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Kuvvet Kavramm

Kuvvet, icsel (kassal vb.) ve digsal (yergcekimi kuvveti, siirtinme kuvveti vb.)
direngleri asmay1 saglayan sinir-kas Ozelligi olarak tamimlanabilir. Bir futbolcunun
ulasabilecegi en yiliksek kuvvet hareketin mekaniksel oOzelligine (harekete katilan kas
guruplarinin biiyiikligli ve sayisi) ve ilgili kas guruplarinin kasilma miktarina baghdir.
Kuvvet, yon, biiylikliikk ya da uygulama noktas1 tarafindan belirlenebilir. Newton’un ikinci
hareket kuramina gore, kiitle ve ivmelenmenin g¢arpimina esittir. Sonug¢ olarak, hareket
sirasinda ortaya koyulan kuvvet diizeyindeki artis, bu etmenlerden birinin veya ikisinin birden
degismesi ile saglanir. Izometrik veya farkli hizlarda dinamik kas kasilmalarina bagli olarak
ortaya koyulan kuvvet, {i¢ ana baslikta siniflandirilabilir: 1- Maksimum kuvvet, 2- Kuvvette
devamlilik ve 3- Cabuk kuvvet.

Maksimum Kuvvet

Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiylik kuvvettir.
Maksimum kuvvet, dis direng ile bu dirence karsi uygulanan kuvvetin esit olmasit durumunda
maksimum izometrik kuvvet olarak adlandirilirken; konsentrik bir kasilma ile yergekimine
kars1 ortaya koyulan en yiiksek kuvvet de dinamik maksimum kuvvet veya bir tekrarda
kaldirilabilen maksimum kuvvet (1TM) adini alir.

Kuvvette Devamhilik

Uzun siireli bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda sinir-kas sisteminin yorgunluga karsi
koyabilme yetisidir. Bu 6zellige yonelik dinamik olarak planlanan bir¢ok agirlik antrenmani
yonteminin temel hedefi, istemli olarak uygulanan diisiik hareket hiz1 ile fizyolojik kas kesit
alaninin diger bir degisle kas hipertofisinin arttirilmasidir.

Cabuk Kuvvet (Giig)

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetenegidir.
Dolayisiyla gii¢, hizli bir sekilde yiiksek diizeyde is iiretebilme yetenegi olarak tanimlanir.
Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte
caligmasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk
kuvvet kendi icerisinde ii¢ ayr1 baslikta incelenir.

Bagslama kuvveti, bir teknigi baslatmak i¢in gerekli olan kuvvet olarak tanimlanir ve

yaklasik olarak ilk 30 milisaniye i¢erisindeki kuvvet liretimi anlamina gelir.



Patlayict kuvvet, kisa bir siire igerisinde kasin konsantrik bir kasilma ile yiliksek
miktarda kuvvet uygulayabilmesi olarak tanimlanir.

Elastik kuvvet, kasin eksantrik kasilmasinin hemen arkasina konsentrik bir kasilma ile
sergilemis oldugu, kisa silire igerisinde yliksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde
uygulanmasidir.

Kuvvet Atrenmanlarina Uyum

Kuvvet antrenmani1 yapan yetigkin ve ¢ocuklarda kuvvette artis meydana gelmektedir.
Kuvvetteki bu artis, kuvvet antrenmaninin baslamasi ile birlikte erken donemde sinir-kas
uyumundaki artisa bagl olarak meydana gelirken, antrenmanin siirdiiriildiigii gec donemlerde
ise kassal uyumun bir sonucudur.

Sinir-Kas Uyumu

Kuvvet antrenmaninin erken doneminde, yaklasik olarak ilk iki hafta sonunda
meydana gelen kuvvet artis1 %10 civarindadir. Bu donemde, sporcu yiiksek uyarilma esigine
sahip motor iiniteleri uyarabilme yetisini kazanir ve agonist kaslar1 daha fazla uyarabilmeyi
Ogrenir. Bununla birlikte, antagonist kaslarin gevseyebilmesi ve sinerjist kaslarin uygun
sekilde harekete katiliminin saglanmasi da bu 6grenme siirecinin bir pargasidir. Dolayistyla
bu dénemde meydana gelen kuvvet artisinin nedeni, hareketi 6grenmeye bagli olarak olusan
koordinasyon gelisimine baglanmaktadir.

