10 FUTBOLDA PLANLAMA
AHMET APAYDIN(BEDEN EĞİTİMİ ÖĞRETMENİ, FUTBOL ANTRENÖRÜ)


FUTBOLDA ANTRENMANLARIN PLANLANMASI 

VE PERİYOTLAMA


FUTBOLDA ANTRENMANLARIN PLANLANMASI

Sportif antrenman, hedefi performans kapasitesini arttırmak ve daha büyük bir verime hazır olmak duygusunu geliştirmek olan planlanmış bir süreçtir.


Antrenman planı, hedeflenen belli amaçlara ulaşmak için, antrenmanı oluşturan faktörlerin, alınacak önlemlerin ayrı ayrı sistematik olarak tasarımıdır.


Antrenman planlamasının amacı, amaca uygun bir sistematik sayesinde antrenman ve müsabaka şartlarını koordine ederek, futbolcunun müsabaka esnasında en iyi performansını ortaya koymasını sağlamak ve performans yeteneğini geliştirmektir.


Diğer spor dallarında  olduğu gibi futbolda da belirlenen uzun ve kısa süreli amaçlara ulaşabilmek, iyi düzenlenmiş antrenman planlaması ve periyotlaması ile mümkün olacaktır. En yüksek verimliliğe ancak bilinçli ve bilimsel temellere dayalı bir çalışma programı ile ulaşılabilir.


Antrenman planlaması ana hatları ile şu sürelere göre planlanır:

            1. Uzun süreli antrenman planı: Bu planlama  2 ya da 4 yıllık bir dönemi kapsar. Futbolda daha çok alt yapılarda kullanılmakla beraber, milli takım düzeyinde, çeşitli şampiyonalara( Avrupa, dünya, olimpiyat şampiyonaları v.b.) katılabilmek amacıyla da uygulanabilir. Yarışmacı takımlar bazında  şartlar oldukça değişkenlik gösterdiği için uygun değildir. 

           2. Yıllık antrenman planı:  Bir senelik faaliyet programı içerisinde amaca ulaşmak için çalışma yılı 3 aşamada yapılır:

a) Hazırlık devresi,

b) Müsabaka devresi,

c) Geçiş Devresi.   

           3. Aylık ve haftalık antrenman planı,

           4. Günlük antrenman planı,

           5. Bir antrenman biriminin planı.         

Diğer bir şekliyle planlamayı pratikte üçe ayırabiliriz:

1. Çok yıllık plan,

2. Yıllık plan,

3. Operatif plan:

a) Makro planlama(Birden çok haftayı içeren),

b) Mikro planlama(En çok bir haftayı içeren).

Futbolda çok yıllık uzun süreli planlamalar yerine daha çok somut amaçlara hizmet edecek haftalık planlamalarda ayrıntıya inilir. Operatif planlamada hangi basamak hedeflerine hangi antrenman içeriği ile ve hangi yolla ulaşılacağı açık olarak belirlenir. Çalışma tekrar ve seri sayıları, yüklenim şiddetleri ve dinlenme araları belirtilir. Tüm aktiviteler her antrenman birimi için ayrı ayrı tespit edilir.


Uzun süreli  ya da kısa süreli olsun bir planlama yaparken tüm planlama devreleri birbirinin üzerine örtülmeli ve birbirinin devamı olmalıdır. Antrenmanları planlarken aşağıda tabloda şematize edilen ilkeleri göz önünde bulundurmak gerekir:
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Yapacağımız planlamada önce hedeflerimizi belirlememiz gerekmektedir. Bu hedefleri belirlerken ve daha sonraki uygulama aşamalarında, planlamada dikkat edilebilecek noktaları şu şekilde sıralayabiliriz:


1. Geçmiş planlar daima analiz edilmelidir.                


2. Antrenman etkinlikleri planlanırken uzun vadeli düşünülmeli ve ileri görüşlü olunmalıdır.


3. Planlama yaş grupları, cinsiyet ve gelişim özelliklerine göre ayrıntılı olarak ele alınmalıdır.

4. Planlamada tesis, araç-gereç, malzeme, materyaller göz önünde bulundurulmalıdır.

5. Uzun süreli antrenman sürecinde, ayrı ayrı hazırlanan planlar birbiriyle koordineli olmalı ve birbirini tamamlamalıdır.        

6. Antrenmanların ne kadar uygulanabileceği (gerçekleştirilebileceği) objektif olarak düşünülmelidir.       

7. Futbolcuların teknik, taktik, kondisyon kaliteleri yanında psiko-sosyal, ekonomik ve kültürel durumları da incelenerek planlama gerçekleştirilmelidir.        

8. Antrenör, planlamayı yaparken, kendi kişilik özelliklerini, futbol bilgisini ve oyun anlayışını da  göz önünde bulundurmalıdır.   

9. Takımın amatör veya profesyonel olması, yine, şampiyonluğa mı yoksa küme düşmemeye mi oynama hedefleri dikkate alınarak planlama yapılmalıdır.   

10. Planlamada, ülkenin ve bölgenin iklim şartları göz önünde bulundurulmalı, fikstürde dikkate alınmalıdır.

FUTBOLDA  YILLIK ANTRENMAN PERİYOTLAMASI

Periyotlama:

· Bir yıllık antrenman programının bölümlere ayrılmasına denir.

· Özel spor dalına yönelik amaçlar, görevler ve içeriklerle belirlenmiş antrenman dilimlerinin  bir yıllık antrenman planı içerisinde düzenlenmesidir (Jonath ve Krempel)(1 ).

· Bir antrenman yılı içerisinde sporsal formun yakalanmasına yönelik planlı değişikliklerin birbirini takip eden zaman dilimleri ile saptanmasıdır (Grosser) (2 ).        

Modern gelişimler, bilimsel  bulgular, sistematik bir şekilde periyotlandırılmış, uzun vadeli çalışmaların eseridir. Futbolda periyotlamada, neyin yapılacağı, neyin yapılmayacağı sistematik bir şekilde programlaştırıldığı takdirde, başarı şansı yüksek olacaktır.

Antrenmanlar;

-     Yüklenmelere hazırlamak,

-     Eksiklikleri gidermek,

· Varolan özellikleri daha geliştirmek,

· Özelliklerdeki devamlılığı sağlamak,

· Bu durumu muhafaza etmek,

· Ruhsal ve organik gerginliği azaltıp, dinlendirmek amacı ile yaptırılır(3).          

Futbol antrenmanlarının periyotlandırılmasında, hangi periyotta, hangi amacı gerçekleştireceğim? sorusunun cevabını bilmek çok önemlidir. Bu sorunun cevabını, kafamızda çözüp sistematize edemezsek, plan ve programdan bahsedilemez bile.

Periyotlamayı yıl içinde yapılacak müsabakalar yönlendirirler(sezonun en yüksek noktaları) (4 );

Yıl içerisinde yalnız bir zirveye(örneğin, kısa bir sürede müsabaka) yönelik antrenmanlarla hazırlanılıyorsa; “bir uçlu periyotlama”, iki zirveye göre hazırlanılıyorsa(örneğin, atletizm açık ve kapalı salon yarışmaları); “iki uçlu periyotlama”, takım sporlarında olduğu gibi(örneğin, futbol) değişik zaman bölümlerinde yapılan çok sayıda müsabakalara göre hazırlanılıyorsa; “çok uçlu periyotlama” lar düzenlenir.

Yıllık antrenman periyotlamasında iki çıkış noktası vardır:

1. Bir mevsim önceki durum,   


2. Önümüzdeki mevsimde oluşturmak istediğimiz şeyler.        

