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Futbolda Uygulanan Antrenman Metotlarindan
Bazilari

Sinem Ulug!

Ozet

Fizyolojik yaklagimda kuvvet, bir kas veya kas 6beginin bir direncin iistesinden
gelmek igin olusturdugu gerim olarak ifade edilirken, sporda kuvvet ise
biitiin kaslarin yarattig1, bir direnci karsilamaya veya asmaya 6zgii etki olarak
tamimlanmaktadir. Her spor dalinda oldugu gibi futbol branginda da birtakim
kuvvet antrenmanlar1 uygulanmaktadir.

Bu kitap boliimiinde futbolda uygulanan kuvvet antrenman metodlarindan
ve Fransiz kontrast antrenman metodundan bahsedilmistir. Fransiz kontrast
metodu, ilk olarak 2008 yilinda Fransiz atletizm kogu olan Gilles Cometti
tarafindan uygulanmugtir. Daha sonra bu yontem antrenman programlarinda
kullanilmak iizere Diets tarafindan 2012 yilinda gelistirilmigtir. Konu ile
ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde 6zellikle bu antrenman metodunun
tutbolcularin kas giiclinii ve hizim gelistirmek igin yeterli bir antrenman
metodu oldugu goriilmiistiir.

Futbol

Futbol; aerobik ve anaerobik enerjinin doniigiimlii olarak kullanildigy stirat,
ceviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi faktorle-
rin performanst etkileyen koordineli bir spor dalidir (Erdem, 2005).

Demiray (2022)’ya gore, Futbol, onbirer oyuncudan olugan iki takim
arasinda, kendine 6zgii kiiresel bir topla oynanan takim sporudur. 2000 yil-
lar1 itibariyla 200°tin tizerinde iilkede 250 milyonu agkin oyuncu tarafindan
oynanmakta olup diinyadaki en yaygin spordur.

Futbol oyunu 90 dakikalik iki periyottan olugan bir miisabaka sporudur.
Her devre 45 dakikadir. Devreler aras1 15 dakika dinlenme vardir. Futbol;
kendi oyun kurallar1 olan, belirlenmis bir saha alaninda oynan ve kaleye ati-
lan veya yenilen gol sayisina gore galibin veya maglubun belirlendigi bir
oyundur. Viicudun eller diginda her yerinin kullanilabildigi ayakla oynanan
bir spordur. Miisabakanin en temel hedefi kurallara uygun gekilde rakibin
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kalesine gol atmaktir. Kale boyutunun yiiksekligi 2,44 m., genisligi 7,32 m.
‘dir. Futbol sahasinin boyu 120 m., eni 90 m. ‘dir. Takimlarin toplam oyuncu
say1s118 sporcudan olugmaktadir. Her takim kalecisiyle birlikte 11 kigi ile
mag yapmaktadir (Hong, 2005)

Giiniimiizden yakin tarihe bakildiginda, Tiirkiye ‘deki futbol takimlarinin
ve Tiirkiye Milli Erkekler Futbol Takiminin basarilari, diinya futbol sinifla-
mas1 goz oniine alindiginda Tiirkiye’yi daha iist siralara ¢tkarmugtir. Sporcu
saghgina daha da fazla 6nem verilmesi ve giin gegtikge artan bilimsel ¢als-
malarinda katkistyla bu gelisjmede 6nemli rol saglamigtir (Bayraktar, Ding,
Yiicesir ve Evin, 2011).

Futbolun Fizyolojisi

Futbolda dogru antrenman planlarinin hazirlanabilmesi ve gerekli ig yii-
kiiniin belirlenebilmesi igin kullanilan enerji kaynaklarinin iyi bilinmesi ge-
rekmektedir. Bu baglamda, futbol oyunu gerek aerobik gerekse de anaerobik
enerji sistemlerinin etkin olarak kullanildig bir spordur (Bangsbo, Mohr ve
Krustrup, 2006; Bradley ve digerleri, 2009; Mohr, Krustrup ve Bangsbo,
2003).

