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                           FUTBOLDA ISINMA

Isınma konusunda bir çok açıdan görüşler söz konusudur. Kimisi ısınmanın gerekliliğine inanmazken, inananlar arasında da ısınma konusunda bir standart oluşmuş değildir. Kimi fizyolog, sporcu ve antrenöre göre ısınma, tamamen kişiyi yapacağı işe mental (psikolojik) olarak hazırlarken, kimisine göre ısınma sporcunun dolaşım sistemini çalışmanın temposuna hazırlamak ve kas iskelet sistemini sakatlanmalara karşı korumak amacını taşır1. Şimdi ısınmanın bir kaç tanımını sıralayalım;

- Isınma, sporcunun yapacağı spor türü ve şekline göre, organizmasının fiziksel ve psikolojik olarak verimli hale getirilmesi için amaçlı olarak sportif aktiviteden önce organize davranışlarla beraber yaptığı fiziksel hareketlerdir.

- Kaslarımızın ve kalp dolaşım sistemimizin maç ya da antrenman öncesi iş yapabilme kapasitesini hazır ve mükemmel duruma getirmek için yapılan hareketlerin tümüdür.

- Isınma, antrenman veya yarışmada yüksek motor randıman için bireysel optimal psiko-fizik bir hazırlıktır.(Kut Sarpyener)

- Isınma, organizmanın herhangi bir antrenman ve müsabaka gibi fiziksel etkinliklere hazırlanması için bu etkinliklerden önce yapılan çalışmalardır. (Hüseyin Çolakoğlu) 

 - Isınma,antrenman ve yarışmalardan önce, iyi bir psikofizik durumun oluşturulabilmesi için yapılan aktif ve pasif, genel ve özel çalışmalardır. (Hollman ve Hettinger)

Tüm bu tanımların ışığı altında futbolda ısınmanın önemli ve gerekliliği oldukça önemlidir. Futbolcumuzun müsabakaya konsantre olabilmesi, futbolu oluşturan hareketleri ve taktik anlayışları kollektif bir uyum içersinde uygulamaya dönüştürebilmesi için ısınma, performans çizgisi içersinde önemli bir parçadır. Yine sakatlıklardan koruma daha verimli bir antrenman ve müsabaka aktivitesi için ısınma, çalışmaların birinci bölümünde tamamen bilinçli bir şekilde yapılmalıdır.

Günümüzde yapılan çağdaş düzeydeki bilimsel çalışmalar, ısınmanın birçok açıdan yararlı olduğunu belirtmektedir. Böylece sporcu bilimsel verilere uygun bir ısınma ile yapacağı antrenman ve müsabakada verimli ve başarılı olacak, bunun yanında sakatlanma olasılığını daha aza indirecektir.

İnsanoğlu belli bir işe başlarken genellikle o işle ilgili bir ön hazırlık yapma çabası içersindedir ya da yapmaktadır. Isınma da bir tür bu anlamda kullanılmaktadır. Hareketlerin daha uyumlu ve rahat yapılması, daha iyi pas verilmesi, verilen pasın daha iyi olması ve kullanılması, daha iyi ve rahat sonuca gidilmesi için bu eylemlerdeki hareketlerin ön çalışmalarla bütünleştirilmesi, verim ve başarıyı büyük oranda arttırmaktadır.

Araştırmalar (Bauman 1973, Masterovoj 1969), ısınma ile kanlanmanın vücudun sıcaklık derecesini yükseldiğini ortaya koymuştur. Böylece kasların elastikiyeti artar ve kas yaralanmaları büyük ölçüde önlenir. Masterovoj’a göre, bu ancak ısınmaya düşük şiddette başlanması koşuluyla geçerlidir. Isınma sırasında önce hafif cimnastik alıştırmaları yapıldığında oldukça iyi bir kanlanma ve elverişli düzeyde vücut sıcaklık derecesi değerleri elde edilmiştir. Masterovoj, bundan şunu çıkarmıştır: ‘’Yavaş olarak başlanılan ısınma, kasın yaralanma ve hastalanmalarını engellemek açısından daha iyi bir yöntem oluşturmaktadır’’. Isınan kas daha fazla gerilebilir ve bunun da ötesinde daha çabuk kasılabilir. Bu da profilaktik etki ile aynı zamanda iş gücünü arttıran bir etkinin de birlikte bulunduğunu gösterir. Isınma suretiyle sinir ve kasların reaksiyon süresinin kısalması, hızlı hareketlerin genellikle olduğu ve hızlı uygun bir şekilde reaksiyon vermenin gerektiği spor dalları için özellikle yararlıdır2.

ISINMANIN ÇEŞİTLERİ VE SÜRESİ

Modern anlamda antrenman yapısını inceleyecek olursak; giriş, ana bölüm ve bitiş bölümü olmak üzere üç bölümden oluştuğunu görürüz. Yine müsabakayı ana bölüm ve bitiş bölümü olarak da düşünebiliriz. Sporcunun en iyi ve en yüksek fizyolojik ve psikolojik durumuna ulaşmak için ana bölümden önce giriş bölümünde yaptıkları bu ön hazırlığı yani ısınmayı uygulama biçimine göre 3’e ayırabiliriz3.

1. Aktif ısınma : Sporcunun ısınma amacı ile yapacağı çalışmalar aktif olarak uygulamalıdır. Örneğin, yürüyüş, yavaş ve hızlı koşular, sıçramalar, esnetme ve gerdirme hareketleri, kol ve bacak çevirmeleri gibi. Araştırmacılar, ısınma uygulamasında en etkili yolun kasın aktif olarak çalışması olduğunu savunmaktadır.

2. Pasif ısınma : Çalışmaya başlamadan önce sporcuya yapılacak masaj, duş, sauna gibi uygulamaları kapsar. Jensen ve Ferbes gibi araştırmacılar, pasif ısınmanın yararlarını kanıtlamışlarsa da uygulamada daha çok aktif ısınma kullanılmaktadır.

3 - Mental (düşünsel) ısınma : Kuhn, ‘’Müsabakada üstün başarı elde etmek için yarışma başlamadan önce yapılacak hareketlerin önceden tahmin edilmesidir’’ diye tanımlanmaktadır. Yine mental ısınmayı hormonal dengeyi sağlamak amacıyla kullanabiliriz. Bazı önemli maçlarda önce sporculardaki aşırı stres gereksiz enerji kaybına ve maça konsantre olamamaya neden olabilir. Bu durumu yok etmek için, futbolcuları ısınmak için sahaya daha erken çıkartılıp çevre şartlarına alıştırmak için küçük oyunlar oynanır. Ya da müsabakadan 4-5 saat önce en çok 20-25( dakikalık özel bir ısınma veya ter atma egzersizleri yaptırılarak hormonal denge ve psişik durumlar normale döndürülmeye çalışılır.

Asıl kullanılması gerekli ve de kullanılan ısınma şekli aktif ısınmadır. Aktif ısınmayı ikiye ayırıyoruz:

1. Genel ısınma : Vücudun bir bütün olarak hazırlanmasını hedefleyen ısınma şeklidir. Büyük kas gruplarına hitap ederken ısınmanın ilk bölümünü teşkil eder. Organizmanın aktivite içersinde daha etkili olabilmesi için yapılan ön hazırlıktır.

…Genel ısınma, ısınmanın ilk bölümüdür, hareketler yavaştan ağıra doğru gelişir, vücudun tüm kas gruplarını çalıştırmaya yöneliktir. Yapılan araştırmalara göre ısınma günlük antrenman ve özel şartlara bağlı olarak değişmelidir (…) Isınma ister yarışma ister antrenman öncesi olsun, bir miktar koşu gerektirir; koşuyu bitirirken, tüm vücut kas ve kas gruplarına yönelik alıştırmaları içerir. Alıştırmaların yapılmasında dikkat edilecek nokta; monotonluk olmaması belli ölçülerde olmak koşuluyla kuvvet, sürat, dayanıklılık ve hareketlilik özelliklerini içerir olmalıdır4.

Genel ısınma 3 bölüme ayrılabilir:

a) Önce hafif koşularla iç organlar uyarılır. Kalbin atış sayısı ve dakikadaki soluk alıp verme sayısı yükseltilir. Organizmanın normalde vücud ısısı 36,5, 37 dereceden 38, 38,5 dereceye kadar çıkarılır.

b) İkinci bölümde kasların çalışma açılarını genişletme egzersizleri yapılır. Bu bölüme cimnastik ve aynı zamanda esnetme, gerdirme çalışmalarının yapıldığı bölüm de diyebiliriz. Eklemlerin çalışma açıları yavaş yavaş en geniş noktaya getirilir.

c) Üçüncü bölümde esas çalışmada yapılacak hareketler kısa sürelerde denenir (sıçramalar, ani çıkışlar).