            Yıllık planda, sezonun başlama ve bitiş tarihleri, yaz ve kış dönemlerinin uzunluğuna bağlı kalarak her çalışma devresinin uzunluğu, birbirine bağlı olarak ana hatlarıyla belirtilir. Yalnız burada periyotlarda yapılacak, kalıp olarak düşünülmeli, bazen bir dönem diğer dönemin içine doğru girerek çalışmalar devam edebilmelidir. Böylece bir sonraki dönemin çalışması yapılırken, bir önceki dönemde tamamlanamamış bir eksiğin, etap çalışması olarak, ikinci dönemde giderilmesi sağlanır.


Ülkemiz gerçeğini de göz önünde bulundurarak profesyonel ve amatör takımlara göre yıllık antrenman periyotlamasını Tablo: 1, 2, 3 ve 4’de görüldüğü gibi profesyonel ve amatör olarak farklı örneklerle şematize edebiliriz:

 
Dönemler yıllık planda takvimsel olarak planlandıktan sonra amaçların, yüklenmelerin, araştırma ve testlerin planlamasına, aylık, haftalık, günlük ve bir antrenman birimi ile birlikte antrenman tür, içerik, metotlarının planlamasına geçilir.


Türkiye profesyonel ligleri çoğunlukla Mayıs ortası veya sonunda biter. Gelecek yıl müsabakalar Ağustos ortasında ve sonuna doğru başlar. Aralık ayı ortasıyla Ocak ayı ortasında devre ara dinlenmesi verilir. Müsabakalar bitince Mayıs ayı sonlarından, genellikle Temmuz ayına kadar futbolcuya izin verilir. Kulüp değiştiren futbolcularda yeni kulübüyle genellikle Temmuz ortalarında çalışmaya başlarlar.


Amatör takımların durumu ise, periyotlama açısından daha da içler acısıdır. Temmuz ayı ortasında başlayan hazırlık sezonu, Eylül ayı başında başlayan müsabaka sezonu ile devam eder. Müsabakalar, en geç gelecek yıl Şubat ayı içerisinde bitince, Mart, Nisan, Mayıs, Haziran ayları ve Temmuz ayının da yarısını katarsak, dört buçuk  aylık bir geçiş sezonu karşımıza çıkmaktadır.


Antrenman bilimi bu kadar uzun süre pasif dinlenme dönemi geçiren bir sporcunun bazı özelliklerinde % 50’ye  yakın bir düşüş olacağını vurgular(5).


Organik  özelliklerinde  bu  kadar  büyük  düşüme  uğramış  futbolcu,  hazırlık  antrenmanlarına  başladıktan  15  gün  sonra  hazırlık  maçlarına  çıkar.  Arkasından  iddialı  turnuvalar (T.S.Y.D. ve A.S.G.D. turnuvaları  gibi )  başlar.  Turnuvadan  kısa  bir  süre  sonra  lig  maçları  devreye  girer. (. . .). Buna  sağlıklı  bir  periyotlama  denilemez.  Çünkü;  % 50  kapasite  düşüşe  uğramış  bir  futbolcu  en  az  6  hafta,  normal  8 – 10  hafta sonra tekrar  eski  kapasitesine  kavuşabilir. (. . .). Yeterince  uygun  planlama  özelliği  bulunmayan  bu  süreçler  antrenörü  de  etkiler(6).


TABLO – 1 : YILLIK PLANLAMA ÖRNEK PLAN (ÜST DÜZEY) – 1 :





                                 



                                                                     







  















TABLO – 2 : YILLIK PLANLAMA ÖRNEK PLAN (ÜST DÜZEY) – 2 :


                                                       




TABLO – 3 : AMATÖRLER İÇİN YILLIK PLANLAMA ÖRNEĞİ  :

YENİ      AMATÖR

SEZON  HAZIRLIK                                                                    SEZON SONU 

                SÜRESİ                   LİG DÖNEMİ   

                  5 – 8
                                                                            

                HAFTA    



HAZ.  TEM.   AĞU.  EYL.  EK.  KAS.    AR.    OC.   ŞUB.   MART   NİS.      MAY. 



A. HAZIRLIK  PERİYODU(SEZONU)


Ortalama  5 – 8  haftalık  bir  süreci  kapsayan  bu  dönemin  ana  amaçları  şunlardır:


-Genel  ve özel  kondisyonel  özellikleri  en  üst  düzeye  çıkarmak ve bu özellikleri, yeni müsabaka  döneminde  kullanılabilecek  hale  getirmek(Kuvvet, sürat, dayanıklılık, hareketlilik, koordinasyon).  


-Organ  sistemlerini  mükemmel  bir  konuma  getirmek(Kalp, dolaşım sistemi  ve  solunum  sistemi)


-Teknik, taktik ve psiko–sosyal özellikleri de geliştirmektir. 

Kısacası,  sıraladığımız  tüm  bu  özellikler  açısından  sporcuları,  en  uygun  form  durumuna  getirmeye  çalışmaktır.  Yalnız  burada  çalışmaların  tüm  amacı  ve  ağırlık  noktası  hazırlık  maçlarına  değil,  müsabaka  sezonuna  yöneltilmelidir.  Hazırlık  maçlarının  sonuçları  ancak  ikinci  planda  kalmalıdır.


Hazırlık  periyodu(Sezonu)  otoritelere göre farklı şekillerde sınıflandırılmıştır. Bazı otoritelere göre şu şekilde bir sınıflama yapılmaktadır:

1. Ön hazırlık dönemi : Futbolcuyu yüklemelere hazırlamak, eksiklikleri gidermek, birim özellikleri geliştirmek (4 hafta).

2. Esas hazırlık dönemi : Özelliklerdeki devamlılığı sağlamak(Müsabaka sezonu içerisine doğru girerek 6-8 hafta).

3. Özel hazırlık dönemi : Futbolcuların bireysel eksikliklerini giderme (Müsabaka sezonu içerisinde 4-6 hafta).

           Bazı otoritelere göre 2  kısma  ayrılır:

1. Genel  hazırlık  (  ön  hazırlık  )  dönemi,

2. Özel  hazırlık  dönemi.  

           Yaklaşık ana hatlarıyla  4  hafta süren genel  hazırlıkta(1. Bölümde) motorsal  yeteneklerin  geliştirilmesi(Dayanıklılık, kuvvet, sürat, hareketlilik, koordinasyon)  ağırlıklı  olarak  ön  plana  çıkmaktadır.

1. Hafta:  Aerobik  dayanıklılık (Temel  dayanıklılık) devamlı  koşular, oyun  formlarıyla, düşük yüklenim  şiddeti, geniş  kapsamlı çalışma şekilleriyle topla ve topsuz olarak geliştirilir.

2. Hafta: Kuvvette devamlılık, süratle devamlılık ( anaerobik dayanıklılık) çalışılmaya başlanır. Birinci  haftaya  oranla  şiddet  arttırılır, fakat  maksimale  çıkılmaz. Kapsam  hala  yüksektir.  Circuit(dairesel)  antrenman organizasyonu bu dönemde sıkça kullanılmaya başlar.

3. Hafta: Futbola özgü  özel  dayanıklılık, kuvvet ve sürat(kısa sert  çalışma), örneğin ikili  mücadele şeklinde çalışılmaya başlanır.

4. Hafta: Sürat  ve  koordinasyon (Şiddet  ve  kapsam  biraz  daha  düşük) çalışama planlarına daha belirgin yansıtılmaya başlar.

              Hazırlık  periyodunun  genel  hazırlık  dönemi  ilk  lig  maçına  kadar,  2. özel  hazırlık  dönemde  de  devam  eder . Yalnız  genel hazırlık döneminin ilk  15  gününde  hazırlık  maçı  yapılmamalıdır.  Hazırlık  döneminin  2. bölümünde (özel hazırlık)  ağırlık  noktaları  ise  müsabakaya  özel  araştırmalara  yöneliktir. Antrenör  bu  dönemde  takımı  şekillendirmeli, teknik  becerileri, taktik  uygulamaları, kondisyonel  özellikleri  ve  sosyal  öğrenim  sürecini  ve  aksiyonların  ortaklaşa  uyum  içinde  yerine  getirilmesini  sağlamalıdır.