Yapilan aragtirmalar incelendiginde, bir futbol maginda oyuncularin orta-
lama olarak 8,5 ile 14 km arasinda, kalecilerin ise 4 km mesafe kat ettikleri
rapor edilmektedir (Barnes ve digerleri, 2014).

Futbol, fizyolojik agidan incelendiginde, miisabakalarin siiresi ve kat edi-
len mesafelerin biiyiik bir kisminin orta ve diigiik siddette kosu olmasindan
dolayz, aerobik enerji sistemi temelli bir oyun oldugu soylenebilir (Bangsbo,
1994; Reilly, 1997). Bununla birlikte futbolda, toplam kat edilen mesafele-
rin %1-11 arasinda sprint ile kat edilen mesafenin olmasi, ortalama olarak 70
saniyede bir yiiksek giddetli kogularin gergeklemest, ikili miicadele, sigrama,
topla yapilan hareketler, doniisler ve pozitif ve negatit ivmelenmeler gibi ana-
erobik metabolizmanin etkin oldugu aksiyonlar da fazlaca bulunmaktadir.
Bu aksiyonlarin bir futbol magindaki gol, sut, asist ya da savunmadan topu
uzaklagtirma gibi en 6nemli anlarda ya da 6ncesinde ger¢eklesmesinden do-
lay1 futbolun aerobik enerji sistemi temelli anaerobik bir spor oldugu soyle-
nebilir (Bangsbo, Norregaard ve Thorsee 1991; Stolen, Chamari, Castagna
ve Wisloft, 2005).

Bir futbol miisabakasinda, oyuncularin magtaki performanslarina etki
eden en 6nemli parametrelerden birisi aerobik dayaniklihiktir. Literatiirde
aerobik dayanikliligin tanimi yapilirken ana unsur olarak Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VO[Jmaks) belirtilmekte, bununla birlikte anaerobik esik ve kogu
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ckonomisi de aerobik dayanikhilig: etkileyen faktorler olarak séylenmektedir

(Bangsbo, 1994).

Wagner (1996), 1996 yilinda yayimladig1 ¢aligmasinda, VO[Jmaks’1, bii-
yik kas gruplarinin bir dinamik egzersiz esnasinda tiiketebildigi maksimum
oksijen miktar1 olarak tanimlamistir. Daha 6nce yapilan ¢ahiymalara bakal-
diginda, elit futbolcularin VO[Jmaks degerlerinin 55-65 ml/kg/dk arasinda
oldugu tespit edilmistir (Edwards ve Clark, 2006; Metaxas, 2018). Kalecile-
rin ise VO[Imaks seviyelerinin 50-55 ml/kg/dk arasinda oldugu belirtilmistir
(Stolen ve digerleri, 2005).

Aecrobik dayaniklilig: etkileyen bir bagka faktor olan Anaerobik Esik kav-
rami da yiiksek giddetli egzersizlerde, laktatin iiretim ve uzaklagtirmasinin
bir dengede olmasi, yiiksek kalp atim hizi veya oksijen tiiketimi geklinde
tanimlanmaktadir (Helgerud ve digerleri, 2001). Ortalama olarak bir futbol
miisabakasinda, elit seviyedeki futbolcular 10-13 km aras1 kogmakta ve bu
kosularin yogunlugu maksimal kalp atim hizimin (KAHmaks) %80-90’na
yakin anaerobik esik seviyesinde olmaktadir (Stolen ve digerleri, 2005). Mag
esnasinda futbol oyuncularinin yaklasik olarak 3-6 mmol/L arasinda degisen
laktat degerlerine sahip oldugu yapilan ¢aliymalarda goriilmiistiir. Bununla
birlikte bazi1 futbolcularin degerlerinin 12-13 mmol/L seviyelerine giktig1 da
tespit edilmistir. Futbolcularin maglarda ortalama olarak anaerobik esik se-
viyesinin 4 mmol/L oldugu yapilan ¢alismalarda gozlenmektedir (Bangsbo,
1994).

