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Antrenman bilimindeki ilerlemeler, teknolojik gelişmeler vb. faktörlerden 

dolayı bir futbol müsabakası içindeki fiziksel talepler giderek artmaktadır. 

Katedilen toplam mesafeler genel olarak sabit kalırken (10-12 km), yüksek hızlı 

koşular ve sprintler gibi yüksek yoğunluklu hareketlerin sayısı önemli ölçülerde 

artmıştır (UEFA, 2022). İngiltere Premier Ligi 2006/2007 sezonundan 2012/13 

sezonuna kadar, topa sahip olunan ve olunmayan yüksek yoğunluklu koşuların 

(>19,8 km× h-1) ortalama mesafeleri sırasıyla 373'ten 478 m'ye ve 451'den 589 

m'ye yükselmiştir (Bradley ve ark., 2016). UEFA (Union of European Football 

Associations) Şampiyonlar Ligi maçlarının analizleri de, yapılan sprint 

sayısındaki artış eğiliminin altını çizmektedir. Örneğin, oyuncular 2018/2019 

Şampiyonlar Ligi sezonunda önceki yıllara göre iki kat daha fazla sprint (>30 km 

× s-1 olarak tanımlanır) gerçekleştirmiştir (UEFA 2019). Bu doğrultuda, 

1966'dan 2010'a kadar FIFA (Federation Internationale de Football Association) 

Dünya Kupası Finallerinin analizleri, oyun hızının %15 oranında arttığını ortaya 

koymuştur ve bu da hızlı ve becerikli oyunculara duyulan ihtiyacı 

vurgulamaktadır (Wallace ve ark., 2014). Antrenörler ve spor bilimciler 

antrenmanlarda yüksek şiddetli koşu mesafelerini artırmak için birçok antrenman 

yöntemi kullanmaktadır (Yüksek şiddetli interval antrenmalar vb.). Bu çabaya 

bağlı olarak sakatlık riski de artmıştır. Sakatlıkların büyük kısmı (Özellikle 

hamstring yaralanmaları) yüksek şiddetli koşular sırasında müsabakada veya 

antrenmanlarda meydana gelmektedir (Timmins ve ark., 2016). Bu yüzden 

gelişen bilimsel gelişmeler neticesinde futbolda yeni yaklaşımlar ortaya 

çıkmaktadır. Bu bölümde de geleneksel ve özellikle de güncel kuvvet 

antrenmanlarına değinilmiştir. 

Geleneksel Kuvvet Antrenman Anlayışı 

Sıçrama ve Pliometrik Antrenman 

Futbolda en popüler güç antrenman yöntemlerden birisi sıçrama veya 

pliometrik antrenmandır (Meylan 2014).  Özellikle birinci hazırlık evresinin 

belirli bir bölümünden sonra kuvvetin sahaya transferinin sağlanması amacıyla 

uygulanmaktadır. Genellikle eksantrik-konsantrik kas hareketlerini içermektedir.  

Bu hareketler arasında hızlı bir geçiş (örneğin, amortizasyon) sağlanır ve 

genellikle gerilme-kısalma döngüsü olarak adlandırılır (Ramirez-Campillo ve 

ark., 2022). 

Sıçrama antrenmanı, sprint, sıçrama ve yön değiştirme gibi çeşitli fiziksel 

uygunluk sonuçlarının iyileştirilmesi için diğer antrenman yöntemlerine 

(örneğin, geleneksel direnç antrenmanı) kıyasla eşit derecede hatta daha etkili 
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görünmektedir (Weldon ve ark.,2021). Ayrıca, sıçrama antrenmanı 

gerçekleştirmek için çok az ekipman gerekir veya hiç ekipman gerektirmez ve bu 

nedenle bir dizi farklı atletik niteliğin geliştirilmesi için uygun maliyetli bir 

antrenman yöntemi sunar (Ramirez-Campillo ve ark., 2020). Sıçrama egzersizleri 

ayrıca futbolun kısa süreli yüksek yoğunluklu hareketlerini taklit ederek sıçrama 

antrenmanı egzersizleri ile saha içi futbol performansı arasındaki aktarım etkisini 

potansiyel olarak artırır (Chu ve ark., 2013). 