Hazırlık  periyodunun 2. bölümünde  özel  maçlara da  yeterince  yer  verilerek  tüm  yeteneklerin  müsabaka  şartlarında  uygulanması  geliştirilip, pekiştirilirken,  takım   oyunu da  oluşturulmaya  çalışılmalıdır.


Özel  maçlarda  rakipler  zayıftan  kuvvetliye  doğru  olmalıdır.  Hazırlık  maçlarının  programı  hazırlanırken ,  sadece  belirli  bir  maç  için  gerekli  olan  özel  kondisyonu  kazanma  amacı  güdülmemelidir.  Daha  ilerideki  müsabaka  sezonundaki  maçlar  düşünülmelidir.


Hazırlık  periyodunda(sezonunda)  çalışmalar  yavaştan  başlayarak  yavaş yavaş  yükseltilir. Antrenmanların en yoğun,  sayılarının  en  fazla  arttırıldığı  dönem,  hazırlık  döneminin  ortasındaki  haftalardır.  Müsabaka  periyoduna  yaklaşıldığında  yüklenme  kapsamı  düşürülmeye,  yüklenme  yoğunluğu  arttırılmaya  başlanırken,  antrenman  sayıları  düşürülür. Burada  özellik  arz  eden  durum,  hazırlık  periyodunun  müsabaka  periyoduna  doğru  girmesidir. İstenilen maksimum form düzeyi, yapılan  araştırmalara  göre hazırlık  periyodu  sonuna  göre  değil, müsabaka  döneminin  5. - 8. haftaları hedef  alınarak  programlanmalıdır.

Birinci müsabaka  periyodunun  son 5 haftası (1-1,5 ay) ile, 2. müsabaka  periyodunun  son  12 haftasında (3 ay) hazırlık çalışmalarına son verilir ve  antrenmanlar daha çok taktik özelliklerine yönelik olur( 7). Bu  dönemlerde  futbolcuya  ek  yükler  gerektiren eksik giderme çalışmalarına son verilip, varolanı muhafaza  çalışması  yaptırılmalıdır.  Bilimin hala çözemediği nedenlerle, insan organizması, bu zaman  kesitlerinde güç düşümüne uğramaktadır. Organizmanın bu zayıf durumunda  yüklenmek, form düşüklüğünü sürantrenmanı  gündeme  getirebilir.  Bu  nedenlerdir ki,  antrenman  dozajına gösterilen dikkatin yanı  sıra, futbolcular özel beslenme diyetine  tabi  tutulmalı, diğer dengeli besin grupları yanında  vitamin, mineral ve su ihtiyaçları  giderilmelidir.               

Hazırlık  periyodunda(sezonunda) antrenman  ağırlık  noktalarını  anlamlı  bir  şekilde  sıralamak  çok  önemlidir. En  büyük  uyarı  tesirini  gösterebilmeleri  için  tam  dinlenmeye  ihtiyaç  gösteren  alıştırmalar  antrenman biriminin  en  başına  konulur.  Konsantrasyon, reaksiyon ve teknik alıştırmaları, sür’at’e yönelik alıştırmaların önüne konulmalıdır. Sürat  alıştırmaları ise, çabuk kuvvet ve maksimal kuvvet alıştırmalarından önce yapılmalıdır.


Hazırlık  periyodunda temel dayanıklılık eğitimi(aerobik) ile, müsabakaya  özel  dayanıklılık eğitimi(anaerobik) ön planda  durur.  En başta üzerinde  durulması  gereken  eğitim ise, aerobik dayanıklılık eğitimidir. İyi bir aerobik dayanıklılığa sahip oyuncuya, anaerobik kapasiteye ve diğer motorsal özelliklere(kuvvet, sürat, hareketlilik, koordinasyon) dayalı çalışmalar daha iyi verilir.


Antrenmanlar haftada 2 ve 3 kere yapılıyorsa, taktik ve teknik eğitim her  antrenman  biriminin  başında uygulanır(örnek: Isınma ile birlikte 50-60 dak.). Sonra aerobik dayanıklılığı arttırmak için uzun mesafeler konulur(örneğin: 30 dak.). Bu süre içinde 30 dakika, 2X15dak., 3X10 dak. veya 5X6 dak. şeklinde düz veya üçgen koşularla uygulanabilir. Uzun mesafeler koşulurken, nabız dakikada 140-150 civarında olmalıdır. Otuz dakikalık koşular, 6-8 hafta, haftada  2-3 kere uygulanırsa faydalı olur. Böylelikle uzun bir süre devam eden futbolcunun form tutması halinin temeli atılmış olur(stabil hale getirilir). Hazırlık devresinin ilk haftasında uygulanan teknik antrenmanlar oyuncuların topa ve oyun durumlarına alışmasını sağlar. Hareketlerin doğru bir şekilde yapılmasına büyük önem verilmelidir.


Hazırlık periyodunun  ilk haftasında alıştırma yoğunluğu az, kapsam ise yüksektir. İkinci hafta aerobik antrenmanın yanında süratte devamlılık(anaerobik dayanıklılık) antrenmanları da yapılır. Alıştırmalar topla ve topsuz olarak organize edilir. Süratte devamlılık antrenmanları maksimale yakın  yoğunlukta yapılır. Üçüncü hafta, kuvvet antrenmanları(bacak kaslarıyla birlikte vücudun  üst kısım kasları da) ile sürat antrenmanları yapılmaya başlanır. Müsabakalara yaklaşıldığında antrenmanlarda sürat ve beceri ön plana alınır.  Hazırlık devresinin ikinci, üçüncü, dördüncü haftasında  uygulanan teknik ve taktik antrenmanlar, kapsam azaltılıp, yoğunluk artacak biçimde  planlanmalıdır. Teknik eğitimi yapılırken  alıştırmaların oyuna benzer pozisyonlarda yapılmasına önem verilmelidir. Küçük gruplar halinde uygulanan alıştırmalar ( 2:2, 4:4, 5:2 v.s. oyun) oyuncular arasındaki uyumu arttırarak takım taktiği için sağlam bir temel oluştururlar.


Hazırlık sezonunda futbolcuların farklı fizik, teknik, taktik ve psikolojik özellikle sahip olduğunu unutmadan, futbolculardaki eksiklikleri gidermek, varolan eksiklikler de gerekirse artırma yapmak, motorsal özelliklerinde devamlılığı sağlamak temel amaç edinilerek çalışmalar sürdürülmelidir. Onun için futbolcuları tek tek tanımak ve kollektif uyum içerisindeki  düzeyini belirlemek çok önemlidir. 

Hazırlık periyodunda saha çalışmalarının yanında, oyun kural bilgisi, beslenme ve sağlık bilgileri, sportif hijyen  gibi teorik bilgiler de verilmelidir. Ayrıca slaytlar, video kasetlerle görsel eğitim yapılmalıdır.


Kamplar, ağır ve zor antrenmanlar devresi olan hazırlık sezonunda, sağlıklı verimli dinlenme ve özel beslenme olanakları açısından uygun ortamlardır. Kamplar(8);


-Antrenörün, sporcuların üzerinde etki, yönlendirme ve kontrolünü kolaylaştırır, diyalogunu geliştirir.


-Sporcuları kaynaştırır, gruba, takıma yeni katılan sporcular çabuk atapte olurlar, birbiriyle olan ilişkileri artar.


-Konuşmalar ve teorik dersler açısından yeterli zaman bulunan ideal devredir.