Kuvvetin Tanim1

Spor bilimlerinde kuvvet terimi farkli boliimlerde ve degisik sekillerde
agiklanmug ve gesitlendirilmigtir. Pek ¢ok antrenman bilimci tarafindan farkl
ifadelerle kuvvet kavrami tanimlanmigtir (Seyhan, 2022).

Hollmann ve Hettinger (1980) gore kuvvet, bir dirence maruz kalan kas-
larin kasilabilmesi veya o direng kargisinda belirli bir oranda katlanabilme
ozelligi olarak tanimlarken, Giinay, Tamer ve Cicioglu (2013) kuvveti: Spor
etkinliklerinin ana unsuru oldugunu ayrica rekreasyonel etkinliklerdeki per-
formansinda temelini meydana getirdigini ifade etmiglerdir. Zorba ve Saygin
(2013) ise kuvveti, kas ya da kas grubunun bir dirence karg1 koyabilme kabi-
liyeti olarak agiklamuglardir

Fizyolojik yaklagimda kuvvet, bir kas veya kas 6beginin bir direncin tiste-
sinden gelmek i¢in olugturdugu gerim olarak ifade edilirken, sporda kuvvet
ise biitiin kaslarin yarattigi, bir direnci (Ornegin; bir cismin agirligini, yer
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gekimi kuvvetini, rakibin iirettigi kuvvet gibi) kargilamaya veya agmaya 6zgii
etki olarak tanimlanmaktadir (Murath ve Hindistan 2018).

Kuvvetin Siniflandirilmas:

Kuvvet ifadesi kompleks bir terimdir bu agidan kuvvetin 6z yapisal ni-
teliklerini ve bigimini anlamak igin bazi siniflandirmalar yapilmistir. Bu s1-
niflandirmalarin yapilmasinin nedeni antrenman metotlarinda hangi kuvveti
uygulayacagimizi belirlemek igin oldukga 6nemlidir. Kuvvet igin gelistirilen
siniflandirmalar kesinlikle birbirinden ayr diigiiniilmemeli ¢iinkii kuvvetin
bir biitiin olarak degerlendirilmesi gerekmektedir (Diindar, 2017).

Birinci sinifflama

Genel kuvvet

Rastgele bir spor dalina has olmayan tahmini olarak biitiin kaslarin kuv-
vetini belirtmektedir ayrica genel kuvvet viicudun biitiin kaslarinin uyariima
becerisini ve enerji giliciinii gelistirmeyi de ifade etmektedir (Murath, Kal-
yoncu ve Sahin, 2011)

Ozel kuvvet

Rastgele bir spor brangina 6zel ihtiyaglar bulunun ve brangla iligkili ola-
rak ilerlemesi amaglanan kuvvet gesididir. Ozel kuvvette ilgili spor brangina
dogrudan eglik eden kas 6beklerinin ve bunlarla beraber teknige has noro-
miiskiiler niteliklerin ilerletilmesi son derece 6nemlidir (Sevim, 2007).

Ikinci Siniflama
Salt kuvvet

Bir sporcunun rastgele bir spor etkinligi esnasinda ilerletip uyguladig:
en yiiksek kuvveti ifade etmektedir. Maksimum kuvvete benzeyen bir deger
tagir (Diindar, 2017).

Bagil (relatif) kuvvet

Sporcunun tagtyabilecegi yiikiin viicut agirhina boliinmesiyle ve bunun
neticesinde meydana ¢ikan kuvvete denir. Yiikii kaldiracak olan sporcunun
her kilogram bagina iirettigi kuvvet olarak da ifade edilmektedir (Sevim,
2007).
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Ugiincii Siniflama

Dinamik kuvvet

Bir egzersiz esnasinda kasin bir direng kargisinda boyunun kisalarak ka-
silmasi (konsantrik kasilma) ya da mukavemetin kasin kuvvetinden daha gok
olmasi halinde kasin boyuna kesitinin uzayarak (ekzantrik kasilma) egzersizi
uygulamasiyla meydana ¢ikan kuvvet bi¢imidir. Bu tiirden kasilmalar izo-
tonik kuvvet olarak agiklansa bile kaslarin uygulama sekline gore dinamik
kuvvet olarak belirtilmektedir (Murath, 1976).