2. Özel ısınma : Uygulanan aktiviteye uygun ve spor branşlarının niteliklerine göre uygulanan, alıştırma şekillerini amaçlar.

Özel ısınma, genel ısınmayı izleyen, tamamen kişiye ve yapılacak işe yönelik hazırlığı içermektedir. Yarışma veya antrenman hareketlerine yönelik, sporcuyu hem psikolojik hem de fizyolojik olarak yarışmaya hazırlamaktır5. 

Özel ısınmayı da 2 bölüme ayırabiliriz:

a) Birinci devre tamamen genel ısınma esaslarına göre yapılır.

b) İkinci devre ise müsabakada uygulanacak koordine hareketler ve çeviklik, çabukluk hareketleri uygulanır. Böylece futbolcu psikolojik olarak maç havasına girer. Burada futbolcuların yaptıkları hareketleri, verkaçlar, ani dönüşler, şut atma, kalecilerin planjon yapmaları v.s. şeklinde sıralayabiliriz.

Isınma çalışmalarının düzenlenmesi, antrenmanda ve maçlarda (veya turnuvalarda) uygulanışlarına göre birbirinden farklı biçimlerde oluşmalıdır6.

Maç öncesi uygulanacak ısınma çalışmaları çok yönlü olmalı ve oyunun temel teknik taktik elementlerini içermelidir. Bununla beraber anatomik, fizyolojik ve psikolojik farklılıklar nedeniyle tüm oyuncuları belirli bir ısınma şeması içine sokmak oldukça zordur. Bu nedenle her oyuncu; kendisini bireysel olarak maça hazırlayacak ısınmalarını bilmelidir. Bu durum, özellikle genel ısınma için geçerlidir. Daha sonra, programlanmış bir özel ısınma tüm oyuncular için uygulanabilir. Maç ısınması antrenman ısınmasından daha uzun olmalıdır.

Antrenmanlarda yapılan ısınma çalışmaları ise, temel ilkeler ile aynıdır. Ancak antrenmanlarda yapılacak ısınma çalışmaları antrenmanın ağırlık merkezine göre ayarlanır 1,5- 2 saat süreli bir antrenmanın yaklaşık 15-25 dakikası ısınma çalışmalarını oluşturur. Isınma çalışmaları, önce topsuz sonra top ile veya oyun formunda uygulanır.

Isınmanın süresi bir çok etkene bağlıdır. Bunları şöyle sıralayabiliriz:

-  Futbolcunun kondisyon durumu,

- Takımın kalitesi,

-  Yapılacak antrenmanın amacı,        

         -  Turnuva ise maç sayısı,

         -  Dış faktörler (hava, zemin, giyim v.b.).

Yapılan araştırmaya göre, 5 dk’lık bir süreye göre 15 dk’lık bir ısınma süresinin daha etkili olduğu, bunun yanında 30 dk’ya çıkartılan sürenin 15 dk’ya göre bir farkı olmadığı ortaya çıkarılmıştır. Bu araştırma sonucuna göre 15-25 veya 15-30 dk’lık ısınmanın en ideal ısınma olduğu ortaya atılmıştır. Isınma süresi 40 dk’yı geçtiğinde, bir sonraki sürenin ısınmaya hiç bir katkısı olmadığı araştırmalarla ortaya konulmuştur.

Müsabakanın başlamasına 3-5 dk. kalıncaya kadar sporcu ısınmaya devam etmeli, ısınma süresince üzerinde bulunan giysiyi müsabakaya başlarken çıkarmalıdır. Çok ani ısı kaybının önemli derecede olumsuz sonuçları olacağı için molalar, oyunun durmasını gerektiren veya harekete zaman zaman ara verilen durumlarda, bu aralar arasında aktif dinlenmelerde kasları kaslar sıcak tutulmalı, hareketler arası zaman süresi çok uzunsa sporcu yeniden ısınma yapmalıdır. Isınma bittikten sonra en geç 7-8 dk. içinde antrenman veya müsabakaya başlanılmalıdır, 15-20 dk. geçmişse yeniden ısınılmalıdır.

ISINMANIN ORGANİZMAYA YAPTIĞI ETKİLER

Isınmanın organizmada yaptığı bir çok fizyolojik etkileri şöyle sıralayabiliriz 7:

1. Isınma ile kalp ve solunum çalışması artar ve buna bağlı olarak kan dolaşımı da artar.

2. Oksijen kullanımı kalp dk. volümüne bağlıdır. Bir yüklenme durumunda kalp dk.volümü, kalbin atım frekansının ve kalp atım volümünün büyümesi le artar.

3. Deri ve iç organlardaki kan, çalışan kas gruplarına doğru yer değiştirir (sirküle olur). Böylece kaslara daha fazla kan gitmiş olur.

4. Nöcker bir kas grubunun çalışma kapasitesindeki esas deyince : ‘’kaslarda kılcal damar oluşumu, çoğalması oksijen kullanabilme yeteneğinin artmasını’’ anlıyor.

5. Akgün, ısınmanın etkilerini şöyle sıralamıştır. Kasta lokal ısı artar, buna bağlı olarak kas vizkozitesi azalır. Bu azalmalar kısalma ve gevşemelerin daha uygun olmasına yardım eder. Bu ise oksijen teminini çoğaltır ve kastan metabolizma ürünlerinin uzaklaştırılmasını arttırarak kasın çalışma ortamını geliştirir.

6. Isınmaya başlanılmasıyla birlikte kas ısısı artar. Kas ısısının artması çalışmayı kolaylaştırır. Israel, yarışmada kas sıcaklığının  en uygun  değerinin; 39 veya 39,5 derece olduğunu belirtmektedir.

7. Isınmanın fizyolojik etkileri hususunda Hettinger, ‘’Kas ve vücut ısısı kasa bağılı dokunun esneklik kazanmasına pozitif etki eder. Böylece daha fazla hareket genişliği ve hızı mümkün olur.’’ demektedir.

8. Yaptığı bir araştırma ile Garfoot; ‘’Elastikiyet kazanmış kas, aynı enerji sarfında daha fazla iş sağlar. Bu ise daha az enerji sarfı ile daha fazla verim alınmasını temin eder ve ısınmanın önemini açıkça ortaya koyar.’’ demiştir.

9. Isınma ile eklem sertliği ve ağrıları kaybolur. Yapılan araştırmalara göre ısınma bu etkisi ile sporcu sağlığı ve sakatlıkları azaltması bakımından da önemlidir.

10. Isınmanın başlaması ile birlikte sindirim organlarında bir yavaşlama görülür.

11. Reaksiyon, koordinasyon niteliklerinde yükselme; Periferik sinir sistemi ve santral sinir sisteminde duyarlılık görülür.

Isınmanın organizmadaki fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkilerini sonuçta daha çok şu beş başlık altında toplayabiliriz:

1. Sakatlıklardan korunmak,   

2. Genel organik performans hazırlığını arttırmak,

3. Koordinasyondaki performans kabiliyetini iyileştirmek,

4. Fiziki performans hazırlığının arttırılması.

5. Stres düzeyinin ayarlanması, gerekli ve uygun motivasyonun gerçekleştirilmesi.

ISINMADA DİKKAT EDİLECEK HUSUSLAR

-  Isınmanın terleme ile ölçümü çok yanlıştır. Sporcunun ısınabilmiş sayılabilmesi için bir esnetme hareketini kolaylıkla yapabilmesi gerekir.

- Başlangıçta kalp-kan dolaşım sisteminin canlandırılması, uyarılması gerekir. Bunun için ısınmaya düşük tempolu koşularla, yine durduğumuz yerde hafif tempoda diz çekmeli veya sıçramalı hareketlerle başlanılmalıdır.

- Isınma programının akışı antrenman bölümünde yapılacak olan çalışmalara bağlı olmalıdır. 

- Organizmayı alıştırmak için çalışmaların kademeli olarak arttırılması sağlanır.

- Oyuncuları çok yönlü bir çalışmaya yöneltmeden basit hareketler seçilmelidir.