Kamplar, psikolojik sorunlarla karşılaşılması açısından fazla uzun tutulmamalıdır(normal 10 gün). Ülkemizde özellikle yaz aylarında hazırlık kampları genellikle yüksek   yerlerde yapılmaktadır. Bu bir anlamda sıcaklıktan kaçma açısından olumludur. Fakat kamp yerlerinde aranan, her şeyden önce spor dalına özgü çalışma ortamı, çalışma olanaklarıdır. 1800 metre üzerindeki(örnek, ülkemizde Uludağ) yerlerin dışında yapılan kamplar yükseklik antrenmanı olarak kabul edilemez (Örnek, Kızılcahamam, Gerede 900-1000 metre)(9).


B. MÜSABAKA SEZONU


BİRİNCİ MÜSABAKA DÖNEMİ(1. ANA PERİYOT)


Bu dönemde, oyun ve müsabaka şartlarına özgü antrenmanlara ağırlık verilir. Teknik, taktik ve kondisyon amaçlı çok yönlü bir antrenman programına dikkat etmek gerekir. Bu dönemde ulaşılan motorsal form durumu, o sezon içerisinde korunur, muhafaza edilir. Yine teknik, taktik seviye düzeltilir. Teknik çalışmalar daha çok kombine şeklinde uygulanır. Çalışmalar genellikle müsabaka koşulları altında uygulanmalıdır. Motorsal özelliklerin geliştirilmesi teknik elementlere bağlı olarak yapılmalıdır.

            Birinci müsabaka döneminin ilk birinci ayında bir anlamda hazırlık dönemi, çalışmaları devam eder. Ağır yüklenmeler, sık yoğun antrenmanlar, müsabakalar(örnek, İngiliz haftası-haftada 3 maç) yapılır.  1. müsabaka döneminin sonlarına doğru ve 2. müsabaka döneminde yüklenmelerin kapsamı, antrenmanların sayısı azaltılır. Yüklenmelerin şiddeti ise, her iki müsabaka dönemlerinde de azaltılmayarak yüksek tutulur(Dalgalanma yöntemine göre 3 haftada bir düşürülür)(10).


Müsabaka dönemlerinde formun korunmasında ortaya çıkabilecek problemler:

            1. Devamlı oynayan ve yedek oyunculara  farklı yüklenimler uygulanır. Yine bu farklı yüklenmeler oyuncuların pozisyonlarına ve oynadıkları maç sayısına göre değişmektedir.


2. Çeşitli meslek gruplarına göre farklı yüklenimler(oturarak veya ayakta çalışan oyunculara göre farklı yüklenme).     


3. Hastalık ve sakatlık, kart cezası gibi durumlarda formlardaki düşüşler. 

4. Farklı özel yaşam şekillerine göre yükleme. 

5. Psikolojik duyarlılık oranı(medya, bazı oyuncular üzerinde negatif olarak psikolojik rahatsızlıklar yaratabilir).

Bu sebeplerden dolayı antrenör, haftalık planı yaparken içerisinde bulunan durumu saptamalı ve buradan hareketle planlamayı yönlendirmelidir. Onun için, futbolda çok uzun süreli ayrıntılı planlama pek mümkün değildir. Daha çok kısa bir süreyi kapsayan önlem alma yoluna gidilmelidir.

Müsabaka dönemlerinin temelini haftalık plan oluşturur. Antrenör, her müsabakadan sonra şu sorulara cevap vermelidir:

1. Takımım son maçta nasıl oynadı?

2. Saha ve hava şartları nasıldı?

3. Takımın teknik, taktik, kondisyon, psikolojik açılardan form durumu nasıldı?

4. Her futbolcu için yüklenim şiddetlerinin derecesi ayrı ayrı neydi?

5. Rakibin gücü nasıldı?

6. Herhangi bir sakatlık söz konusu mu?

7. Gelecek maç ne zaman?

8. Bir sonraki rakibin gücü nedir?(Fiziksel gücü, oyun anlayışı, yetenekli oyuncuları, ligdeki sıralaması v.b.)      

Temel olarak bir sonraki maça yaklaştıkça yüklenim şiddeti ve antrenman kapsamının azaltıldığını söyleyebiliriz. Müsabaka periyodu içerisinde  motorsal özelliklerin geliştirilmesi devam etmelidir. Bu arada aerobik dayanıklılık koşuları, örneğin çok zor bir maçtan sonra ilk antrenmanda rejenerasyona(yenilenme) yardım etmesi için kullanılabilir. Yine aerobik koşular, maç olmayan hafta sonlarında, Kasım, Aralık aylarındaki kötü hava şartlarında kullanılabilir. Zira bu mevsimde zaman zaman kötü zeminde teknik, taktik çalışma yapmak zordur. 1. ve 2.  müsabaka periyodları sonunda müsabaka şartları dışındaki çalışmalar, özellikle oyunlar ligin psikolojik stresinden kurtulmaya yardımcı olur.


Müsabaka sezonlarındaki genel ve özel çalışmaların zaman olarak süresi takımın ve oyuncuların içerisinde bulundukları pozisyonun saptanmasından sonra tayin edilir. Bu süreyi; hava, zemin, form dalgalanmaları, sakatlıklar, başarı ve başarısızlıklar, ligdeki durum gibi şartlar etkiler.


ARA PERİYOT


Futbolda ikinci geçiş dönemi, ikinci hazırlık dönemi gibi anlamlarda kullanılan ara periyot dönemi genelde, yaklaşık 3 hafta sürmektedir.


1. hafta: Aktif dinlenme süresi, aerobik çalışma. Yüksek kapsam, düşük yüklenim şiddeti uygulanır. Program dışındaki şeyler yapılır(Örnek: Basketbol, yüzme gibi).


2. hafta: Birinci müsabaka periyodunun sonu olarak kapsam azaltılırken, yüklenim şiddeti arttırılır. Takımların çoğu kapalı salon turnuvalarına katılırlar.      


3. hafta: Normal antrenmana başlanır ve ikinci müsabaka sezonuna hazırlanılır. 


Birinci müsabaka periyodunda gözlenen müsabaka sonuçları, ikinci müsabaka periyodu için alınacak önlemler bu bölümde değerlendirilir. Sakatlıklar tedavi edilir. Ayrıca tanınan rakipler daha iyi analiz edilir. Bu dönemde 2-3 hazırlık müsabakası yapılabilir.


İKİNCİ  MÜSABAKA DÖNEMİ (2. ANA PERİYOT)


Bu dönem(sezon), 1. Ana periyot da olduğu gibidir. Sezonun sonundaki lig durumuna göre gelecek yıl için deneyimlere girişilebilir. Örneğin: gençlerin denenmesi, uyumu, yeni taktiksel varyasyonlar v.s. Sezon(dönem) sonuna doğru özellikle son 10-12 haftada antrenman dozajları düşürülür. Daha çok teknik ve taktik merkezli, mevcut formu korumaya ve devam ettirmeye yönelik çalışmalar yaptırılır.


C. GEÇİŞ PERİYODU

Yıllık antrenman periyotlamasının geçiş dönemi bir aktif dinlenme devresidir. Uzun bir lig maratonunun sonunda, organizmanın fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak aktif bir dinlenmeye ihtiyacı vardır. Müsabaka döneminde; her ne kadar yüklenmeler ile dinlenmeler arasındaki mükemmel ilişki-oran titizlikle uygulanarak sürantrenman oluşumu önlenmişse de sezon sonunda yapılacak bir aktif dinlenme devresi bu tehlikeyi tamamen bertaraf eder. Bu arada sakatlıklarda tedavi edilir.


Geçiş periyodunda futbolcular tatile çıkarlar. Fakat tatilde aktif bir dinlenme içerisinde yapılan düşük dozajlı çalışmalarla mevcut form durumu korunmaya, en az kayıpla geçiştirilmeye çalışılır. Kilo almamaya dikkat edilir. Sporcular haftada 2 defa kendi istediği şekildeki uygulamalarla hafif çalışmalar yaparlar. Bu çalışmalarda genel alıştırmalara yer vermelidir. Geçiş döneminde şu tür çalışmalar yapılmalıdır:

· Küçük oyunlar ve psikolojik gerilimi çözücü çalışmalar,

· Diğer spor çeşitleri (yüzme, tenis gibi),

· Bireysel alıştırmalar,

· Topla teknik çalışmalar(haftada 2 defa),

· Kuramsal dersler.