Tablo 1: Futbolda örnek bir pliometrik antrenman programı (Zghal 2019). 

Egzersizler 1.Hafta 
2. 

Hafta 

3. 

Hafta 

4. 

Hafta 

5. 

Hafta 

6. 

Hafta 

7.  

Hafta 

8  

Hafta 

Vertical 

hurdle 

jumps 

2*8 

(40cm) 

2*8 

(40cm) 

2*6 

(50cm) 

2*6 

(50cm) 

2*8 

(60cm) 

2*8 

(60cm) 

3*8  

(60-

30cm) 

3*8  

(60-

30cm) 

Lateral 

hurdle 

jumps 

2*8 

(40cm) 

2*8 

(40cm) 

2*6 

(50cm) 

2*6 

(50cm) 

2*8 

(60cm) 

2*8 

(60cm) 

3*8  

(60-

30cm) 

3*8  

(60-

30cm) 

Stricle 

hurdle 

jumps 

2*8 

(40cm) 

2*8 

(40cm) 

2*6 

(50cm) 

2*6 

(50cm) 

2*8 

(60cm) 

2*8 

(60cm) 

3*8  

(60-

30cm) 

3*8  

(60-

30cm) 

 

Güncel Kuvvet Antrenman Anlayışı 

Kompleks Kontrast Antrenman 

Futbolda güç, kuvvet, sprint ve yön değiştirme yeteneği oyuncuların maç 

performansında çok önemlidir (Jovanovic ve ark., 2011; Taylor ve ark., 2017). 

Aslında, yüksek kuvvet (yani güç) uygulama yeteneği (Suchomel ve ark., 2016) 

ve güç çıktıları (Cormie ve ark., 2011) genel atletik performansta önemli bir rol 

oynar ve sporcu gelişiminin temel dayanağı olarak önerilmiştir (Suchomel ve 

ark., 2016). Buna kanıt olarak elit futbolcularda kuvvetin dikey sıçrama ve sprint 

performansı ile yakından ilişkili olduğuna (Wisløff ve ark., 2004) ve sakatlıkların 

önlenmesine (Wisløff ve ark., 1998) dair kanıtlar bulunmaktadır. Silva ve ark. 

(2013), mekanik kuvvet ve güç üretme konusunda daha fazla yeteneğe sahip olan 

elit futbolcularda daha düşük performans düşüşlerinin gözlemlendiğini 

bildirerek, takım sporu yapan sporcularda bu tür niteliklerin önemine dikkat 

çekmişlerdir. Bu tip çalışmalar, yüksek düzeyde güç ve kuvvet üretme 

yeteneğinin, farklı rekabet seviyelerindeki oyuncuları ayırt edebileceğini ve bu 

yeteneğin, sporcularda gelişmiş atletik yeteneklerle (yani güç, atlama, sprint ve 

COD yeteneği) ilişkili olduğu fikrini desteklemektedir (Cormier ve ark., 2020).  
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Futbolcularda kuvvet ve güç gelişimi, önemli adaptasyonlar ortaya çıkarmak 

için yeterli ve etkili uyarılar sağlamak amacıyla odaklanmış müdahaleler 

gerektirir. 

Literatüre göre, kuvvet ve güç antrenman programları söz konusu atletik 

becerilerin geliştirilmesinde etkili olduğu kanıtlanmıştır (de Hoyo ve ark., 2016; 

Bauer ve ark., 2019). Bu pozitif adaptasyonların altında yatan nöromüsküler 

yönlerden bazıları, fizyolojik mekanizmalardaki (enerjinin depolanması ve 

kullanımı veya esneme-kısalma döngüsü fonksiyonu), morfolojik faktörlerdeki 

(kas yapısı veya lif tipi) ve sinirsel faktörlerdeki (motor ünite, senkronizasyon, 

ateşleme frekansı, kaslar arası koordinasyon) değişikliklerle ilgili olabilir (Cornie 

ve ark., 2011). 

İlginç bir şekilde hem yüksek direnç (Hasan, 2023) hem de plyometrik (Zang 

ve ark., 2023) tek başına güç ve kuvvet gelişim oranını arttırdığı gösterilmiştir. 