Kassal Uyum

Kuvvet antrenmanimin ge¢ donemlerinde elde edilen kuvvet artisi, kasin yapisinda
meydana gelen degisim mekanizmalarindan kaynaklanir. Bu mekanizmalardan birincisi, kas
fibrilinin ¢apindaki artis olarak tanimlanan kas hipertrofisidir. Bir kuvvet antrenmani
seansinin myofibril protein sentezine neden oldugu ancak kas kesit alanindaki artisin haftada
lic giin uygulanan kuvvet antrenmanlarinda 8 haftalik bir siireci aldigi belirtilmektedir.
Kuvvet artigindaki ikinci mekanizma ise kas fibril sayisindaki artis olarak tanimlanan kas
hiperplazisidir. Insanlarda kas fibril sayismin arttirilabilmesi tartisiimakla beraber, kuvvet
antrenmanina bagli olarak artan myofibril ¢apr ile karsilastirildiginda toplam kas fibril ¢apinin
daha fazla artmasi myofibril sayisinin arttigin1 gostermektedir.

Kuvvet Antrenmani Yontemleri

Kuvvet antrenmani yonteminin secimi, gelistirilmek istenen kuvvet tiiriine baglidir.
Bu nedenle kuvvette devamliligin, maksimal kuvvetin veya ¢cabuk kuvvetin gelistirilmesi i¢in
tasarlanmis antrenman yontemleri bulunmaktadir. Sporla ilgili ¢aligmalarda farkli yaklagimlar

bulunmakla birlikte, kuvvet antrenman yontemleri temelde iki gurup altinda toparlanabilir:



1- Agirlik caligmalar: (serbest agirliklar, elastik band ¢ekisleri, 6zel mekanik araglarin
kullanimi, vb),
2- Viicut agirligi ile yapilan kuvvet alistirmalar1 (Core antrenmani, plyometrik
caligmalar).
Agwrlik Calismalar
15 yas ve iizeri sporcularda belirgin kuvvet artisinin saglanmasina yonelik olarak
sistematik bir sekilde programlanmasi gereken agirlik ¢alismalarinin ana hedefleri sunlardir:
1- Kas guruplarinin kuvvet ve giiciinli artirmak
2- Kas guruplarmin kassal dayanikliligini lokal olarak artirmak
3- Motorik performansi artirmak (6rnegin, kogma, sigrama ve vurus 6zellikleri)
4- Genel viicut agirligini artirmak
5- Kas hipertrofisini (kasin biiyiikliigilinii) artirmak
6- Viicut yag miktarini azaltmak
Agirlik ¢aligmalari, hem serbest agirliklar hem de makinada uygulanan hareketleri icerebilir.
Makina, hareketlerin tek bir yonde uygulanmasini saglar. Dolayisiyla, antrene edilen kas
gurubunun lokal olarak kuvvetlendirilmesinin hedeflendigi programlarda oldukga avantajlidir.
Ayrica, makina uygulamasi lokal olarak kasin kuvvetini ve kuvvette devamliligini artirmada
gerekli olan yiik artiglarinin daha gilivenli bir sekilde yapilmasini saglar ve dolayisiyla, yiik
artiminin yaratabilecegi yaralanma riskini asagiya c¢eker. Diger yandan, makinada yapilan
hareketler kasi tek bir yonde antrene ettiginden ilgili eklemi ¢evreleyen diger kas guruplarinin
harekete aktilimini kisitlar. Bu durum, yaralanma riskini azaltmakla birlikte stabilizor gorevi
yapmas1 gereken bu kaslarin kuvvetin miktarinda artis saglamaz. Dolayisiyla, eklemi
cevreleyen diger kaslarin {i¢ boyutta harekete katilimini saglamak ve agirligi dengeleme
gorevi olan bu kaslarin kuvvetinin artirilmasi i¢in serbest agirliklarla yapilan hareketlerin
antrenman igerisinde yer almasi gereklidir. Bir agirlik ¢aligmasindaki antrenman yiiklenmesi,
serbest agirlik veya mekanik arag¢ diizeneklerine gore hareketler belirlendikten sonra asagidaki
etmenlere bagl olarak olusturulur:
1- direncin miktar1
2- tekrar sayisi
3- set sayisi
4- set aralar1 dinlenme siiresi