- Oyunculara yorgunluk verecek hareketlerden sakınmalıdır.

- Çok yorgun oyuncularda ısınma süresi uzun tutulmalıdır.

- İklim koşulları ısınmayı etkiler. Soğuk ve nemli havalarda ısınma uzun tutulmalıdır. Ilık ve sıcak havada ısınma daha kısa sürede uygulanır.

- Günün periyotları da ısınmayı etkileyen faktörlerdendir. Sabah ısınma süresi daha uzundur. Çünkü sabahları adale ve eklemler çok serttir. Öğleden sonra ise ısınmanın süresi biraz kısalır fakat daha tempolu yapılır.

- Futbolcular, yerine göre toplu yerine göre de bireysel olarak ısınmalarını yapmalıdırlar.

- Hareketler monotonluktan uzak, değişik uygulanmalarla yaptırılmalıdır(top ile, topsuz oyun, eşli neşeli hareketler v.s.).

- Isınmada antrenör çok iyi bir gözlemci olmalıdır

- Kendi kendine veya masör tarafından yapılan masaj ısınmayı destekleyen önemli bir ayrıntı olarak ele alınmalıdır.

- Havanın sıcak olmasına rağmen  (yaz mevsimi dahil) eşofmanlarla ısınılmalıdır. Kasların sadece ısındırılması değil, kasların özellikle maç başlayıncaya kadar sıcak tutulması da gerekir.

- Sahada ısınırken oyalanmamalıdır.

- Özellikle tam ısınılmadan kuvvetle topa vurmak yapılmamalıdır.

- Isınmanın peşinden heyecanlanmadan acele etmeden soyunma odasına dönülmelidir, gövde, vücudun bütün bölümleri yıkanılmamalıdır. Sadece ter silinmelidir.

- Otojen Antrenman (futbolcunun maçtaki pozisyonları zihninden geçirmesi ) ya da en azından kısa bir konsantre olma ısınma programının bir bölümünde ele alınmalıdır.

- Isınma  yapmak için süre uygun değilse veya çok soğuk havalarda, futbolcuların kan dolaşımını hızlandırıcı, vücut ısısını artırıcı etkisi olan masajın yanı sıra, losyon, pomat gibi maddelerin vücudun göğüs, uyluk, baldır, ense, dirsek, bilek bölümlerine sürülmesi sağlanmalıdır.

- Futbolcuların soyunma odasında son defa 6-10 sn. arasında izometrik 1-2  tane alıştırma yapmaları ve sakin bir şekilde yürüyerek maça çıkmalarını sağlanmalıdır.

ISINMANIN UYGULANMASI

Isınmayı nasıl uygulayacağımıza gelince;

Yukarıdaki ısınma ile ilgili yapılmış olan temel açıklamalar, doğru uygulamanın şartlarıdır. Vücuttaki fiziki değişiklikler (kan dolaşımının ve vücut ısısının artışı ) bütün tesirlerin temelidir. Bu sebepten dolayı ısınma programının ilk amacı  fiziki değişikliklerinin yerine getirilmesidir. Sakin bir durum vaziyetinden, ölçülü olarak arttırılarak devam eden hareket şiddeti, birden bire yükseltilmemelidir. Çünkü, bu durumda ister istemez bir yükleme tehlikesi oluşur. Isınmanın ilk kısmında hafif koşular ile başlamak en doğrusudur. İkinci bölümde yapılan genel cimnastik alıştırmaları ile hafif yumuşamış ve belli oranda esneklik kazanmış olan kaslar, antrenman veya müsabaka şartlarının yüklenmelerine hazır hale getirilmiş olur.

Cimnastik alıştırmalarında ilk önce yumuşatma, döndürme, gövdeden uzaklaştırma yaklaştırma gibi çeşitli eklem hareketlerini yaptıktan sonra esnetme ve gerdirme hareketlerine geçilmesi yüklemelere daha iyi hazırlar. Kasların doğru şekilde yüklenmelere hazırlanması, yalnız kasları korumaz, aynı zamanda eklemleri, kirişleri, bağları ve diskleri de korur. Cimnastik bölümü bireysel alıştırma hareketleri ile başlamalıdır. Çünkü eşli pasif esneklik alıştırmaları, çok kontrollü yapılamadığında sakatlanma tehlikesini oluşturabilir. Eklemler, kirişler, tendonlar ve özellikle de omurilik için esnetme ve gerdirme egzersizleri oldukça önem taşımaktadır8.

Genel cimnastik alıştırmalarının  uygulanmasında organizmada, nasıl bir sıralama yapılması gerektiği tartışma konusudur. Bazı spor bilimcileri hareketlere baş bölgesinden başlanılması gerektiğini söylerken, bazıları da ayaklardan yukarıya doğru uygulama yapılması gerektiğini savunmuşlardır. Bir çok spor bilimcisi de bir yukarıdan bir aşağıdan olmak üzere sırayla hareketlerin uygulanması gerektiğini söylemektedir. Bu konuda tam bir açıklık getirilmemiştir, fakat daha çok baş bölgesinden başlayarak aşağıya doğru yapılan genel cimnastik uygulamaları daha yaygın olarak uygulanmaktadır.

Yapılan araştırmalar sonucu ısınma için, birçok uygulama çeşidi ve şekilleri ortaya çıkartılmıştır. Fakat çalışmalarda genellikle aktif ısınma çeşidini uygulamaktayız. Bu arada pasif ve mental ısınma çeşitlerinin, uygulamada daha çok aktif ısınmayı tamamlayan birer yapı özelliğinde olduklarını da belirtmek gerekir. Daha çok pratikte kullandığımız aktif ısınma çeşidini, aşağıda sıraladığımız beş bölüm şeklinde uygulayabiliriz:

1. bölümde düşük tempoda başlayan koşulara, hafif arttırılarak devam edilir. Bu koşulara, hafif şekilde yapılan sıçrama, atlama ve yürümeler ilave edilerek bu bölüm uygulanır (3-5 dakika).

2. bölümde sporcu, genellikle baş kısmından başlayıp ayak tırnaklarına kadar sırayla devam eden genel cimnastik (kültür fizik) egzersizlerini uygular (4-6 dak.).

3. bölümde yavaştan hızlıya doğru dört kademeli olarak (%30 - %50 - %75 - %100)   20-40 metrelik mesafeyi 2-3 tekrarla arttırmalı koşu şeklinde uygular (1-3 dak.).

4. bölümde esnetme, açma, germe ve yumuşatma egzersizleri uygulanır (4-6 dak).

5. bölümde özel ısınma gerçekleştirilir. Futbolcu, yapılacak çalışmaya veya müsabakaya uygun özellikte alıştırmaları uygular. Bu özel ısınma bölümü, müsabaka ısınmalarında, biraz uzun tutulmalıdır (5-7 dak.).

Burada ilk dört bölüm genel ısınmayı, 5. bölüm ise özel ısınmayı içermektedir. Beşinci bölümde müsabaka ısınması ise, 4:2, 5:2 gibi oyunlar oynatılır, ayrıca ortalar ve paslar yaptırılır. Birinci bölümde solunum ve dolaşım sistemleri aktive edilmeden direkt 4:2, 5:2 gibi oyunlara girmek yanlıştır. Isınmada  şekilde şekillerde oyunlar da oynatılabilir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta, yüklenme boyutunun iyi ayarlanmasıdır.

ESNETME VE STRECHING(GERME-GERDİRME)

Müsabaka esnasında çok yüklenilen ve kuvvet yönünden çok gelişmesi istenilen kasların (örneğin kalça eklemi bükücüleri ve diz eklemi gerdiricileri) verim yeteneklerini kaybetmemeleri için diğer kaslara göre daha yoğun ve düzenli olarak esnetilmesi gerekir. Esnetme ve gerdirme hareketleri ısınmanın önemli öğelerinden birini oluşturur. Ancak esnetme ve gerdirmenin nasıl yapılacağı konusunda tam bir görüş birliği yoktur. Bazılarına göre esnetme ve gerdirmeler statik olarak yapılmalıdır, bazılarına göre ise dinamik olmalıdır. Araştırmalar, ikisi arasında bir fark olmadığını göstermektedir. Ancak, ısınmada yapılan esnetme ve gerdirmelerin sırası konusunda, otoriteler, aşağıdaki sırayı önermektedirler9.  