Statik kuvvet

Kuvvetin direng ile karg1 karsiya kaldiginda pozisyonunu siirdiirdiigii ka-
sin kasilma esnasinda boyunda uzama veya kisilmanin meydana gelmedigi
kuvvettir. Tzometrik bir kasiima sirasinda hareketsiz bir objeye dogru bir
kuvvet yapilmasi kaslarin uzunlugunu degistirmeden biiytik bir gerilim tiret-
mek i¢in zorlamaktadir (Bompa ve digerleri, 2017).

Dordinci Siniflama

Kuvvette devamlilik

Devamli kuvvet gerektiren antrenman ¢aligmalarinda viicut yapisinin yor-
gunluga karg: siirdiirdiigli direng yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanim-
lanmaktadir. Kuvvette devamlilik sporcunun devaml olarak direng antren-
mantyla karst kargiya kalmasi neticesinde ve bunun tekrarlanmasini izleyerek
kaslarin viicudun bu halini koruyabilmesini ifade etmektedir. Bu durumun
devaml olarak etkin ve siirekli olmasi halinde viicudun direncinin artmasi-
na katki saglayacaktir. Ayrica hem agirhgin yiiksek siddetlerle yapilmasina
hem de meydana ¢ikabilecek 6nlemelere ve giigliiklere kargin viicudun direng
olusturmasina sebebiyet vermektedir (Agikada ve Ergen 1990).

Cabuk kuvvet

Siiratin ve kuvvetin beraber igleyisi manasina gelen ¢abuk kuvvet sinir kas
yapisinin en kisa zamanda ve en biiyiik hizda kasilmast ile biyiik bir giictin
olusumuna yardimci olarak bir direnci birim zamanda en yogun big¢imde
yenen kuvvet olarak belirtilmektedir (Diindar, 2017).

Maksimal kuvvet

Kas yapisinin yavag kasilmasiyla sporcunun bilinglice iiretebildigi en
yiiksek kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2007). Bu antrenmanlarda
sporcunun en agir yikii bir kez ya da birkag kez kaldirmasi her kaldirdigin-
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da da yiikiin kademeli olarak arttirilmast ve kazang elde edilmesini saglar.
Bu kuvvet gesidi kaslar iistiinde gerilim meydana getirir bunun neticesinde
adapte olan kaslar maksimum diizeyde olan yiiklere entegrasyon saglar (Ak-
giin, 1994).

Kuvvet Gelisimi

Kuvvet yay ile birlikte kilo, boy, iskelet ve kas oraninin artmastyla paralel
olarak arti§ saglamaktadir (Murath ve digerleri, 2011). Genel olarak incelen-
diginde kuvvetin gelisimi {i¢ evrede meydana gelir

e Cocukluk ve genglik doneminde kuvvetin artmasi gergeklesmektedir.
* Erken erginlik doneminde kazanilmig olan kuvvet korunabilir.

e Orta ve ilerleyen yaglarda kuvvet kaybi olugmaktadir (Murath ve
Hindistan 2018).