Bu nedenle, hem yüksek şiddet düşük hızlı egzersizleri hem de düşük şiddet 

yüksek hızlı pliometrik egzersizleri birleştiren antrenman metodolojilerinin, 

sıçrama, sprint ve yön değiştirme gibi patlayıcı görevlerde de performans 

artışlarına yol açması beklenebilir. Aslında kombinasyon antrenmanı, daha 

yüksek şiddetler kullanıldığında güç denkleminin kuvvet bileşenini (mekanik güç 

= kuvvet x hız) hedef alırken aynı zamanda hafif yük, yüksek hız kullanıldığında 

hıza özgü ve sinirsel uyarım egzersizlerinde gelişime olanak tanır (Cormie ve 

ark., 2011).  

Belirli antrenman yöntemleri farklı egzersiz modlarını (örn. ağırlık 

antrenmanı, pliometrik antrenman ve spora özgü kuvvete dayalı eylemler) 

birleştirir ve hem sinirsel hem de morfolojik adaptasyonlar nedeniyle tipik olarak 

ileri düzey antrenmanla ilişkili optimum güç gelişimine ve atletik aktivitelere 

aktarıma izin verir (Ebben 1998).  

Bunu dikkate alarak, geçtiğimiz yıllarda kompleks (Freitas ve ark., 2017; 

Maio ve ark., 2010) ve kontrast (Kobal ve ark., 2017; Ronnestad ve ark., 2008) 

olarak 2 kombinasyon antrenman yöntemi ortaya çıktı. Her iki protokol de kuvvet 

ve güç/plyometrik egzersizleri aynı antrenman seansında birleştirir, ancak 

kompleks ve kontrast antrenman terimleri bazen birbirinin yerine kullanılsa da, 

bu yöntemler arasında temel bir fark vardır: seans içindeki egzersiz sırası 

(Cormier ve ark., 2020). 

Güncel literatüre dayanarak, kompleks antrenman, biyomekanik olarak benzer 

yüksek şiddette ağırlık antrenmanı egzersizlerini, daha düşük şiddetteki güç 

egzersizleri ile birleştiren (örn. squat ve ardından sıçrama) kombinasyon 

antrenmanı olarak tanımlanmaktadır (Bauer ve ark., 2019; Freitas ve ark., 2017). 



Spor Bilimleri Alanında Akademik Araştırma ve Derlemeler 

27 

Kontrast antrenman ise , yüksek ve düşük yüklerin zıt şekilde kullanımını içeren, 

yüksek şiddette kuvvet egzersizlerinin tamamının antrenmanın başında, düşük 

şiddetteki güç egzersizlerinin ise antrenmanın sonunda yapıldığı kombinasyon 

antrenmanı olarak tanımlanmaktadır (Kobal ve ark., 2017; Ronnestad ve ark., 

2008). 

Kompleks antrenman ile ilgili olarak, ağır direnç uyaranının motonöron 

uyarılabilirliğini arttırdığı ve muhtemelen sonraki patlayıcı egzersizler için en 

uygun şartları yarattığı ileri sürülmüştür (Ebben, 2002). Ayrıca aktivasyon 

sonrası güçlendirme, bu yöntemin potansiyel faydalarını açıklayan olası bir 

mekanizma olarak öne sürülmüştür (Docherty ve Hodgson, 2007; Goals ve ark., 

2016). Teorik olarak, kondisyon aktivitesinin yapılması, miyozin hafif 

zincirlerinin fosforilasyonu, daha fazla ATP aktivitesi ve kasılma kabiliyeti, daha 

fazla motor nöronun aktive olması, tip II kas liflerinin uyarımı gibi farklı 

fizyolojik yönler nedeniyle mekanik olarak sonraki benzer güç aktivitesinde 

artışa neden olur  (Seitz ve Haff, 2016).  

Kombinasyon antrenmanı (kompleks ve kontrast) üzerine giderek artan 

literatüre rağmen, takım sporlarıyla ilgili sonuçlar belirsizdir (Cormier ve ark., 

2020). 