1. Aktif esnetmeler: Esnetme ve gerdirme hareketlerin ilki olmalı. Esnetilecek ve  gerdirilecek kasın antagonisti durumunda olan kasların yardımıyla hareket yapılmalıdır. Öne eğilerek bacak gerisini ve sırtı esnetmek gibi.

2. Pasif esnetme: Esnetme hareketleri bir dış kuvvet yardımıyla sağlanır. Örneğin, bir eş yardımıyla kasın zorlanarak boyunun uzatılması gibi.

3. Kinetik esnetme: Esnetme, vücudun bir parçasının veya bölümünün hareketi sonucu kazandığı momentumla kasın esnetilmesine zorlanmasıdır. Hareketler, yapılacak olan tekniğin abartmalı bir şekli olmalıdır. Örneğin, koşmaya hazırlanan bir sprinterin bacak sallaması, yine topa vuruş şeklinde futbola özgü bacak savurmaları gibi.

Streching germe cimnastiğidir. Hareketliliği düzelten ve geliştiren basit ama oldukça etkili bir germe-gerdirme yöntemidir. Kelime olarak, germe, gerdirme, uzatma anlamına gelmektedir. Germe cimnastiği, kasın normal bir uzatmaya sahip olmasını, genel olarak hareketliliğin gelişmesini sağlayan alıştırmalardan meydana gelmektedir. 

STRECHING
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Streching, esneklik (elastikiyet) çalışmalarında kullanılan kastaki oluşumdur. Kasın ortasında bulunan kas iğciği, kastaki olayları (kasılma-gevşeme) merkeze gönderen bir duyu organıdır. Sakıncalı esneklik sınırına geldiğinde, koruyucu mekanizmasını devreye sokarak kasılmaya geçmesini sağlar. Bu kasılma (kontraksiyon) kasta başlayan ağrı noktası ile eş anlamlıdır. Bu ağrı aynı zamanda esneklik refleksinin (strech-reflex) meydana gelişidir10.

Bu ağrı sınırında 10-15 sn. gibi bir süre beklendiğinde golgi tendonu (kasların kirişlere bağlandığı yer) etkilenerek, kas iğciğini devre dışı bırakır. Bunun pratiğe yansıması, ağrının yok olması ile birlikte, esnetme sınırını biraz daha genişleterek ikinci bir ağrıya kadar kas iğciğinin devreye girişini sağlayabiliriz.

Streching statik ve dinamik olmak üzere ikiye ayrılır. Statik strechingde kas grupları yavaş yavaş ve ard arda uç noktalarına kadar gerdirilir. Streching uygulamalarında statik streching etkili metot olarak kabul edilir.

Dinamik streching de kas grupları süratli ve çabuk çekilerek uygulanır ki daha az tesirlidir. Statik esnetme hareketleri ile kasın ağrı eşiğini biraz daha geri götürerek esneklik oranını arttırmış oluruz. O halde esneklik düzeyinin arttırılması en iyi statik esnetme ile olmaktadır.

STRENCHİNG(GERDİRME)’ İN FAYDALARI :

1. Kasa lokal dayanıklılık kazandırır.

2. Kas yorgunluğu daha kısa zamanda giderilir,önlenir.

3. Kasların temel esnekliğini korur. Kirişlerin eklem kapsüllerinin, bağların esnekliği sağlanır.

4. Kasların (kasılan-esneyen ) iç sürtünmesini önler.

5. Ön esnetme özelliğinin geliştirilmesi kasta kuvveti etkiler (Kuvvet+Sürat). Örnek: Şut atmada ayak ne kadar çok geriye kalkarsa kasılan ve esneyen kas o kadar çok olur. Vuruşta o kadar çok kas devreye girer.

6. Koordinasyon ve tekniği etkiler (adalenin değişik zaman ve açı içinde çeşitli kas gruplarının çalıştırılması ).

7. Sakatlıkları önler.

8. Dinlenmeyi sağlar.

9. Sinir sistemini geliştirir ve dinlendirir.

STRENCHİNG’DE DİKKAT EDİLECEK  İLKELER :

1. Strenching’den önce kasların ısınması sağlanır. Hafif koşular, genel cimnastik, küçük oyunlar başta olmalıdır.

2. Germe-gerdirme zamanı, 10-30 sn. arasında değişebilir. Kasların boyu oranında germe süresi arttırılır.

3. Streching anında sallanma-yaylanma yapılmaz.

4. Dikkatimizi yapılan alıştırmaya vermeliyiz.

Sakatlanmalar yönünden olaya baktığımızda; esnek kaslar, ani kuvvet uygulamasında daha az sakatlanır. Sakatlanmalar genellikle antagonistlerde meydana gelir.

Kaslar eklem oynaklığını da etkiler. Eklemin oynaklık oranı az ise eklem daha çok yıpranır ve aşınır. Kısa, fakat esnek olmayan kasın antagonistlerini de yeterince kuvvetlendiremeyiz. Çünkü esnekliği olmayan kasla, iç sürtünme artmış olacak dolayısıyla sakatlanma ihtimali ise yaygın olacaktır.

Yorgunluk anında kas esnekliğinde azalma olduğunda sakatlanma oranı tekrar artacaktır. Bu sebeplerden dolayı yorgunluk anında sürat ve maksimal kuvvet çalışması yapılmaz. Dinlenme aralıkları sadece aktif esneklik hareketleriyle geçiştirilmelidir. Maç öncesinde, devre arasında, soyunma odasında ve kulübede esneklik çalışmaları yapılmalıdır.

Streching çeşitli şekillerde yapılabilir. Strechingden önce vücutta sirkülasyonun iyi başlatılması gerekir. Hafif bir çekme hissedilene kadar kas esnetilir (ağrı duyulmalıdır). Esnetme süresi ise, çekme hissinin kaybolamsına kadar sürer. Ancak o kaybolduktan sonra, hiç gevşemeden tekrar esnetmeye devam ederek yeniden çekme hissedene kadar gelinir ve o durumda beklenilir. Uygulanış şekli süratli değil yavaş yavaş olmalıdır. Başlangıçta bir esnetmenin 10-15 gün sonra ise kasın belirli oranda esneklik özelliğini kazanmasından sonra 20-30 sn’ye kadar çıkarılması gerekir.

Her streching hareketini 2-5 defa  tekrarlamak gerekir. Çalışmalar esnasında rahat olunmalı, rahat normal nefes alıp verilmeli  çalışılan kasa iyice konsantre olmak gerekmektedir. Esnetmeler esnasında yaylanma yapılmamalıdır. Futbolda kullanılan tüm kas gruplarının esnetilmesi gerekir (bacak, karın, sırt, kalça, omuz çemberi v.s.) Her antrenmanda mutlaka esneklik çalışmalarına yer verilmeli ve bu çalışmaların aralarına fazla dinlenme koymamalıdır.

Esnetme yeteneğinin artışı kasın gerilimini azaltır ve kasın gevşeme durumuna geçişini hızlandırır, yani kasın dinlenme yeteneğini geliştirir. Onun için dinlenme aralıklarında da esnetici hareket yapılması, dinlenim aralığını kısaltır.

ISINMA İÇİN UYGULAMA ÖRNEKLERİ:

TOPSUZ ISINMA  ÖRNEKLER:

· : Kritik yüklenme

Örnek 1: Topsuz Basit Koşularla İlgili Isınma Alıştırmaları:
- İleri doğru koşarken, kollar gergin, omuzdan ileri geri daire çevrilir,

- Geri geri doğru koşarken, kollar gergin omuzdan ileri geri daire çevrilir.

- Geri geri koşarken, bacakları gergin  veya yumuşak vaziyette öne fırlatarak koşu,

- Öne doğru koşarken, ayaklara sırayla eğilerek değmek,

- Koşarken, topuklara değme,

- Duruş pozisyonundan koşmaya başlayarak, koşu temposunu git gide 

arttırma.

- Antrenörün işareti ile kısa ön tarafa dinlenme koşulları,

- Koşarken, ellerle, göbeğin altından, dizlere değmek,

- Büyük adımlarla galop koşu,

-Yanlamasına koşarken, aynı anda diğer bacak, öbür bacağın önünden salınarak çaprazlama yaparak bir tarafa sağ bacak, bir tarafa sol bacak koşu,

- Sıçramalı koşu,

- Koşarken sağa ve sola dönüşler,

- Koşarken basit zorlanmadan öne doğru sıçramalar yaparken, çömelerek yaylanmak,

Örnek  2 :Topsuz Basit Koşuların Zorlaştırılmasıyla İlgili Isınma Alıştırmaları:  

- Hızlı koşu; antrenörün işareti ile öne çıkışlı koşular,

- Hızlı koşarken yere yüz üstü uzanmak,

- Hızlı koşarken dizleri bükmek,

- Hızlı koşarken kafa toplarına çıkar gibi sıçramalar,

- Koşarken her iki kol gergin, ayaklar gergin, sıçrayarak ayakların ucuna ellerle değmek,

- Tek bacak üzerine sıçrayarak koşu aynı anda diğer bacak gibi salınım yapılmalıdır. 