Kuvvetin geligimi Martin’e (1988) gore 10 yaslar1 ile beraber cinsiyet
farkliliklarinin goriilmeye baglamasiyla hizlanir, 13-14 yaslarinda biiytik bir
ilerleyige kavusur. Cinsiyetler arasindaki kuvvet degisikligi 14-17 yaslar arali-
ginda oldukga biiyiiktiir, 14 yaglarindaki kiz gocugu ergenlik ¢ag1 kuvvetinin
%75’ine sahip olurken yagitlarindaki erkek gocugu heniiz ergenlik donemin-
deki kuvvetinin %60’na ulagabildigi belirtilmistir. Erkek gocuklarindaki en
biiyiik kuvvet geligimi 13-15 yaglar1 arasinda goriilmektedir (Muratli, 2007).
Cocuklarin kuvvet ilerleyisleri ii¢ evrede (ergenlik oncesi, ergenlik donemi,
ergenlikten sonra) kiyaslandiginda en fazla ilerlemenin ergenlikten sonraki
donemde kazanildigi goriilmiistiir. Ergenlikten sonraki kuvvet gelisimi diger
iki donemden tahmini iki kat1 kadar fazladir. Erkeklerin kuvvet kazanimi
genellikle, ergenlikle beraber testosteron hormonunun yiiksek artiglart nede-
niyle kas hipertrofisinin bir neticesidir (Bompa, 2000).

Kuvvet Antrenmanlarinin Faydalar:

Bireylerin giinliik hayatta veya antrenmanlarda uyguladiklar1 kuvvet ant-
renmanlarmnin pek gok faydas: bulunmaktadr.

Bunlar;

* Bireylerin giinliik yasantilarinda veya spor yaparken sakatlanma ris-
kini en aza indirir.

e Kas ve iskelet yapisinin yliklenme kapasitesini iyilestirerek kas ve
iskelet sisteminde meydana gelen kronik gikayetlerden kurtulmaya
yardimct olur. Ayrica kas ve iskelet sisteminin kuvvetlenmesini sag-
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layarak viicutta meydana gelebilecek durug hatalarina kargi muhafaza
etmeyi saglar.

*  Cok kilo ve yaglanmaya bagli olarak meydana gelebilecek ortopedik
rahatsizliklardan bireyi korur.

* Ameliyatlar veya sakatliklardan sonra iyilesme siirecini hizlandirir.

* Degisik antrenman yontemleri ve degisik yliklenmelerin yapilmasi
igin alt yapr olugturarak, teknik-taktik becerilerin etkin sekilde yapil-
masina destek olur.

* Kas gruplarimin agonist ve antagonislerin kuvvetlendirilmesiyle loko-
motor sistemin geligmesine katki saglar.

* Viicuttaki kas kitlesinin artmasina, yag degerlerinin de azalmasina
yardimci olur.

* Bireylerin kendilerini tanima ve 6zgiiven duygularinin gelismesine
katki saglar.

* Bireylerin viicudunu tanimasina ve algilama duygusunu geligtirmesi-
ne yardimct olur (Murath ve Hindistan 2018).

Futbolda Kullanilan Antrenman Metotlarindan Bazilar1

Pliometrik Antrenman Metodu

Pliometrik antrenman, gabuk kuvveti gelistirmede kullanilan bir antren-
man metodudur. Bu metotla yapilan antrenmanlar sigrama, atlama veya bir
agirhig firlatma gibi hareketleri igerir (Tokgoz, 2022). Birgok spor dalinda
gelistirilmesi gereken temel 6zelliklerden biri olan ¢abuk kuvvete yonelik bir
antrenman modeli oldugu i¢in hemen hemen her brangta uygulanan bir mo-
deldir. Siddeti yiiksek antrenmanlar oldugu igin haftada 1-2 pliometrik ga-
lismaya antrenman programlarinda yer verilmesi uygundur (Kalyon, 1994).

Pliometrik egzersizlerde amag, miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek
kuvvete ulagmaktir. Kaslara eksantrik bir kasilma hareketinin hemen artinda
konsantrik bir kasilma hareketi yaptirilir. Bu sayede konsantrik kasilma on-
cesi olugan gerilmig kas grubu daha giiglii ve daha hizli kasilacaktir (Baechle
ve Earle, 2008).