5- antrenmanin sikl1g1



Core Antrenmani

Core kuvvet antrenmani omurga ve kalcayr dengede tutan bircok govde kasinin
antrene edilmesinde siklikla kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket sirasinda
viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte caligirlar. Hareket sirasinda olusturulan giiciin
bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi koordinali olarak
calisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir. Core antrenman yontemi agirlik
calismasi yonteminden uygulanista farklilik gostermekle beraber genelde kas kuvvetinin
artirilmasi hedefine yoneliktir. Core antrenmani ile viicudun kontrolii ve dengesi gelistirilir,
birgok biiyiik ve kiiglik kas grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski azaltilir ve denge
artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki gecislerdeki verimlilik artirilir.

Sirt ve bel kaslar1 hareketler sirasinda govde rotasyonu ve omurganin ekstansiyon ve
fleksiyonundan sorumlu kaslardir. Gévde kaslarinin zayif olusu bel agrisinin olugmasina yol
acar. Bu nedenle, govde kaslarinin daha dengeli ve kuvvetli olusu omurga {izerinde daha az
baskinin meydana gelmesini saglar. Dolayisiyla, birgok harekette izometrik ya da izotonik
kasilan bu kaslar1 benzer kasilma tiirleri kullanilarak farkli egzersizler ile kuvvetlendirmek
miimkiindiir. Core egzersizleri viicut agirhi@i ile veya yardimci bir arag ile uygulanabilir.
Saglik topu, gymball, lastik bantlar, bosu ya da sadece viicut agirliginin kullanildig: yiizlerce
uretilmis egzersiz bulunmaktadir. Bu egzersizler futbolcunun yapabilecegi farkli zorluklari
icermektedir. Futbolcu, zorluk derecesi diisiik bir egzersizi bir antrenmanda daha fazla tekrar
yapabilirken ¢ok daha zor olan bir egzersizi 2-3 tekrar yapmak durumunda kalabilir. Bu
nedenle futbolcunun diizeyine uygun zorluk derecesine sahip egzersizlerin 8- 20 tekrar
yapilmasi kuvvetin artirilmasinda daha etkilidir. Core antrenmaninda segilmis 6-12 egzersizin
bir giinlik ¢alismada 2-3 set haftada da 2-3 kez uygulanmasi onerilmektedir. Arakoski ve
digerleri (2007), sabit ylizeyde 16 hareketteki stabilizor kaslarin aktivasyonunu test etmisler
ve kii¢iik ve biiylik kaslarin aktivasyonlarinin benzer oldugunu bulmuslardir. Dolayisiyla,
Core antrenmani ile hem kiigiik hem de biiyiik kas gruplarini ayn1 anda ve benzer oranda
antrene edebilmek miimkiindiir. Buna gore, core alistirmalari 6zellikle biiyiik kas gruplarinin
maksimum kuvvet ve gii¢ performansinda artis saglayacak kadar biiyiik oranda kuvvet ortaya
koymaya neden olmadigindan, 15 yas ve lzeri futbolcularda giic ve maksimum kuvvetin
artirtlmasi i¢in core antrenmanina ek olarak agirlik ¢aligmalarinin da antrenman planinda yer
verilmelidir. Ancak, agirlik c¢alismalar1 15 yas tizeri futbolcularda daha verimli
olabileceginden 14 yas ve alt1 futbolcularda kas gruplarinin kuvvetinin artirilmasinda oldukga

1yi bir yontemdir.