- Kafa topu sıçraması : Bu alıştırmayı yapan kendi kendine yapar ve tek bacakla iki kere sıçrama yaptıktan sonra veya üç kere sıçrama yaptıktan sonra iki bacakla kafa topu sıçraması yapar.

· Ördek yürüyüşü: Derin çömelerek yoğun bir şekilde başlama çıkışı yapılır. Bu hareket 

ısınma bölümünde kısa ve ısınma bitişine yakın yapılması gerekir.

·  Kurbağa sıçraması: Her iki bacakla yüksekten sallanarak, uzak sıçrama,  kısa sıçramalar şeklinde yapılmalıdır.

- Slalom Koşu : Belli aralıklarla kurulmuş bayrakların arasından veya plastik hunilerin arasından manevra yaparak koşular

- Zorlaştırma : Koşarken her iki el ile yere değmek,

- Belli bir ısınma koşusu ritmi ile, küçük kaleler arasından geçerek koşu.

Örnek  3 :Topsuz Kombine Koşu Formları İle İlgili Isınma Alıştırmaları: 

- Geri geri yavaş koşular sonrası verilen  işaret sonrasında dönerek 20 metre hızlı koşu,

- Orta şiddetli tempoda depar yaparken, işaretle çömelerek sıçrama,

- 10 metre ördek yürüyüşü sonrasında, işaretle  eller ve ayaklar yerde (dört ayak) geri geri hareket,

- Buz üzerinde kayarak dans yapanlar gibi havada her yöne dönüşler,

- İşaretle, yüksek sıçramalı koşular,

- İşaretle, kolları daire şeklinde çevirirken sıçramalar,

- İşaretle, yanlamasına çaprazlı koşular,

- İşaretle,20 metre orta şiddette depar,

         - Sağ bacak veya sol bacakla sıçrama,

- İşaretle,topuklar ile arkaya değme,

- İşaretle,iki kere çift bacak sıçrama,

- İşaretle,hemen kafa şutu sıçraması,

Örnek 4 :Topsuz Basit ve Kombine Koşu Formları İle İlgili Alıştırmalar: 

-Yavaş tempo ile koşu,  

-Koşma esnasında yarım veya tam dönüşler,

-Dönüşümlü olarak yavaş ve hızlı koşu,

-Dönüşümlü olarak öne arkaya koşu,

-Tek ve çift bacaklı sıçrama,

-Çömelmiş bank vaziyeti alan eşin üstünden atlayıp, altından geçme,

-Gölge koşuları,

-Yakalama oyunları,

-Reaksiyon oyunları v.s.,

Örnek  5 : Antrenman Öncesi Topsuz Isınma 11:

-Yürüme, parmak uçlarında ve topukta,

-Koşu, ayak içlerinde ve dışlarında yürüme,

-Maksimal hızın %30-35’i ile koşu,

-Yavaş koşu içersinde kolları çeşitli yönlere, çevirme,

-Geniş adımlarla yürüme,

-Koşu, işaretle dönüş, stop ve yön değiştirme,

-Genel jimnastik, tüm vücudu baştan aşağı inerek kültür fizik,

-Tempo değiştirilerek koşu,

-Gölge ve ayna çalışması…

Örnek – 6 :Yumuşama Cimnastiğiyle İlgili Alıştırma:
- Tek bacak veya çift bacak kolları çevirerek sıçrama,

- Bacaklar hafif genişlikte açılır,  gövde bükülmeden, sağdan sola, soldan sağa yuvarlak daireler çizilir.

-  Sol  bacak  üzerinde  sabit  bir  şekilde  durulur,  diğer  sağ bacak sol

bacağın önünden geçerek geriye salınım yapar, 

- Kolları öne doğru ve geriye doğru çevirme ; Tek kol veya her iki kol aynı esnada veya karşılıklı aksi istikamette döndürülerek,

- Çapa hareketi, değişerek ayak ucundan topuklara doğru ayakları basmak, ilk önce yavaş, sonra gittikçe hızlanma,

-Yukarıdaki hareketin aynısı fakat ayağın birisi hareketi uygularken diğeri sabit duruyor, ayaklar sürekli değişerek hareket uygulanır,

-Çömelerek yumuşak  3 kere sıçradıktan sonra dizler gövdeye değecek şekilde kuvvetli  olarak çömelerek sıçrama,

- Ayakların ucundan çömelerek öne doğru düşme ve nefes alma,

- Giderek artan bir hızla gövdeyi, sağa sola daire çizdirmek,

- Büyük adımlarla giderken, omuzları daire şeklinde çevirmek,

- Ayakları yukarı doğru açmak,

- Hafif tempo koşarken, vücudun önünde arkasında veya bacakların altında elleri birbirine vurmak,

- Hafif tempo koşarken, çömelerek dar, küçük düşüşler,

- Hafif tempo koşarken, ritmik bir şekilde yanlamasına koşu, ayakların bir sağ bir sol salınım yapması,

         - Hafif tempo koşarken, 4-5 adımdan sonra denge duruşu gövde bükülerek serbest bacağa bükülme,

- Geri geri gidişler,

- Hafif öne doğru koşarken gözler kapalı bir şekilde direk olarak gitmeyi denemek,

Örnek  7 : Topsuz ve Eşli Isınma:
- Eşler birbirlerinin ellerinden tutarak, daire şeklinde yön değiştirerek, dönüşler,

- Yan yana durarak eller, bacaklar üzerinden birbirine bağlanır.

- Eşler karşılıklı durur, yuvarlak daireler halinde yanlamasına ayakları çekerek sıçrama yaparlar,

- Eşler yan yana durarak atlar gibi sıçrarlar, eşlerden biri diğerini önlemeye çalışır,

- Eşler birbirlerinin ellerini tutarlar ve aynı şekilde koşan diğer eşleri yakalamaya çalışır,

-
Gölge koşusu. Eşler, koşu tempolarını değiştirerek, gölge hareketi yapar.

- Eşler birbirlerini bacaklarından tek elleriyle tutarken, diğer elleriyle  diğer bacaklarına değmeye çalışırlar.

Örnek  8 : Grup Halinde Topsuz Isınma:
- Tüm    oyuncular  iç  içe  koşarlar.  Antrenörün  işareti  veya    kolunu

kaldırması ile grubun bütün oyuncuları antrenörün karşısında bir araya toplanarak durur.

- Bütün oyuncular, numaralanmış alanda bulunur, antrenörün işareti ile çok süratli bir şekilde numarası söylenmiş alana geçilir.
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- Köşeden köşeye koşu.

- Sınırlı bir alanda antrenör ortada bulunur. Onun gösterdiği işaret ile köşeler değişerek diyagonal  olarak oyuncular birbirlerine çarpmadan, karşı köşeye koşarlar.


                                                                                                







- İki grup birbirlerinin sırtına dayanarak birbirlerini iterek ilerlemeye çalışırlar.

- Grubun büyüklüğüne göre, peş peşe bir sıra teşkil edilir. İlk sıradaki oyuncu grubun arkasına koşar, bacaklar arasından veya direk olarak grubun önüne doğru koşar.

- Grup ikiye bölünür, ipin her iki ucundan gruplar birlikte birbirlerini çekmeye çalışırlar.

- Bütün oyuncular yan yana bir çizgi üzerinde dururlar. Belirlenmiş çizgi üzerinden sağ veya sol ayakla tempolu bir şekilde sıçrama yapılır.

- Belirli bir alan içersinde bir oyuncu diğer oyuncuları yakalamaya çalışırken diğer oyuncu yakalanmamaya çalışır. 

- Her oyuncu belinde ipi dörde katlayarak formasından sarkıtır. Düdük ile her aktif olan oyuncu mümkün olduğu kadar diğer arkadaşlarından sarkan ipi çalmaya çalışır. İpi çalınmış olan oyuncuya ceza verilir.