Tablo 2: Futbolda örnek bir antrenman programı (Ali ve ark., 2019): 

Faz 1: Isınma (10 dk) 

           2 - 3 dk jogging ve düşük şiddette adımlama, sıçrama 

           5 - 7 dkdinamik esnetme (quadriceps, hamstring calf) 

Faz 2: Ana Devre  

Grup Egzersiz Set x Tekrar 

Kompleks Antrenman Squats (%80 1MT)  

Depth jumps  

Barbell lunge (%80 1 MT)  

Split squat jumps  

Lateral lunge (%80 1 MT)  

Lateral hops  

Calf raise (%80 1 MT)  

Calf jumps  

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 
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Kontrast Antrenman Squats (%40 1 MT)  

Squats (%80 1 MT)  

Barbell lunge (%40 1 MT)  

Barbell lunge (%80 1 MT)  

Lateral lunge (%40 1 MT)  

Lateral lunge (%80 1 MT)  

Calf raise (%40 1 MT)  

Calf raise (%80 1 MT)  

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

3 × 12 

Faz 3: Soğuma 

           5 dk yürüyüş 

           3 dk esnetme 

Tekrarlar arası dinlenme: 30 sn; Set arası dinlenme: 60 sn 

MT: Maksimal tekrar 

 

Myofasiyal Teknik Antrenmanı 

Miyofasyal salınım tekniği giderek daha popüler hale gelmektedir (Egesoy ve 

ark., 2020). 21. yüzyılda miyofasyal tedavi, lokomotor sistemin temel tedavi 

şekillerinden biri haline gelmiştir (Michalski ve ark., 2022). Fasyal system, 

kaslar, bağlar, tendonlar, eklem kapsülleri, retinakula ve diğer fibröz dokular da 

dahil olmak üzere tüm vücudu kaplayan üç boyutlu bir bağ dokusu matrisidir. 

Kinetik enerjiyi depolamak için kullanılan elastik, kesintisiz bir gerilim ağı olarak 

da tanımlanabilir (Bond ve ark., 2019). Sağlıklı dokuda fasya, elastik yapısı 

nedeniyle kasın kasılma yeteneğinin ötesindeki iş yüklerine destek olabilir. Diğer 

çalışmalardan elde edilen veriler, bu sistemin manipülasyonunun eklem hareket 

aralığını ve iyileşme sürecini artırabileceğini, akut kas ağrısının, gecikmiş 

başlangıçlı kas ağrısının ve egzersiz sonrası kas performansının olumsuz 

etkilerini azaltabileceğini göstermektedir (Bond ve ark., 2019; Healey ve ark., 

2014; Sullivan ve ark., 2013). Fasya, kas kasılması sırasında mekanik stresi 

paylaşmak ve muhtemelen kollajen lifleri ve fibröz genişlemeler ve kaslar arası 

septum yoluyla, ağrı düzenleme sistemine olası katılımla antagonistik ve 

sinerjistik kaslar arasındaki gücü iletmek için gereklidir (Fede ve ark., 2020; 

Findley ve ark., 2015; Stecco ve Day, 2010). 

Miyofasiyal dokuyu içeren disfonksiyon üzerinde çalışmak, kas liflerinin 

uzunluğunu optimize ederek ve tendonların sabit gerginliğini azaltarak 

sporcunun lokomotor sisteminin işleyişi üzerinde ölçülebilir etkilere sahip 

olabilir (Schleip ve ark., 2012). Bugüne kadar yapılan çalışmalar, bu tür 

miyofasiyal gevşemenin eklem hareket aralığını artırabildiğini ve egzersiz 
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sonrası gecikmiş başlangıçlı kas ağrısını azaltabildiğini göstermektedir (Monteiro 

ve ark., 2018; Romero-Moraleda ve ark., 2017). 

Futbolla ilgili yaralanmaların çoğu alt ekstremitelerde, özellikle de eklemlerde 

ve uyluklarda meydana gelmektedir (Ekstrand ve ark., 2011). Futbol, bağ 

yapılarına ağır yük bindirir; ön çapraz bağ en sık görülen (%31) yaralanmadır 

(Crema ve ark., 2016). Profesyonel oyuncularda dış ayak bileği bağındaki 

yaralanmaların yüksek prevalansı rapor edilmiştir (Lubberts ve ark., 2019). Bu 

yaralanmaların neredeyse %62'si tekrarlayan, geri kalan %38'i ise mekanik 

instabiliteden kaynaklanmaktadır (Shiravi ve ark., 2017; Thompson ve ark., 

2017).  