Pliometrik antrenmanin igerigi sporcularin yagina ve antrenman diizeyle-
rine gore belirlenmelidir. Sporcularin performans diizeyleri arttik¢a, antren-
man igerigi siddeti de buna gore ayarlanir. Egzersizin siddeti basamakli bir
sekilde artirilmalidir. Pliometrik antrenmanlarla genellikle bacak kuvvetinin
artmasi, sigrama yeteneginin artirtlmasi, siirat ve kuvvet baglantisinin gelis-
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tirilerek oyun igerisindeki aksiyonlara daha gabuk tepki verilmesi amaglanur.
Bu sebeple pliometrik antrenman ile birlestirilmis kuvvet antrenmanlari ¢a-
buk kuvvet geligimi i¢in oldukga etkilidir (Goktag, 2019).

Dairesel Antrenman Metodu

Dairesel antrenman metodu, bir daire ya da tur bigiminde diizenlenmis
art arda yapilan hareketlerden olugur. Sporcular bir hareketi yaptiktan son-
ra belirli bir siire dinlenir ve sira ile diger hareketleri yaparlar. Belirlenen
yiklenme giddetleri ile uygulanan bu metotta 6zellikle karmagik motorik
ozelliklerin geligtirilmesi amaglanir. Bu yontemde sporcular bir istasyondan
diger istasyonlara gecerek hareketleri tamamlarlar. Her istasyonda bulunan
hareketler farkli tekrar sayis1 veya fakl stirelerde yapilabilir. Dinlenmeler ge-

nellikle 2-3 dk. arasindadir (Kutlu ve digerleri, 2001).

Kompleks Antrenman Metodu

Kompleks antrenman metodu, diigiik agirhikli kuvvet egzersizlerinin ar-
dindan yiiksek agirlikli kuvvet galigmasi i¢eren antrenman metodudur (San-
tos ve Janeira 2008). Agirlik ¢aliymalarindan sonra biyomekaniksel olarak
tamamlayici gekilde uygulanan pliometrik bir ¢aligma ile olugturulan bir yon-
tem olarak da agiklanabilir. Bu yontem, bir dizi squat hareketinden sonra bir
dizi squat igeren sigrama hareketi yapilarak gergeklestirilir (Ebben, 2002).
Kompleks metot 3-6 set agirlikli egzersiz, 1-2 set pliometrik egzersizi aym
antrenman igerisinde birlestiren bir yontemdir.

Fransiz Kontrast Metodu

Fransiz kontrast metodu, ilk olarak 2008 yilinda Fransiz atletizm kogu
olan Gilles Cometti tarafindan uygulanmistir. Daha sonra bu yontem ant-
renman programlarinda kullanilmak tizere Diets tarafindan 2012 yilinda ge-
listirildi (Elbadry, 2019). Dietz ve Peterson (2012)’a gore bu ¢aliymadaki
ana fikir sporcunun antrenman esnasindaki fizyolojik tepkilerini tegvik etmek
ve kuvvet-hiz egrisi boyunca antrenman yapmak igin dort egzersiz tiiriinii
birlikte kullanmaktir. Bu metodun ana temeli aksiyon sonrasi potansiyeline
(Post-activation potentiation, PAP) dayanir. PAP egzersizleri, performansta
akut bir gelisim olmasi beklenen bir hareket igin yapilan 6n-egzersiz bigimi-
dir. Bu metot patlayici giig gerektiren tekme, atig, yon degistirme becerilerin-
de de etki etmektedir (Wilson ve digerleri, 2012). PAP gelisimi kas hiicreleri
igerisindeki kasilma esnasinda salgilanan kalsiyamu artirarak aktinmyozin
etkilesimini daha duyarh hale getirir, bu nedenle kaslarin kasilma hiz artar
ve uyaranlara kars1 verilen tepki siiresi azalir (Seitz ve Haft, 2016).
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Kontrast antrenmanda yiiklenme prensibi; %80 itizerindeki agirlikli bir
hareketin %40-50 araligindaki agirlikli bir hareket ile degismeli sekilde ya-
pilmasidir. Hafif yiiklii harekette patlayici kuvvet gerektiren bir egzersiz one
gikarilir. Hafif yiiklenmeli seride, bu uygulama pliometrik antrenmanlarda,
antrenman etkisinin artirilmasina ve dolayisiyla ¢abuk kuvvetin gelismesini
saglayabilir. Agir yiik ile ayarlanmig bir hareketin, kas-sinir sisteminin yiik
aktivasyonunu arttirmasi sonucu ile bir sonraki hafif yiiklii egzersizin perfor-
mansi arttirmasi saglanmaktadir.

