari 147.5+/-23.8
Mevkiler Bench Pres (kg) 1TM
Ort (+/-) SD
Savunma Oyunculari 83.5+/-18.1
Orta saha oyunculari 74.6+/-16.5
Hiicum oyunculari 79.84/-10.7

(Kiigiik, 2010)
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KUVVET - POSTUR iLiSKiSi

Percent body weight
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KUVVET - POSTUR ILIiSKiS

Forco (N)

£ 80 100 120 1480 160
Hip-oint angle (degrees)

Figure 6.8 Strength cur

hip flexion. Isometric force, men. Angle of 180" is in
From M. Wilams and L. tutzmann, 1959, 39: 145
Therapy Association.

2. Adapted from Physical Therapy with permission of the American Physical

T

BREZILYA — AVRUPA FARKI

(Neto, 2010)
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FUTBOL + KUVVET ANTRENMANI

Tasie 4. Moan results for squat jump, countermovement jump, and sefiteriiovement jump with am swing tests,

Assessment Lexémem 2 Assessment3 Assessment L(
Squat jumps (cm) 3758+ 380 41.36 + 288 4260 = 3587 4366 = 3.97%

Gountermovement jumps (o) 4596 +372 47.38 +381 4966 = 4167 4995 = 4.82:
Countermovement jumps with amm swing (cm) 5274 + 4.82 53.28 + 4.26§ 55.82 + 521 56.66 = 5.19%

“Signifcant diference betwoen first and socond assessments
Significant difference between frst and thid assessments.
4Signifcant difference between frst and fourth assessments.
&Sigrifcant diference between second and fourth assessments.

(Neto, 2010)
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FUTBOL + KUVVET ANTRENMANI

B —— /\& /\/\

Assesament 1 —< Assessment 2 Assessmemeek.
Distance (m) 2006 + 207.20 3480 + 368.44" 8620 + 454.751
Speed (kmh ") 145 + 044 1756 + 081 17.95 + 097¢

“Significant diference between first and second assessments.
tSignificant diference betuween first and third assessments.

(Neto, 2010)
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BACAK KUVVETI

Hamstrings/Quadriceps orani

|

60 d/sn Agisal Hizda
5 Tekrar Maksimal
Diz Fleksor-Ekstensor
Ortalamalari

(Riskli Grup)

KRAR MAKSIMAL DIZ EKSTANSIYON - FLEKSIYON ORTALAMALARI (60 d/sn)
ZIRVE TORKLAR EKS R ORANI
FUTBOLCU
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DUHHH AR MAKSIAL DIZ EKSTANSIYON  FLERSIYON ORTALAMALARI (60 50

ZIRVE TORKLARI (Nm) FLEKSOR - EKSTENSOR ORANI
FUTBOLCU

60 d/sn Agisal Hizda
5 Tekrar Maksimal
Diz Fleksor-Ekstensor
Ortalamalari

(Az Riskli Grup)

300 d/sn Acisal Hizda
5 Tekrar Maksimal
Diz Fleksor-Ekstensor Ortalamalari
(Riskli Grup)

5 TEKRAR MAKSIMAL DiZ EKSTANSIYON -FLEKSiYON ORTALAMALARI (300 d/sn)
ZIRVE TORKLARI (Nm) | FLEKSOR - EKSTENSOR ORANI

Sait
Fleksor

FUTBOLCU Sag
Ekstensir

Sol Sol
Ekstensor [ Fleksor

Ortalama

il =TT :

300 d/sn Agisal Hizda
5 Tekrar Maksimal
Diz Fleksor-Ekstensor
Ortalamalar

(Az Riskli Grup)
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KAS HAREKETLERIi

- Izometrik hareket
- Konsantrik hareket
- Eksentrik hareket

1 HHHW“W KAS UZUNLUGU & KUVVET URETIMIi

Force (g)

Maximal
<—— isometric
tension

08 06 04 02 O 02 04 06 08

Lengthening (m/s) Shortening (m/s)
Eccentric Concentric
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Kuvvet Maksimal Kuvvet

w KUVVET-ZAMAN EGRISI

O Patlayici Kuvvet

(O Baslangig Kuvveti

Zaman (ms)




DUHHHHN“““ KUVVET ANTRENMANININ AMACI
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100 250 400
Zaman (ms)

(Bompa, 1996)
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Adirhk Tekrar | Setler | Sirat | Setlerarasi | Haftalik
1TM ya da YM Dinlenme | Sikhd
Maksimal Cok Agir 2-6 5-12 | Yavag 3-5dk 34
Kuvvet %80-95
Hipertrofi Agr 6-12 | 3-10 | Yavag 1-3dk 3-6
(bulk) %70-80
Glg Orta 2-10 3-8 | Yavas 3-5dk 34
%60-80
Kassal Hafif 1540 | 2.5 | Yavas 1-3dk 3-6
Dayaniklik %40-60

(VCE Book 2:1999)

CORE ANTRENMAN

|

Baslangicta rehabilitasyonun ilk evresi olarak kullanilmastir.

- core stabilite,

- ana hareket ettirici kaslarin kuvveti,
- denge,

- dinamik esneklik ve

- koordinasyon gelisimine katkisindan dolay1 antrenman
programlarina eklenmistir.
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PLIYOMETRIK ANTRENMAN

|

Tek bacak sigramalari, gift bacak sigramalari, saglik
topu atiglar gibi aligtirmalar glcu ve patlayicihgi
gelistirir.

ATP-KF ve Anaerobik Glikolizis sistemini geligtirir.
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Yiiklenme

KUVVET ANTRENMANLARININ
GELI§iM DINAMIGI

platolagma

Geriye doniig

gelisim

Hazirlik Dénemi Miisabaka Donemi

(Bompa, 1996)

Yap!i

lan antrenmanin ézelligine

gore kuvvet-zaman etkilesimi

Hazirhk Musabaka
Anatomik Hipertrofi Maksimal Aktarma Koruma
Adaptasyon Kuvvet
[ 1] ==
_ _
100 250 400 100 250 400 100 250 400 100 250 400 | 100 250 400
Degismeden Saga dogru Sola dogru Sola dogru Sola kaymis
Kalir kayar Kayar kayar olarak kalir

(Bompa, 1996)
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HAFTALIK ORNEK KUVVET ANTRENMANI

DAY 1

DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY §
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H Kuvvet Antrenmaninda Nefes Teknigi

* Valsalva maneuver (tkinma hareketi) — kapali girtlak

* KAH and kan basincinda artig

Valsalva manoeuvre

- Stroke volume and kardiyak ¢iktiyr durdurmak 3‘” T il

- Beyin anemisi E'x[ RM\W\“W\““\W
* Gitvenlik L B

- Yarim nefes alis wd ® - 7

- Kuvvetli bir nefes veris
- Yeni baglayanlarda asla kullanilmaz
- Eksantrik kasilmada nefes alig konsantrik kasilmada nefes veris

0 L .. .
HHHH“““ KUVVET GELISIMINE YONELIK
DENEYSEL YONTEMLER

* EMS . sEL
S J K‘ﬁT
- huzli fibril aktivasyonu \ d =
- kuvvet antrenmanina ek olarak EMS { !
yerine degil N

- norojenik degil miyojenik ant. ¢ Q:f

- genelikle 50hz, 10sn, 50sn din.

* Vibrasyon
- Genelikle platform iizerinde
- Kasilma gerilme dongiisii geligimi?

iiginiz icin tesekkir ederim.
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