- 3’lü gruplar ile yakalamaca,

- Her grup kendi arasında birinci, ikinci ve üçüncüyü tespit eder ve bir sonraki numarayı yakalamayı çalışır. Birinci oyuncu  ikinci oyuncuyu yakalamaya çalışırken üçüncü oyuncu dinlenir. Daha sonra ikinci oyuncu üçüncü oyuncuyu  yakalamaya çalışıyor.

Örnek 9 : Grup Halinde Topsuz Isınma :
- Bütün oyuncular, bir çizgi halinde ceza sahası çizgisinden diğer ceza sahası çizgisine doğru koşu halindedir. Oyuncular, 72 metre mesafede cimnastik alıştırmaları dışında durmadan 

gidip gelerek 1540 metre mesafe kat ederler.

- 2x defa yumuşak tempo, maximal temponun %30 ile gidiş gelişli koşular 280 m.

- Ceza sahası çizgisinden  orta saha yuvarlağına koşu ve orta saha yuvarlağında koşu,

-Orta saha çizgisinde oyuncular birbirlerinden açık bir şekilde durarak, gövde ve bacaklara streching.

- Ceza sahası çizgisine doğru koşu yaparken üst ve alt üyelere streching yapılır.

- 1x defa yumuşak koşu temposunda %30 geri ve kol ve bacakların yumuşatarak koşu 140 m .

- 1x defa geri, duruma göre en azından 6 defa topsuz kafa toplarına sıçrarmış gibi sıçrayarak koşu, 140 m .

         - 2x defa %30 tempoda ileri geri koşular 280 m .

Örnek 10 : Grup Halinde Topsuz Isınma :
Üst düzey profesyonel futbolda uygulanan ısınma örneği12: Çalışma alanı: Yarım futbol sahası, taç çizgisinden taç çizgisine topsuz çalışmalar.

1. Yavaş koşu (jog) safhası:

          - Yavaş tempolu 3-4 koşu,

          -  Hafif pehlivan sıçramalı koşu,

          -  Dönüşlü yan- galop (sağa sola dönerek),

          -  Koşu içersinde yaylanarak çömelik duruma geçme ve tekrar koşuya devam etme (sık tekrar),

          -  Yavaş tempolu koşu esnasında kolları çevirme,

          -  Koşu içersinde gevşeme,

          -  Koşu esnasında sağ ve sol elle yere değme…

          2. Esneklik safhası (streching):

          - Hamle adımı arka bacak gergin, ters yöne dönülerek tekrar edilir.

-Bir bacak üzerinde durulurken, diğer bacağın ayak ucu kaba etlere çekilir, ayak değiştirilerek tekrarlanır.

-Ayaklar açık vaziyette, gergin; avuç içleri yere, ortaya değdirilir,

-Bacaklar çapraz durumda gövde öne eğilip kalkar (10 defa)…

3. Artırmalı koşu safhası:

-Hafif artırmalı koşu (2 defa),

-Enerjik, aynı zamanda kolların kuvvetli salınım desteği ile yukarıya-ileriye yapılan pehlivan sıçrayışı koşusu,  

-Yumuşatıcı, gevşetici cimnastik hareketleri, derin nefes alma,

-Yarım dönüşlerle, çapraz adımlarla yapılan yan koşu,

-Tempo arttırılarak yapılan skipping-arttırmalı koşu (2 defa),

-Yavaş koşu temposunda kol ve bacakları gevşetme,

4. Reaksiyon ve kısa sprint safhası (ana bölüme geçiş):

-Yavaş tempolu koşu içersinde verilen komutla 10 mt’lik deparlar (öne veya geriye),

-Yavaş tempo ile geri geri koşarken komutla 10 mt’lik deparlar (öne),

-Yavaş tempo ile koşarken komutla 10 mt’lik deparlar (geriye-öne-tekrar geriye),

-Yavaş tempolu koşu içersinde kolları ayakları gevşetme derin nefes alma,

Bu hazırlık bölümü safhaları topla da yapılır (ana bölüme uyulmalı).

4.’üncü, ana bölüme geçiş safhasında; oyunsal formda ana bölüme uygun çalışmalar yapılır.

Örnek 11 : Grup Halinde Topsuz Isınma 
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Diyagonal olarak çeşitli tempoda koşular yapılır. Dönüşte orta sahadan korner köşesine kadar antrenörün gösterdiği hareketler uygulanır. Isınma çalışmaları topsuz veya topla uygulanabilir. Isınma içerisinde arttırmalı koşular, taç çizgisinden taç çizgisine eşler birbirinin içinden geçerek yaptırılır. Diyagonal koşular yaptırılırken, gurupların ortada kesiştiği noktada, gurupların her bir oyuncusu diğer gurubun her bir oyuncusu ile birbirlerinin arasından sırayla geçerler.

TOP İLE ISINMA ÖRNEKLERİ:

Her futbol oyuncusu topla yaptıkları koşuyu, topsuz olarak yaptıkları koşudan daha fazla severek yapmaktadırlar. Çünkü topun yuvarlanışı ve gözlerle takip edilerek sürekli ona doğru  hareket etme oyuncuyu çalışmalarda olumlu olarak motive etmektedir.

Gerek küçük oyunlar şeklinde gerekse topla yapılacak ısınmada belli kurallara  uyulması oldukça önemlidir. Sık sık yapılmakta olan 4:2 veya 5:2 oyun ısınmanın asıl fonksiyonu olarak kullanılmamalı, ilk önce kaslar, koşu ve genel cimnastik egzersizleriyle oyunlara hazır hale getirilmelidir. 

Örnek 1 : Topla Durarak Yapılan Isınma Alıştırmaları:

- Bacaklar hafifçe açık bir vaziyette, topu elimizle belimizin etrafında çeviriyoruz. Gittikçe hızlandırıyoruz ve hızlandırırken belimizi daha seri bir şekilde öne arkaya hareket ettiriyoruz.

- Bacaklar açık vaziyette, topu yere düşürmeden, bacaklar arasında 8 hareketi yapılır. Alıştırma, yüksek tempoda yapılır.

- Top ellerin arasında vücudun arkasında ( taç atışı pozisyonunda) tutulur ve öne doğru başın üzerinden havaya atılır, önde yakalanır,  kafa stobu veya ayak kontrolü şeklinde de uygulama yapılır. 

- Top yere konur. Bacaklar açık vaziyette, eller belde olmak üzere gövde öne bükülür. Alın devamlı olarak topa değdirilmeye çalışılır.

- Topun yanında kollar gergin olarak durulur. Yana çömelerek topa değmeye çalışılır. Bu sefer top diğer tarafa konularak aynı uygulama gerçekleştirilir.

- Bacaklar tam olarak açık vaziyette kollar gergin, top eller arasında, kafa üzerinde tutulur, gövde bükülerek, yan tarafa top bırakılır, tekrar alınır, diğer yan tarafa aynı harekete devam edilir.

- Kollar gergin, dizler üzerinde durulur. Eller arasındaki top bir sağ bir sol tarafa konularak, gövde yanlanmasına bükülerek harekete devam edilir. 

- Top ayakta dururken havaya atılır ve sıçrayarak yakalanır. Ayrıca top aşağıya doğru düşerken kafa ile top kontrolü yapılır.

- Diz üstünde durulur. Top elde, gövde ile beraber top yerde büyük bir daire çizilerek yuvarlanır.

- Top ellerde, bacaklar açık olarak oturulur. Top bacak arasında öne doğru yuvarlanırken kollar gergin olarak öne doğru uzanarak top ayakların yanında yakalanıp tekrar şeklinde hareket devam eder.

· Ayakta dururken bacaklar gergin,top her iki ayağın arasına bırakılır. 

Gövdeyi  bükerek öne eğik pozisyonda eller ile top çeşitli yönlere yuvarlanır.

 - Oturarak top havaya atılır, ayağa kalkılıp yakalanır, kafa vurulur veya stop edilir.

- Tek bacak üzerine çömelerek durulur. Top, ayak gergin vaziyette ayağın ucunda, her iki elde tutulur . Çömelme pozisyonunda birçok defa ayak değiştirilerek hareket uygulanır.

- Top sektirme(jonglör).

- Topun üzerinden her iki ayakla yan yan sıçrama.