Yiiksek yiik ile yapilan ¢aligma sonrasi noromiiskiiler sistemin yiik akti-
vasyonunun artmast sonucunda agir yiik yapilan egzersizi takiben yapilan
egzersizin performansi arttirmasi saglanmaktadir. Kontrast antrenman, bir
antrenman biriminde 1 set agirhik alistirmast ile 1 set pliometrik antrenman
olacak sekilde ve 3-6 set seklinde ¢aligilabilir (Asc1 2004). Giintimiizde bir-
¢ok antrenman yontemi uygulanarak sporcularin performanslarinin daha iist
bir seviyeye ¢ikarilmas1 amaglanir. 3-4 haftalik bir kontrast antrenmanini ta-
mamladiktan sonra kisa siirede bu antrenman metodu uygulanmamalidir.
Daha fazla verim alinabilmesi i¢in bir sonraki kontrast antrenmana 8 hafta
sonra baglanmalidir.

Maksimum kuvvetin performansa olan olumlu etkisi birgok kez ispatlan-
mugtir. Ayrica kuvvetin uygulanma hizini tanimlayan (kuvvet x hiz) mekanik
gii¢ tiretimi, yapilan spor dalina 6zgii patlayici hareketlerin bagaril bir bigim-
de uygulanabilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Cormie, McGuigan ve Newon,
2011). En iist diizeyde mekanik giig iiretebilen sporcular, atlama, sigrama,
hizlanma, yon degistirme gibi 6zelliklerde performansini daha yukar: tagir.
Bu sebeple mekanik giicii artirmaya yonelik yapilan antrenmanlarin amaci
kas giiciinii en tist diizeye ¢ikarmaktir (Stone ve digerleri, 2003). Geleneksel
kuvvet antrenmanlar ile karsilagtirildiginda kontrast antrenman yonteminin,
kas giiciinii gelistirmede daha etkili oldugu ortaya koyulmustur (Sale, 2002).
Ancak bu yontemle yapilan antrenmanlarin sonuglarini bireysel farkliliklar
da etkilemektedir. Uygulanan sporcularin yas1, cinsiyeti, kas tipi, yaptigi spor
dali gibi 6zellikler antrenmanin sonuglarini dogrudan etkiler (Baudry, Klass
ve Duchateau, 2008). Kontrast antrenman 6zelligi i¢eren antrenman me-
totlarindan birisi olan Fransiz Kontrast Metodu, PAP temelli hareketlerin
kontrast 6zellikli hareketlerle kombinasyonu sonucu ortaya ¢ikarilmistir. Zat
yonlii kasilma igeren hareketlerin arka arkaya eklenmesi ve bu hareketlerin
mekanik giicii gelistirmede etkinligi sayesinde kuvvet-hiz kombinasyonunu
gelistirmede oldukga etkili oldugu ortaya koyulmustur. Bilindigi gibi birgok

spor dalinda en 6nemli 6zellik olan ¢abuk kuvvetin geligtirilmesi igin kulla-
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nilan bu metodun etkinligi 6zellikle atletizm, futbol, basketbol, giires, boks

gibi sporlarda oldukga 6nemli yer tutar (Salam ve Sherif, 2020).

Tiim bu kavramlar temelinde gelistirilen Fransiz Kontrast Metodu dort
egzersiz bigimi ile olusturulmustur. Tlk egzersiz, submaksimal agirlikh bilesik
bir kaldirma, ikinci egzersiz pliometrik bir galigma, tigiincii egzersiz agirlikl
bir sigrama egzersizi, dordiincii egzersiz ise hizlandirilmig veya yardiml bir
pliometrik egzersizdir (Hernandez-Preciado, 2018).