Bu dönemde görüldüğü gibi, bazıları spor alına özgü çalışmaları kesinlikle yasaklarken, bazıları da özel kondisyonel, teknik, taktik nitelikleri koruyucu çalışmaları geçiş dönemi programlarına almaktadır.


Geçiş döneminde yapılacak kontrolsüz güneş banyosu, beslenme ve eğlenceler performansı % 30 düşürebilir. Geçiş periyodunda % 10-15 düşüş normal kabul edilir.

Geçiş dönemi programına üst düzey profesyonel futboldan bir örnek:


1. Hafta: Son müsabakadan hemen sonra gelen bu haftada normal antrenmanlara oyunsal ve eğlendirici formda devam edilir. Son  müsabakadan sonra çalışmalar birden bıçak gibi kesilmez. Antrenmanların, yüklenmelerin şiddet ve kapsamı biraz azaltılarak, son resmi müsabakadan sonra 1 hafta daha çalışmalara normal şartlarda devam edilir.


2. Hafta: Bu hafta ile beraber oyuncuların geçirecekleri tatil yörelerinde uygulayacakları 3 haftalık bir program verilir:


Pazartesi: 


-Orman koşusu(60 dak.).


-3X10 dak. Koşu, 3X10 dak. Aktif dinlenme.


-Koşu temposu jog gibi yavaş değil. Koşarken sohbet edilecek bir tempoda olmalıdır(Nabız dakikada 130-140),


-Onar dakikalık aktif dinlenmelerde stretching, cimnastik hareketleri, sıçramalar ve kısa sprintler yapılmalıdır.


Çarşamba: 


-Futbol dışı, diğer spor dallarından birinde eğlendirici formda spor yapmak. Örneğin, yüzme, tenis, voleybol v.s. sporlar bu dönemde(yaz döneminde) en uygun ve futbolcuların çalıştıramadığı diğer kas grupları için önemli fayda sağlar.


-Süre 60 dakika.


-Yüklenmeler % 40-60 yüksekliktedir.


Cuma:


-Pazartesi uygulanan programın aynısı.


3. ve 4. Haftalar:


-2. Hafta programı uygulanır.


-Günlerde kaydırmalar yapılabilir.


FUTBOLDA AYLIK ANTRENMAN PLANI

Aylık antrenman planlanması, çalışmaların amacı, yüklenme yoğunluğu ve o ay yapacağımız antrenman ağırlık merkezi, yıllık antrenman planının temel amaçlarının uzantısıdır.


Aylık planda, pratik antrenmanların genel içerikleri, maçların akışı, diğer faaliyetlerin görüntüsü vardır. Aylık plan tablosu kaba formda haftalık planının içeriklerini vermektedir.


Tablo- 5: Aylık Antrenman Plan Örneği:

	Kulübü:

Yıl, Ay:

Devre:


	1.Hafta
	2.Hafta
	3.Hafta
	4.Hafta

	
	Pt.
	S.
	Çş.
	Pş.
	C.
	Ct.
	Pz.
	
	
	

	Teknik

Çalışmalar
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Taktik

Çalışmalar
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kondisyon

Çalışmaları
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Özel 

Çalışmalar
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Diğer Konular ve

Çalışmalar

Sağ.Kont.,Test, Teori,Kamplar, Deplasman
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Yapılacak olan antrenmanların sayısı, krakteri yıllık antrenman periyotlamasının dönemlerine ve antrenmanların amacına göre değişir. Yine haftalık antrenmanların içeriği, aylık planda bir çok değişikliklere neden olabilir.


Futbolda, atletizmde olduğu gibi  açık ve ayrıntılı bir planlama yapmak pek mümkün değildir. Zira atletizmde üç veya dört form maksimumu amaçlanırken bu durum futbolda her hafta  beklenilmektedir. Bu yüzden  aylık planlamalar, yararlı ve açık olmalarına karşın, kısa sürede oluşan şartlar için gerekli esnekliğe sahip değildir.


Aylık palan, dört haftalık planlar dahilinde biyoritm kuralları içerisinde uygulanmalıdır. Örneğin hazırlık periyodunda ilk hafta içerisinde antrenmanlara düşük yüklenimlerle başlanır. Yüklenimler ikinci hafta içerisinde yükseltilir ve üçüncü hafta içerisinde maksimale ulaşır. Yüklenim bakımından dördüncü hafta, ikinci haftaya benzemektedir. Ancak esnekte olsa planlı bir aylık çalışmayla organ sistemlerinin optimal çalışması ve yeterli dinlenmeler sağlanabilir.


FUTBOLDA HAFTALIK ANTRENMAN PLANLAMASI

Antrenman planlarının gerek organizasyon ve gerekse biyolojik sebeplerle haftalık planlara ayrılarak düzenlenmesi yerinde, olumlu bir uygulamadır. Haftalık antrenman planı, antrenman birimlerinin  bir hafta içerisinde tek tek terminolojik dağılımını düzenler.


Haftalık antrenman planlaması  çalışmalarının amacı, yüklenme yoğunluğu ve o hafta yapacağımız antrenmanın ağırlık merkezi, yıllık antrenman planının temel amaçlarının uzantısı olmalıdır.


Tablo- 6  : Haftalık Antrenman Plan Çizelgesi Örneği:

	Kulübü:                                                              Tarihler:                     

Antrenman Sayısı:                                            Antrenör: 

	Tarih
	Saat,Süre
	 Yer
	Günler
	Teknik
	Taktik
	Kondisyon
	Diğer Genel,  Özel Konular

	
	
	
	Pazartesi
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Salı
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Çarşamba
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Perşembe
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Cuma
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Cumartesi
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Pazar
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



Haftalık antrenman planlamasında, öncelikle iki önemli noktaya dikkat edilmelidir:


1. Yıllık planın yan hedeflerine, aylık hedeflerine, haftadan haftaya oluşan yeni şartlara uygun olarak belirlenecek haftalık antrenman plan amacı ve bu amaca yönelik antrenman tür, içerik ve metotlarıdır. Haftalık antrenman planında amaçlar, hazırlık, müsabaka, geçiş dönemlerinin amaçlarına uygun olarak düzenlenirler. Haftadan haftaya oluşan yeni şartlarda da(özellikle müsabaka döneminde maçtan maça)  gerekli değişiklikler yapılır.          


2. Yıllık plana, aylık plana uygun olarak, bazen haftadan haftaya oluşan yeni şartların gereği değişiklikler yapılabilir.

Haftalık planda yapılacak olan antrenman sayısı karakteri, yıllık antrenman periyotlamasının dönemlerine ve antrenmanların amacına göre değişir. Takımların kalite özellikleri(amatör, profesyonel) ve antrenmanların yapılarına göre haftalık planda sıralama bir çok otoriteye göre farklılık gösterse de şöyledir: Haftanın başlangıcında ağırlık noktalarına uygun olarak aerobik dayanıklılık ve kuvvetin geliştirilmesi yapılır. Hafta sonunda ise, sürat ve koordinasyon çalışmaları uygulanır. Dayanıklılık ve sürat haftada bir kere olarak planlanırken, topla yapılan çalışmalar ise(teknik, taktik) her antrenman biriminde uygulanır. Yüklenme ile dinlenme iyi bir şekilde dengelenirse, hem teknik seviye dengeli hale getirilir, hem de kondisyon durumu yüksek bir seviyeye ulaşır. Bu arada süratte devamlılık çalışmaları ile kuvvette devamlılık çalışmalarını da aynı güne koymamak gerekir.