- Arkaya doğru eğik pozisyonda sırt tam yere değmeden oturulur, top eller arasındadır. Yere değmeden kollar gergin olarak top eller arasında gövde döndürülür. Varyasyon: Bu sefer iki top ile hareket uygulanır. Topun birisi aynı şekilde eller arasında tutulurken, diğeri ayaklar  arasında sıkıştırılır. Aynı anda eller ve ayaklarla topla birlikte dairesel hareket yapılır.

Örnek 2 : Topla Hareket Halinde Yapılan Isınma Alıştırmaları:

- Koşarken elden düşürülen top, ayakla havaya atılır ve yakalanır. Varyasyon: Top ellerle yakalanmadan önce kafa vurulur.

- Top elde, kol gergin, vücudun yan tarafından baş üzerinden geçmek şartı ile diğer ele atılır ve hemen iki elle yakalanır.

- Topla öne doğru yuvarlanır. Topun üzerinden sıçranır, kontrol edilir veya top yan taraftan alınır ve topun üzerinde tekrar sıçradıktan sonra top tekrar ele alınıp aynı hareket devam ettirilir.

- Top havaya atılır, ayak üstü ile kontrol edilir. Devamında topla veya topsuz olarak depar yapılır.

- Top öne doğru yuvarlanır. Arkasından koşularak yanından geçtikten sonra durup bacaklar arasından geçmesi sağlanır. Her bacak arası geçen top, 1 puan olarak değerlendirilir.

- Top ayakta düz olarak dripling yapılırken; Varyasyonlar: Yalnız ayak içi, sadece ayak dışı, ayak üstü ile veya her iki ayak ile sırayla top sürmek. Tempolu olarak topu geriye yada yana doğru giderek sürmek, komuta göre ek görevler (örneğin : aniden döndükten sonra topu sürmeye devam etmek, topu sürerken şınav çekip sürmeye devam etmek) verilerek top sürmek.

- Her oyuncuda 1 top bulunur. Oyuncular topu havaya atıp, teknik ve performans kapasitelerine göre,  göğüs, kafa, diz üstü ile top kontrolü yaparlar. Topu kontrol ettikten sonra, ayağında top ile bir kaç adım koşarak hareketi tekrarlarlar. Yine sol ve sağ ayakları ile de aynı çalışmayı uygulayabilirler.

- Sıra halinde top sürme, değişik tempolarla uygulanır.

- Öne doğru koşarken, topu sağ ve sol elimiz ile kafamızın üzerinden atıp sağ veya sol ayağımız ile kontrol etme.

- Kafa vuruşu ile topu öne doğru vurup kontrol ettikten sonra, ayakla top sürerek kısa depar attıktan sonra topu ele alıp aynı hareketi tekrarlama.

- Top ayakla yere yakın olarak sektirilerek öne doğru hareket edilir. Top, kısa mesafelerle biraz öne atılır ve depar atılarak yetişilip yakalanır.

Örnek 3 : Topla Hareket Halinde Yapılan Isınma Alıştırmaları:

- Aynı doğrultuda dripling,

- Dönüşümlü olarak yavaş ve hızlı olarak dripling,

- Yön değiştirerek dripling,

- Topu elle yuvarlama, dripling yapıp topu tutup yukarı atıp yakalayıp tekrar yuvarlama,

- Slalomlar arası veya sınırlı alanda iç içe dripling,

- Topla dripling yaparken topu 8-10 m. ileriye atıp arkasından tekrar yakalayıp dripling,

- Topu oturulan yerden havaya atıp ayağa kalkıp, ayak veya elle yakalama,

- Topun üzerinden sağa-sola, öne-arkaya sıçramalar,

- Avcı topu: sınırlı bir alanda topa sahip olan oyuncu diğer (7-8 kişi) oyunculara topu atarak isabet ettirmeye çalışır. Vurulan oyuncu bu sefer aynı işi yapar.

Örnek 4 : Topla Hareket Halinde Yapılan Isınma Alıştırmaları13:
   - Yürüyerek top sürme,

   - Her iki ayakta değişerek top sürme, sektirme,

   - Koşu içersinde top sürme, işaretle stop ve yön değiştirme,

   - Durarak ve yürüyerek kafa ile oynama,

   - Top öne, yukarıya atılır ve yere düşmeden ayak veya kafa ile kontrol edilir.

   - Top öne vurulur koşarak top kontrol altına alınır.

   - Koşu içersinde ikili paslaşma,

Örnek 5 : Topla Hareket Halinde Yapılan Isınma Alıştırmaları:
Her oyuncuda 1 top. Futbolcular ceza sahasından ceza sahasına 1450 metreyi bulan koşular. 

- 1 x defa topla yumuşak tempoda gidişli ve gelişli top sürme 140 m.

- 1 x defa değişerek sağ ayakla ve sol ayakla mümkün olduğu kadar üçlü ritmde top sürme, 140 m.

- 1 x defa topu öne doğru bir hat üzerinde yuvarlayıp, yakaladıktan sonra 5 defa öne yere eğilerek topa dokunarak öne doğru ilerleme, 140 m. 

- 1 x defa top sürme esnasında kısa deparlar, aldatmalar, vücut dönüşleri yaparak öne doğru ilerleme 140 m.

- 1 x defa karşılıklı top sürerken, işaretle oyuncular karşılıklı birbirlerine uzaktan çalım atarlar, 140 metre. 

- 1 x defa İki oyunca yan yana paralel koşarlarken, aynı zamanda topla birbirlerine çapraz pas atarlar, 140 m. 

- 1 x defa Oyuncular, hareket halinde, ayaklarla ve kafa ile de top sektirerek öne doğru giderlerken toplarını değiştirirler.  

Örnek 6 : Topla Hareket Halinde Eşle Yapılan Isınma Alıştırmaları:
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- Karşılıklı top sürme,

- Topu atıp yetişerek karşılıklı top sürme,

- Topu atıp, topun yanında sağ ve sol ayak üzerinde sekerek koş,

- Tempoyu arttırarak top sürme,

         - Topun üzerinde şınav pozisyonunda, eller topun üzerinde streching (10 saniye),

         - Topu sağ ve sol ayağın dışına bırakıp, çift el topa uzanırken ayaklar gerdirilir,

         - Bu sefer, dizlerden bir tanesi yere konularak, aynı hareket uygulanır,

         - Karşılıklı topla giderken elle ve ayakla dripling, çeşitli tempolarda tam ortada eşle topları değişme, eşlerin birbirlerine feyk atması, topları değiştirdikten sonra geriye dönüş hızlı dripling şeklinde uygulama yapılır,

        - Eşlerden biri yerden diğeri havadan karşılıklı paslaşma.

Örnek 7 : Topla ve Hareket Halinde Eşli Yapılan Isınma Alıştırmaları:

- A oyuncusu ile B oyuncusu birbirine paralel olarak koşarak paslaşırlar. Varyasyon : Sadece ayağın dışı ile veya ayağın üstü ile pas verildikten sonra bir elle yere dokunulur ya da eşler kendi eksenleri etrafında 180 derece dönerler.

                 A  
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- A oyuncusu topu B oyuncusuna havadan alçaktan atar. B oyuncusu topu vurduktan sonra aynı şekilde geriye atar. Varyasyon : El ve ayak ile top daha kısa veya uzun mesafeli atılabilir.
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- A oyuncusu öne attığı topa depar atarak yetişip üstünden atlar. Kontrol ettikten sonra B oyuncusuna pas verir. Tempo arttırılarak hareket uygulanır.
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- İki oyuncu arka arkaya koşarlar. Arkada koşan oyuncu topu önde koşan oyuncunun kafasının üstünden önüne atar. Öndeki oyuncu  koşarak topu kontrol eder ve geri verir. Sonra roller değiştirilerek çalışma devam eder.

- İki oyuncu yan yana koşarlarken mesafe kısa tutularak sadece kafaları ile paslaşırlar.          

         - Bir oyuncu topu eliyle atarken diğer oyuncu kafa vuruşu yaparak geri geri gider.

- Topsuz oyuncu, dripling yapan oyuncuya pasif savunma yapar. 

- Alçaktan ya da yüksekten atılan pas sonrası yere oturup, yatıp, kalkma.

         - Yatarak top almama şartı ile 1:1 oyun.

- Oyun alanının ortasında bulunan bir kaleye iki taraftan da gol atmaya çalışarak 1:1 oyun.

Örnek 7 : Topla Hareket Halinde Eşle Yapılan Isınma Alıştırmaları:

- Her iki eşin ayağında birer top bulunur. Eşlerden biri top sürerken, diğeri topla onu yakalamaya çalışır.