Sonug

Cormier ve digerleri (2020)’ne gore gii¢ ve kuvvet antrenman program-
lar1 sporcularin sportif agidan yeteneklerinin geligimlerinde oldukga etkilidir.
Son donemlerde adindan sikga bahsettiren bir yontem olan Fransiz antren-
man metodu diger bir degisle kombine antrenman yonteminin amaci, sprint,
ani yon degistirme gibi patlayici gii¢ gerektiren becerilerin etkili bir gekilde
gelisiminin saglanmasidir.

Literatiire bakildiginda futbolcular {izerinde yapilan aragtirma sonucunda
kontrast antrenman metodunun futbolcularin kas giiciinii ve hizini geligtir-
mek igin yeterli bir antrenman metodu oldugu ileri siiriilmiistiir. (Alves ve
digerleri, 2010).

2014 yilinda futbolcular iizerinde yapilan bagka bir ¢aligmada ise kont-
rast antrenman metodunun dikey sigrama, siirat, ¢eviklik ve topa vurma gibi
tutbola 6zgii spesifik becerileri gelistirmede etkili oldugu gozlemlenmistir.
(Garcfa-Pinillos vd. 2014).

Rugby futbolcular: iizerinde yapilan baska bir ¢aligmada ise kontrast ant-
renman metodunun oyunculardaki sigrama performansina etkisi gozlemlen-
mig olup bulgulara gore yiiksek seviyeli rugby sporcularinin, sezonun yogun
bir agamasinda patlayict gii¢te daha yiiksek ve daha diizgiin bir uyarlama-
nin gergeklesmesi igin her hafta bir agir kaldirma seansi igeren daha ytiksek
hacimli yiik kontrast antrenmanina maruz birakilmas: gerektigi sonucuna
varimistir. (Argus ve digerleri, 2012). 10 Erkek {izerinde yapilan bagka bir
caliymada kontrast antrenmanin skuat sigrama performansina anlaml bir
etki goriilmemigtir. Ancak dikey sigrama performansinda anlamli fark goz-
lemlenmigtir. (Smilios ve digerleri, 2005)

2010 yilinda yapilan bagka bir ¢aliymada kontrast yiikleme protokolii
sirasinda akut noromiiskiiler ve endokrin yanitlarini ve bu akut yanitlarin
11 haftalik kontrast egitiminden nasil etkilendigi degerlendirilmistir. Sonug
olarak potansiyel skuat sigrama performansi, antrenman déneminden 6nce
tipik bir kontrast ylikleme protokolii sirasinda meydana gelmistir. Bununla
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birlikte potansiyel skuat sigrama performans: antrenman yoluyla degisebilir
ve bu nedenle bireyin duyarlilig1 periyodik olarak izlenmeli ve gerektiginde
egitim protokolleri giincellenmeli sonucuna varidmigtir. (Walker ve digerleri,
2010) Basketbolcular iizerinde yapilan bagka bir galigmada ise 10 haftalik
kontrast antrenman programinin (izometrik + pliometrik) atlama, sprint
yetenekleri ve ¢eviklik performans: tizerindeki etkileri incelenmigtir. Uygu-
lanan Sprint ve T-testinde anlaml farkhiliklar bulunmugstur. Ayrica gomelme
sigramas, kargi hareket sigramasi, diigme sigramasi, siirat ve T-testinde iyi
sonuglar gosterdigi gozlenmistir. (Latorre Romadn ve digerleri, 2017).

Kontrast antrenman, sinir-kas sisteminin, yapilan bir 6n yiiklenme son-
ras1 (post activation potentiation) varsaymmiyla desteklenen kuvvet gelistirici
bir antrenman metodudur. Kontrast antrenman, yiiksek agirlikli ve diigiik
agirliklarin kullanilmasiyla olugan bir yontemdir.
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