Tablo-7: Müsabaka dönemi bir haftalık plan örneği:

	Pazar
	Pazartesi
	Salı
	Çarşamba
	Perşembe
	Cuma
	Cumartesi



	-Aerobik dayanıklılık antrenmanı (orman koşusu)

-Masaj, sauna

-Sakatların tedavisi
	-Spesifik teknik antrenman

      +

-Aerobik dayanıklılık antrenmanı (dakika koşusu)
	-Çabuk kuvvet antren- manı
	-Teknik, taktik (kompleks antrenman 
	-Reaksiyon sürat antrenmanı

(30m.’ye

kadar)
	Yarınki maç için takımın taktiksel antren- manı

     +

-Duran top çalışması
	-9.00: Kahvaltı

-10.30:   30 dakikalık

kamçılama

antrenmanı

-11.30: Maç konuşması

-12.00:

Maç yemeği

	
	
	Oyunsal form

(aerobik

tempoda)
	Antrenman maçı

(Ümit veya A Genç takım ile)
	Müsabaka formunda grup taktik varyasyon- lar.
	
	-Yemekten sonra gezinti, kahve

-15.00:Maç

-Maçtan 20 dk. sonra regeneras-yon antr.



Haftada 3 kez antrenman yapılıyorsa, örnek: Salı, Çarşamba, Cuma günleri sırayla aerobik ortamda ısınma, cimnastik ve teknik, taktik çalışmalar yapılır. Ayrıca oyun şekilleri yoğun bir şekilde uygulanırken, Çarşamba günleri maksimal ve maksimale yakın yüklenme ile antrenman yapılır. Yine Cuma günü teknik, taktik maksimale yakın bir antrenman yüklemesi ile Pazar günü oynanacak maça fazlaya tamamlama prensibine göre enerji rezervleri en iyi şekilde hazırlanıp rakibin karşısına en yüksek performans kapasitesi ile çıkılmış olur.


Haftalık antrenman yükü dağılımında, antrenörlerin uygulamaları, gelecek maçın zorluğu,  iç saha veya deplasman olmasına göre Pazartesi veya Salı gününden  başlayarak gittikçe zorlaşan, program düşüncesi yanında, en yüksek yüklemeyi Salı günü uygulayarak hafta sonunda antrenman dozajının giderek azaltılması düşüncesi de yaygındır.


Haftalık plan içinde bedensel(kondisyonel) antrenman dağılışı otoritelere göre  farklı uygulamalar gösterse de, hazırlık döneminden başlayarak birim kuvvetten çabuk kuvvete, aerobik dayanıklılıktan anaerobik dayanıklılığa doğru artan bir gelişme gösteren antrenman planlaması, 1. ana  periyot(birinci müsabaka) döneminden itibaren, oynanan ve oynanacak olan lig ve kupa maçlarının özelliğine  ve akışına uygun olarak değişkenlik içindedir.


Müsabaka performansını tüm otoriteler  % 100 kabul ederler. Buna göre Arpad Csanady’nin haftalık planlaması şöyledir(Grafik-1):


Grafik-1


F.C. İnternationale(Milano) takımının antrenörlüğünü yapmış antrenör Helenio Herrera ise, Salı, Çarşamba, Perşembe günleri % 80-100 dozajda antrenman, Pazartesi, Cuma ve Cumartesi günleri de dinlenme yaptırmıştır(Grafik-2).


Grafik-2


Böyle bir antrenman planlaması ancak profesyonel takımlarda mümkündür. Amatör takımların sporcularının form ve antrenman  kapasitelerini sabit tutmak, ayrıca teknik ve taktik yeteneklerini üst düzeyde geliştirmek için daha çok zamana ihtiyaç vardır. Onun için orta derecede teknik ve taktik yeteneklere sahip oyunculardan kurulu takımların haftalık(mikro) planlamalarda yukarıdaki şekli kullanmaları yanlış olabilir.


Macar antrenör Janos Palfai aşağıdaki haftalık çalışma şeklini uygulamıştır:


Pazar         : Maç,


Pazartesi   : Dinlenme,


Salı            : % 60-70’lik yüklenme,


Çarşamba  : % 90-100’lük yüklenme,


Perşembe  : % 20-40’lık yüklenme,


Cuma        : % 50-60’lık yüklenme, 


Cumartesi : Dinlenme,


Pazar        : Maç.


Genç ve amatör düzeydeki takımlarda örnek alarak şöyle bir haftalık plan örneği uygulayabiliriz(Grafik-3):


Grafik-3


Yukarıda verilen örneklerden, performans yeteneğinin düşmemesi için, iki maç arasında yüksek yüklenimli(maksimal) antrenman zorunluluğu ortaya çıkar. Burada haftalık planlamada kimileri Salı, Perşembe; kimileri ise Çarşamba, Cuma yapılacak maksimal yüklenmelerle müsabakalara en iyi şekilde hazırlanacağını vurgulamaktadır. Bunların dışında antrenman sürelerine de dikkat etmek gerekir. Hazırlık sezonu içerisindeki antrenman birimleri ve dinlenmeleri uzundur. Kazanılan form durumunun korunması gereken  ikinci müsabaka sezonundaki yüklenmeler, şiddeti yüksek, süresi kısa ve iyi konsantre olmuş bir şekilde yapılmalıdır. Böylece futbolcular psikolojik tazelik ve dinçlik bakımından, gelecek maçta daha iyi mücadele edebilirler.


Profesyonel takımlar için haftalık antrenman programı örneği               

           (Gero Bizans) :


Pazar(Sabah)            : Regenerasyon(sauna, masaj),


Pazartesi                   : Tam gün dinlenme,


Salı(Sabah)               : Yüksek tempolu teknik çalışma,


      (Öğl. Sonra)       : Toplu ya da topsuz kondisyon antrenmanı,


Çarşamba/Sabah)     : Genelde yapılmıyor, yapılıyorsa hafif teknik antrenman,


      (Öğl. Sonra)       : Oyun ağırlıklı bir antrenman veya hazırlık maçı,


Perşembe(Sabah)     : Teknik, taktik antrenman, kondisyon antrenmanı ile 

                                               birleştirilebilir.         


      (Öğl. Sonra)       : Yoğun grup ve takım taktiği uygulaması,


Cuma(Sabah)           : Oynanacak maça göre taktik ağırlıklı antrenman,


      (Öğl. Sonra)       : İsteğe bağlı,


Cumartesi(Sabah)    : Hafif bir antrenman yapılabilir. 5 : 2 oyun. Hafif koşu ve 

                                              yürüyüş.


      (Öğl. Sonra)       : Maç.


Maçtan 20 dak. Sonra regenerasyon antrenmanı yapılabilir. Hafif koşu ve rahatlatıcı  hareketlerin yer aldığı bu antrenmandan sonra masaj ve 40 derecelik sıcak suya girmek yararlı olur. Şayet maç günü yapılmıyorsa bir gün sonra regenerasyon antrenmanı yapılabilir.


Pazar ve Çarşamba maç oynanacaksa :


Pazar                 : Lig maçı,


Pazartesi           : Regenerasyon(yenilenme),


Salı (sabah)      : Teknik ve çabuk,

            (öğl. Sonra)      : Taktik ağırlıklı antrenman,


Çarşamba         : Kupa maçı


Müsabaka sezonuna ait haftalık antrenman model örnekleri:



Model-1: Salı, Çarşamba, Cuma 3 gün antrenman:


Pazar                : Lig maçı,


Pazartesi          : Dinlenme,


Salı                   : Teknik ve taktik çalışmalar( submaksimel şiddetli, % 60- 80 

                                       yüklenimli),


Çarşamba         : Kuvvet çalışmaları. Antrenman ikinci bölümünde küçük 

                                      oyunlar. Antrenman maçı(yüklenim % 100)


Perşembe         : Dinlenme,


Cuma               : Teknik ve taktik çalışmalar( ortalama yüklenmenin, % 60- 70 

                                       Olduğu orta şiddette antrenman), sür’at çalışması,


Cumartesi       : Dinlenme,


Pazar              : Maç. 