- Topla yan yana koşu. Antrenörün işareti ile, top ayağında olan eşler topu sürerek birbirlerinin koşu yollarını engellemeden çaprazlama yer değişirler.

        - Gölge koşusu, A sürekli yön değiştirerek, yüksek tempoda top sürerek koşar. B de top ile aynı hareketleri yapmaya çalışır.

        - Oyuncular birbirlerine paralel koşarken, çapraz olarak birbirlerine yaklaşıp toplarını çarpışmadan değiştirirler.

       - A ve B karşılıklı durur. A top ile sağa sola yanlamasına sürerken, B duruma göre aynı şekilde reaksiyon yapar.

       - A ve B top sürerek yan yana birbirlerine omuzdan baskı yaparlar ve birbirlerini iterek, aynı anda ayaklarındaki topu kaybetmeden, birbirlerinin ayağındaki topa sahip olmaya çalışırlar. Kim her iki topa sahip olabilirse 2 puan alır.

- Arka arkaya top ile her iki eş ölçülü tempoda koşar. Arkadaki oyuncu önde koşan oyuncuyu yüksek tempoda top sürerek koşarak geçer ve koşu temposunu tekrar yavaşlatır. Değişerek çalışma devam eder.

       - Birbirlerinden ayrılarak ve yaklaşılarak koşular yapılır. 

       - Bir oyuncu iki topla değişik, serbest varyasyonlar uygular.

       - Her iki oyuncu 5-10 mesafe ile topu birbirlerinin bacak arasından geçirirler. Hemen  geriye dönerek topu kontrol ederler.

       - Her iki eş topu aynı anda öne doğru sürerler ve işaretle eşlerden biri topu ayak tabanı ile geriye doğru çekerken, döner ve topla kısa depar atar.

 - Eşler paralel top elde koşarlarken, antrenörün işaretiyle toplar havaya atılır ve yerde bir defa sıçradıktan sonra tutulur.

Örnek 8 : Topla Hareket Halinde Grupla Yapılan Isınma14:
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Bütün futbolcular, 3-5 dk. yavaş tempo koşudan sonra hareketi uygulamaya başlar. Tüm sahada uygulanan  bu çalışmada bir kalede 7-8 top bulunur. Kaleci topları üçüncü kişiye pas olarak attıktan sonra, ikinci topu  hemen atar. Atılan toplarda A ve B grubu karşılıklı pas yapıp birbirlerinin yerine geçerler. En son grup kaleye şut atar. Bütün toplar bittikten sonra  bu sefer diğer kaleden hareket başlar.

Örnek 9 : Topla Hareket Halinde Grupla Yapılan Isınma

Daire içinde kademeli koşu. 5’er ve 6’şar kişilik gruplar teşkil edilir, birbirlerinin ellerinden tutarak bir daire oluştururlar. Dairedeki her oyuncu 3 adım atarak, dairenin büyüklüğü tespit edilir. Bir pasör dairenin ortasında bulunur ve topu dağıtma görevini üstlenir.
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Top A’da olup, pasını ortadaki pasöre atar. Diğer oyuncular aralıklı olarak yerde otururlar. Pasör, A’dan aldığı topu tekrar oturan oyuncuların arasından kenara doğru atar. A koşarak bu topa yetişir, kontrol edip pasöre geri atar ( direk geri pası da atılabilir) ve diğer boşluğa pas almak için koşmaya devam eder. A başladığı yere geldiği zaman bu sefer diğer oyuncu aynı hareketi yapmaya başlar.

       - 3-4 kişiden oluşan ayrı iki grup arka arkaya oturur. Ortada kenara 5-10 metre mesafede 1 top bulunur. Her oyuncu numaralanır. Numarası söylenen oyuncu kalkarak topa sahip olmaya çalışırlar. 

- A ve B grubu karşılıklı durur. A grubunun en öndeki oyuncusu, topu B grubuna atar ve  koşarak B grubunun arkasına geçer. B grubu oyuncusu aynı şekilde pası A grubuna atar ve grubun arkasına geçer.  

       - 3 kişilik küçük gruplar belirlenir. A topu B’ye atar ve attıktan sonra B grubunun arkasına geçer. B stop eder, C’ye pas atar ve C grubunun arkasına geçer. Uygulama önce yavaş daha sonra hızlı bir şekilde yapılır.
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- Bir avcı ayağında top, küçük alanda diğer oyuncuları belirli bir zaman içinde topla vurmaya çalışır. 

        - İkişerli gruplar halinde, bayraklardan yapılmış küçük kaleler arasından topla paslaşma yapılır. Grupların performansına göre kalenin büyüklüğü ayarlanır
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        - Belirlenmiş  sınırlı alan içersinde (örneğin ceza alanı içersinde ) her oyuncuda bir top bulunur. Her oyuncu topla yanlamasına ve çaprazlamasına dribling yapar. Topla dribling yaparken, her oyuncu diğer oyuncuya değmemeye çalışır. Bu arada, oyun alanı küçültülebilir.

         - 3 kişilik gruplar oluşturulur. Her grupta 1 top bulunur. B topu havaya atar. A ve C topu kapmaya çalışır. Sırayla gruplar yer değişerek uygulamayı gerçekleştirirler.
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- A, 2-3 m. Enindeki kale arasından C’ye pas atmaya çalışır. Kale içindeki B, topa kafa vücut veya ayakları ile savunma yapar. Oyuncular sırayla uygulamayı gerçekleştirir.



         A                                 .       B                         C



- 3-4 kişiden oluşan bir grup, bir pasörün(B) karşısında durur. A B’ye pas attıktan sonra  tempolu bir şekilde grubun arkasına geçer.
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- Sınırlı bir alan içersinde topla hareket ederken, her oyuncu ayağındaki topu havaya atar ve bu esnada gözleri ile her yöne dönerek bakar.

- Üçerli gruplardan A topu B ve C arasına elle atar. B ile C topu kafa ile A’ya geri atmaya çalışırlar. Başarılı olan 1 puan alır. 5 puandan sonra oyuncular görev değişimi yaparlar.

- A top ile birinci bayrağa gelince B’ye pas atar, B topu alır almaz A’ya tekrar atar. A topu aldıktan sonra 2.bayrağın etrafından topla dönerek tekrar aynı şekilde B ile duvar pası yaparak yerine geçer. Sıradaki bir sonraki oyuncu aynı harekete devam eder.
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- 4-5 kişilik küçük bir grup, her oyuncusunda bir top bulunmak üzere yan yana veya arka arkaya durur. Top ayağında olan oyuncular, A’nın takip ettiği istikamete ve hareketlere göre hareket ederler.
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Örnek 10 : Topla Oyun Şeklinde Yapılan Isınma

- 3 dak. serbest aerobik koşu,

- 3 dak. belirlenmiş alan içersinde direk pasla oynanan 4:2,

- 2 dakika 3:3 hentbol, top ile iki adım atılarak oyun oynanır,

- 1 dak. 4:2,

- 3 dak. 3:3  kalecisiz sınırlı alanda, iki kale üzerine oyun,

- 3 dak cimnastik,

- 3 dak. 6:6 yarım sahada oyun oynanır. Direk pas veya rakipten topu alan iki kere temasla kuralları getirilerek oyun uygulanır.

Örnek 11 : Topla Oyun Şeklinde Yapılan Isınma
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Sınırlı alanda belirlenen daire içinde iki tane 1:1 oynayan eş bulunur. Top ayağında olan veya topu kazanan oyuncu, kendi arkadaşları ile paslaşır. Her 3 pastan sonra ortadaki oyuncu pas verdiği arkadaşı ile yer değiştirir. Ortaya gelen oyuncu aynı uygulamayı devam ettirir. Aynı anda iki oyuncu birlikte hareketi uygular.

Örnek 12 : Topla Oyun Şeklinde Yapılan Isınma
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Tüm sahada 3-5 dk’lık serbest koşudan sonra şekilde görülen harekete geçilir. Hareket yarım sahada karşılıklı 2 minyatür kale üzerine 5:5 veya 6:6 oynanır İşaretli bölgeye kadar hentbol oynanır. Hentbol oynanırken 3 adımdan fazla yürünmez ve top yere düşürülmez. İşaretlerin bulunduğu yere gelindiğinde kaleye plase vuruşla gol atılmaya çalışılır. 
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