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FUTBOLDA ÇABUK KUVVET

Kuvvet, sporda kişinin bir dirence karşı koyabilme veya bir direnci ya da kendi vücudunu ileriye doğru hareket ettirebilme özelliğidir (Dietrich Harre).             


Kuvvet,  bir kasın gerilme ve gevşeme yoluyla bir dirence karşı koyma yeteneğidir (Tonu Nett-1970).


Kuvvet, bir çok şekillerde sınıflanabileceği gibi, genelde üçe ayrılır:

1. Maksimal (Temel-Birim) Kuvvet,

2. Çabuk Kuvvet,

3. Kuvvette Devamlılık.           

 Futboldaki en önemli kuvvet çeşidi, çabuk kuvvettir. Çünkü; ilk çıkışlarda, şut 

atmada, kafa toplarına sıçramada, taç atışında, kafa vuruşlarında v.b. oldukça kullanılmaktadır.

Çabuk Kuvvet, sinir-kas sisteminin yüksek bir hızla kasılarak direnci yenebilme 

yeteneğidir. Ya da bir sporcunun direnci yenebilmesi için, yüksek bir hızla kasılma yapabilme yeteneği olarak tanımlanabilir. 

Çabuk kuvvet, sürat, teknik, irade gücü ve maksimal kuvvetle oldukça yakından 

ilgilidir.



Kuvvet çalışmalarına başlamadan önce çok iyi ısınma yapılmalıdır. Özellikle o gün çalışacak kas gruplarına daha fazla önem verilmelidir. 


Çabuk kuvvet, ısınmanın hemen sonunda, hafta başında ya da ortasında çalışılmalıdır.

Çabuk kuvvet  çalışmaları maksimale yakın şiddette (% 60-90),  çeşitli sıçramalar, eşli çalışmalar, sağlık topu,  halter, cimnastik sopası, ip kullanılarak, tepe ve merdiven koşuları, uzaktan kaleye şut, sıçrayarak kafa vuruşları  şeklinde çalışılmalıdır. 

Her yapılan hareket,  8-10 tekrar(örneğin, sıçrama) edilmeli, tekrarlar arasında 1-2 dakika molalar verilmelidir. Dinlenmeler tekrar yüklenme yöntemi kullanıldığında tam dinlenme şeklinde olmalıdır. 



                                                                                                                                                                                                                        











                                     

              FUTBOLDA KUVVET ÇEŞİTLERİ   VE  ÇALIŞMA ŞEKİLLERİ              

Çabuk Kuvvetle İlgili Çalışmalar:

Oyuncular üçer-dörderli gruplar halinde arka arkaya iki merkez arasında koşarlar. Değişik tempolarda koşarlarken çeşitli alıştırmalar ilave edilir:




· Tek ve çift ayak üzerinde sıçrayarak koşular,

· Kanguru, galop türü koşular,

· Sağlık topları, dambıllar, kum torbaları kullanarak koşular,

· Belli mesafelerde çeşitli yükseklikteki engellerden atlayarak koşular,

· Pliometrik çalışmalar...

Çabuk Kuvveti geliştirmeye dayalı, Circuit Training(Dairesel Antrenman) organizasyonu ile örnek istasyon  çalışmaları:

İstasyonlar:

1. Yarım mekik,

2. Çömelik pozisyondan havaya sıçrama,

3. Duvara veya uzağa sağlık topu ile taç atışı,

4. Uzun oturuş pozisyonunda bacaklar ve kollarla makas(Bacaklar havada),

5. Dizleri karna hızlı çekerek(skipping) olduğu yerde ve mesafe kat ederek koşu,

6. Kanguru koşusu ile 10 metrelik mesafeyi kat etme,

7. Çift bacak havaya sıçrayıp yere oturma,

8. Çakı hareketi(Yerde uzun oturuşta belden ikiye katlanma)

Yüklenme Şiddeti: % 80-90

İstasyonda Çalışma Süresi: 20-25 saniye

İstasyonlar Arası Dinlenme Süresi: 30-35 saniye

Set Sayısı: 2-3 

Setler Arası Dinlenme Süresi: 5-8 dakika(aktif)

Kullanılan Yöntem: İntensif(Yoğun) İnterval

Yüklenme Nabzı: 180/dakika

Dinlenme Nabzı: 110-120(Verimsel)/dakika
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-Çabuk uygulama


-6-8 tekrar


-Tam dinlenme
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-Orta tempoda


-15-30 tekrar
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