Model-2:  Salı, Perşembe, Cuma 3 gün antrenman:


Pazar                : Lig maçı,


Pazartesi          : Dinlenme,


Salı                   : Motorsal yeteneklerden kuvvette devamlılık ve 

                                       dayanıklılık(ortalama yüklenme, % 60- 80 ),


Çarşamba         :  Dinlenme.


Perşembe         : Teknik ve taktik çalışmalar( maksimal şiddetli, % 100 

                                       Yüklenme),


Cuma               : Teknik ve taktik çalışmalar( orta şiddetli, % 50- 60 yüklenme),


Cumartesi        : Dinlenme,


Pazar               : Maç. 


Model-3:  Salı, Çarşamba, Perşembe, Cuma 4 gün antrenman:


Pazar                : Lig maçı,


Pazartesi          : Regenerasyon(yenileme). Arazi koşuları, yumuşatıcı 

                                      çalışmalar(30 dk.’lık % 25-30 antrenman şiddetinde), 


Salı                   : Teknik, taktik çalışma. Bir önceki maçta saptanan eksikliklerin 

                                       telafisi(orta şiddette % 50-60’lık yüklenme),


Çarşamba         :  Teknik, taktik, kuvvet ve süratte devamlılık çalışmaları. 

                                       Antrenman maçı(submaksimal şiddette % 80-90 yüklenme),


Perşembe         : Çeşitli interval(aralıklı) basit oyunlar(% 100 şiddetli max. 

   Yüklenme),                                     



Cuma               : Teknik ve taktik çalışmalar. Birkaç oyun parçasının  ve önemli 

   çalışmaların tekrarı(Gelecek maçta gerçekleştirilmek istenen 

   aksiyonlar % 50-60’lık orta şiddette yüklenimlerle çalışılır),


Cumartesi        : Dinlenme,


Pazar               : Maç. 


FUTBOLDA GÜNLÜK ANTRENMAN PLANI


Günlük antrenman planı, bir gün içerisinde yapılacak antrenmanların sayılarını, aralarındaki süreyi, birbirine uyumlarını, amaçlarına yönelik yükleme dinamiklerini, tür, içerik ve metotlarını haftalık antrenman planına göre düzenler.


Futbolda  bir gün içerisinde yapılacak antrenman  sayıları, haftalık antrenman planında yapılacak antrenman sayılarına göre belirlenir. Örneğin bir hafta içerisinde yapılacak antrenman sayısı 4 - 6 ise, günde bir antrenman  yapılması yeterlidir.


Futbolda bir antrenman süresi dikkate alındığında, günde 2- 2.5 saat sürecek bir antrenmanın yerine 1 saat 15 dak. – 1.5 saat sürecek 2 antrenman yapılmalı ve antrenmanların arasındaki dinlenme süresi 4 - 6 saat şeklinde programlanmalıdır. Günde 2 antrenman yapılacaksa, en ideal saatler: Sabah, 9-11 ; öğleden sonra yapılacak antrenmanların(özellikle maçsal formda, antrenman maçları) müsabaka saati ile aynı saatte olması en uygunudur. Bunun dışında en uygun saatler 16 – 18 saatleri arasıdır.


Bir günde yapılacak antrenman sayıları ikiden fazla olduğu zaman antrenman saatleri, pratikte genellikle şöyle uygulanmaktadır:


Günde 3 antrenman:


Sabah                : 7 - 8 ;  11 - 12.15 ,


Öğleden sonra  : 16 – 17.30.


Bir günde yapılan birden fazla antrenmanlarda, yüklenmelerin şiddeti, süre, kapsamı kadar antrenmanların değişik amaç, tür ve içerikte olmaları da önemle üzerinde durulması gereken bir konudur. Konsantrasyon, reaksiyon, sürat, teknik, taktik çalışmalar günün ilk antrenmanı ve sabahları; süratte devamlılık, kuvvette devamlılık ve aerobik dayanıklılık çalışmaları da günün son antrenmanları ve öğleden sonra olmalıdır.


FUTBOLDA BİR ANTRENMAN BİRİMİNİN PLANI


Antrenman birimi, bir antrenman periyodunun en küçük parçasıdır. Yıllık plandan başlayarak, bölümler(hazırlık, müsabaka, geçiş dönemleri), aylık veya birkaç haftalık, haftalık planlar, günlük planlar olarak bütünden parçalara düzenlenerek gelen antrenman planlamasında en son bölüm, en küçük parça “bir antrenman birimi planlaması” dır. Bir antrenman birimi, aynı zamanda planlamadan pratiğe geçiş, planlamanın pratikte gerçekleşmesidir.


Bir antrenman biriminin planlanıp uygulanmasında şu noktalara dikkat etmek gerekir:


1. Antrenmanın amacı ve içeriği(metodik-didaktik düşünceler). Antrenmanın içeriği ve ağırlık noktası, futbolcuya açıklanmalıdır. Böylece futbolcu antrenmanı daha bilinçli yapar.


2. Motivasyona dikkat edilir. Oyuncuların artan bilgileri, onların antrenmana daha istekli ve bilinçli katılmalarını sağlar. Form düşüklüğünde antrenman programları değiştirilmelidir.


3. Fizyolojik olarak organizmaya yapılan yüklenimler yavaş yavaş artırılır. Yüklenme ile dinlenme arasındaki orana dikkat edilir.


Bir antrenörün bir birimlik antrenman planında dikkat etmesi gerekli noktalar şunlardır:


1. Sezonun hangi döneminde bulunuyorum?                 


2. Futbolcularım hangi antrenman seviyesinde(Antrenman periyodu için hangi durumdadır)?      


3. Son maçın psikolojik ve fizyolojik yüklenimi neydi? 


4. Gelecek maçın muhtemel yüklenimi ne olabilir?         

5. Antrenmanlarımda hangi amaca hizmet etmek istiyorum?               

6. Bu antrenmanları haftanın hangi günlerinde yapıyorum?                            


Bir birimlik antrenman planında organizasyon yönünden dikkat edilecek noktalar ise şunlardır:

1. Antrenmanın yeri ve zamanı,

2. Antrenmanın araç-gereç, malzeme ve materyalleri,

3. Antrenman birimlerinin içerisinde bulunan çalışmaların yaklaşık süreleri,

4. Organizasyon formları,

5. Alıştırma serileri, gerekirse süreleri,

6. Hataları düzeltmeye zihinsel hazırlanış.

Bir antrenman birimi, uygulamada birbirini takip eden ve birbirine bağlı,             3 bölümden oluşur.

1. Hazırlık(Giriş) bölümü,

2. Esas(Ana) bölümü,

3. Bitiriş(soğuma) bölümü.

Bir antrenman biriminin uzunluğu antrenörün bilgi ve yeteneğine bağlıdır. Antrenör, antrenman amacına ve etkisine nerede ve ne zaman ulaşıldığını gözlemesi gerekir

Sürat, kuvvet veya dayanıklılık çalışmalarının ağırlık noktası olarak alınması, antrenman biriminin programlanmasını etkiler. Antrenörün planlamış olduğu bu ağırlık  noktalarının yanında her maç sonrası antrenmanda çalışılması ve düzeltilmesi  gerekli ağırlık noktaları ortaya çıkar. Önemli olan antrenörün gelişi güzel değil planlı bir ön hazırlık sonrası bu hataları gidermesidir.


1. Hazırlık(Giriş) Bölümü:


Bu bölüm ısınma bölümü olarak karşımıza çıkar. Organizmaya yapılan yüklenmelerle, özellikle adalelerin esnetme yetenekleri ve elastikiyetleri geliştirilir. Çalışmanın şiddeti, yoğunluğu erkenden futbolcunun yorulmayacağı şekilde ayarlanmalıdır. Bu kısım, ana kısmın ağırlık noktaları olan çalışmalara hazırlayıcı hareketleri ve alıştırmaları kapsar. ( Top ile ısınma çalışmaları ).


Futbolcular ortalama 20-30 dakika süren bu bölümde, fiziksel ve psikolojik olarak gelecek yüklemelere uyum kazanarak, en yüksek bir antrenman hazırlığını kazanmış olur.


2. Esas(Ana) Bölüm:


Tüm antrenman süresinin 2/3-3/4’ ünü oluşturmakla beraber antrenman bölümünün çekirdeğidir. Ana bölümün yüklenim şiddeti ne kadar yüksek olursa yüklenim kapsamı o derece azalır. Esas bölümün ağılık noktaları, teknik taktik kondisyon faktörlerinden meydana gelir. Esas bölümde kondisyonel faktörleri öncelik önem sırasına göre ele alırsak, şöyle bir sıra takip etmemiz uygun olur:


-önce hareketlilik, koordinasyon, teknik ve taktik,


-sonra sürat,


-sonra max. ve çabuk kuvvet,


-sonra anaerobik dayanıklılık (süratte devamlılık, kuvvette devamlılık),


-ve en sonunda da aerobik dayanıklılık çalışmaları yapılır.

           
Bir antrenman birimini şöyle şematize edebiliriz:

               

                 Yüklenme  

%100   -

%75     -  

%50     -


%25     -


                                                                                                                         Zaman (dk)


              


 

10
20
30
40
50
60
70
80
90
                                      

Bir antrenman biriminin sıralamasındaki içerikler  için başka bir örnek:

               

                 Yüklenme  

%100

%50

                                                                                                                         Zaman (dk)





 

10
20
30
40
50
60
70


                                      

Sürat ve kuvvet çalışmaları, antrenman biriminin başında ve dinlenmiş organizmayla gerçekleştirilmelidir. Sürat ve dayanıklılık çalışmaları aynı antrenman biriminde programa konmamalıdır. Günde çift antrenman yapılacaksa; sabah kuvvet, öğleden sonra dayanıklılık, sabahleyin teknik, öğleden sonra komplex çalışmalar şeklinde planlama yapılmalıdır.


3. Bitiriş (Soğuma) Bölümü:


Gerek ana bölümde yapılan yüklemeler aktif dinlenme; gerekse gelecek antrenman için regenerasyon (yenilenme) açısında en az 10 dakika bir bitiriş bölümü olmalıdır. Bu bölümde nabız sayısı düşürülür, adaledeki metobolizma atıkları dışarı atılır. Bu bölümde yaptırılacak hafif yüklenimli çalışmalarla kısa sürede dinlenme sağlanır.


Burada uygulanan yüklenimler ana kısımlardakilerden ayrı karakterdedir.(Aynı adale grupları üzerine yoğunlaşmamıştır).

Pratikte bitiriş bölümü çalışmaları;


-Düşük tempoda neşeli oyunlar,


-Stretching, cimnastik hareketleri (kültür fizik),


-Yavaş tempolu, gevşetici olarak aktif uygulanır.


Antrenör, antrenmanın bir değerlendirmesini yapmalı, bu değerlendirme sonuçları antrenman defterine yazılmalıdır. Böylelikle hem o antrenman biriminde amacına ulaşıp ulaşmadığını, eksiklikleri analiz ederken, gelecek çalışma içinde daha sağlıklı bir temel oluşturulmuş olur.

                     Bir antrenman birimi örnek çizelgesi:

	                                           ANTRENMAN PROĞRAMI

   Kulübün Adı:                                                                 Hava Durumu:

   Antrenörün Adı:                                                            Antrenman Saati:

   Antrenman Yeri:                                                            Katılan Futbolcu

   Antrenman Tarihi:                                                         Sayısı:  

  

	 BÖLÜMLER
	 ZAMAN
	 AMAÇ
	   GENEL PROĞRAM
	  AÇIKLAMALAR

	    HAZIRLIK

      (GİRİŞ)

     BÖLÜMÜ
	
	
	
	

	        ESAS

       (ANA)

      BÖLÜM
	
	
	
	

	       BİTİRİŞ

    (SOĞUMA)

     BÖLÜMÜ
	
	
	
	


  Bir Antrenman Birimi Örnek Proğramı(TFF Eğitim Müd.)

Antrenmanın Amaçları:..............................          Gün...........................          Saat...........

Bir 10-12 yaş grubunun antrenman modeli          Yeri (Saha)............................................


A(1) Özel Becerikliliğin Geliştirilmesi                                         -14 tane top

                                                                                                                   -14 tane yelek


B(2) Teknik Öğretimi                                                                    -14 tane huni


ALIŞTIRMANIN İZAHI                       ORGANİZASYON ŞEKLİ           MALZEME


 HAZIRLAYICI BÖLÜM:                    

1. Beceriklilik                                            

1.1 Ayak üstü, diz üstü ve                          Her oyuncu tek başına 

      Kafa ile top sektirme                                 

1.2 Top ile esneklik alıştırma-                    1.1 deki gibi                                 14 tane top

Ları                        

1.3 Eşli birdirbir çalışması,                         Eşli 

      müsabaka şeklinde

                                                                                                                                               

ANA / ESAS BÖLÜM:

1. Teknik öğretimi

1.1 25X25 m. kare içinde                          Her oyuncu tek başına                  14 tane top 

serbest top sürme.                               25x25 metre                                   4 tane huni

Dikkat: Top kontrol 

altında tut diğer arka-

daşınla çarpışma

                                                                                                                                         

ALIŞTIRMANIN İZAHI:                     ORGANİZASYON ŞEKLİ:            MALZEME

1.2 Yavaş koşarak top süre-

rek

1.2.1 Topu aniden öne doğru                 - Her oyuncu tek başına                  14 tane top

         uzun pas olarak oynayıp

         ve arkasında depar ata-

         rak yakalıyoruz.

1.2.2 Öne doğru oynanılmış 

         topu yakaladıktan sonra                - Her oyuncu tek başına                  14 tane top 

         süratli olarak 90 derece 

         yön değiştiriyoruz.

1.2.3 Aynı 1.2.2 deki gibi fakat             - Her oyuncu tek başına                  

         bu sefer 180 derece yön 

         değiştiriyoruz.                                                                                      7 tane top            


ALIŞTIRMANIN İZAHI:                   ORGANİZASYON ŞEKLİ:              MALZEME 


1.3 B oyuncusu devamlı 2 ta-                                                                        14 tane huni    

ne dikilmiş olan huninin ar-

kasından sağ ve sola boşa

kaçarak top isteyecek.A o-              - 2 oyuncu 1 tane top     

yuncusu B’ye pası verecek.

B devamlı pası geriye ver-

Dikten sonra süratli şekil-

de yönünü değiştirecek.İ-

sabetli pas atılsın.

1.4 B oyuncusu A ve C oyun-

cusunun arkasında duruyor

ve tek pas ile topu A ve C

oyuncusuna oynuyor. C’ye              -3’lü grup 2 top

pası verdikten sonra süratli 

şekilde A’ya dönüyor.                                                                                                                                             


BİTİRİŞ BÖLÜMÜ:


                                                                                                                       - 1 tane top      

C 7:7+2 kaleci ile serbest                       -7:7                                                 - 7+7 oyuncu              

    2 kaleye oyun                                                                                            -  yelekler          
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Ön şartların açıklığa kavuşturulması








Antrenmanların içerikleri belirlenir





ANTRENMAN LARIN PLANLANMASI





GÜNLÜK PLANLAMA


(MYOZİKLUS)





Metot ve öğretim yolları tespit  edilir





Elde edilen bilgiler değerlendirilir





Sonuçlar ve hedef belirlemeleri karşılaştırılır
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