Klinik olarak aletli miyofasiyal gevşetme, eklem hareket açıklığını 

iyileştirerek sporcularda ve spor rehabilitasyonuna dönüş sırasında egzersiz 

performansını dolaylı olarak iyileştirebileceğinden uygulanması faydalı olabilir 

(Schroeder ve Best, 2015). Bu çalışma sırasında da ortaya çıkan, miyofasiyal 

salınımın yarattığı etkileri açıklamaya çalışan birçok teori vardır. Aletli 

miyofasiyal gevşetme mekanizmasının altında yatan temel teorilerden biri, ısı 

veya mekanik deformasyon şeklinde enerji verilmesinin ardından fasiyal 

dokunun yapısal olarak değişmesidir (Michalski ve ark., 2022). 

Miyofasiyal gevşeme, fasyayı gevşeten ve dokuların yapışmasını, kısalan ve 

gerilen kasların gevşemesini, laktik asit ve diğer yorgunluk yapıcı maddelerin 

kaslardan uzaklaştırılmasını ve hasarlı dokudaki kan akışının toparlanmasını 

sağlayan bir basınç uygulaması olarak tanımlanmaktadır (Hendricks ve ark., 

2020).  

Terapinin bir şekli, farklı sertlik, boyut ve doku ile karakterize edilen özel 

silindirler (köpük rulo/foam roller) yardımıyla vücuda dış kuvvetin uygulandığı 

kendi kendine miyofasyal salınımı içerir (Peacock ve ark., 2014). Foam roller 

uygulaması, yeni bir yöntem olarak sportif ısınma veya performans artırıcı bir 

araç olarak kullanılabilir (Egesoy ve ark., 2020). Aletli miyofasiyal gevşetme 

tekniği kullanmanın etkileri aynı zamanda köpük yuvarlamanın süresine, 

yoğunluğuna ve hızına ve ayrıca her yuvarlama seansı arasındaki aralığın 

uzunluğuna da bağlı olabilir (Monteiro ve diğerleri, 2017a). 
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Tablo 3: Hamstring esnekliği için örnek bir antrenman (Junker ve Stöggl, 2015).: 

Hareket Açıklaması Tekrar ve Set Sayısı 

Sırtüstü pozisyonda köpük rulo ile 

hamstring esnekliğini geliştirmek için; 

Köpük rulo ağrı eşiği üzerinde bir basınçla 

kullanılır. Sporcu hamstringlerini tek 

taraflı olarak 30-40 saniye boyunca (ileri 

geri) yuvarlar. İlk bacak bittikten sonra, 

egzersizi diğer bacakla tekrarlar.  

1 set (10 kez ileri geri hareketten oluşur) 

ve bir seansta 3 set yapılabilir.  

 

İzometrik ve Eksentrik Antrenman 

İzometrik kuvvet antrenmanı (İKA), herhangi bir dış hareket olmaksızın kas 

kuvvetinin üretilmesiyle karakterize edilen bir direnç antrenmanı modudur. Bu 

direnç antrenmanı modunun diğer dinamik modlara göre çeşitli avantajları vardır; 

bunlar arasında daha düşük enerji talebi ve artan izometrik kuvvet ve eklem 

açısına özgü kuvvet üretim kapasitesinde üstün olma sayılabilir (Lum ve Barbosa, 

2019). 

Dinamik kuvvet antrenmanı, bu yöntemle kazanılan kuvvetin sporla ilgili 

daha iyi dinamik performansa dönüşebildiği için tercih edildiği bir kuvvet 

antrenmanı yöntemidir (Suchomel ve ark., 2018). Buna karşılık, herhangi bir dış 

hareket olmaksızın iskelet kaslarının kasılmasını içeren bir kuvvet antrenmanı 

modu olan izometrik kuvvet antrenmanının, antrenman yönteminin statik 

doğasından dolayı spor performansıyla daha az alakalı olduğuna inanılmaktadır. 

Bu inanca rağmen, İKA'nın kasların çalıştırıldığı eklem açısında (Bimson ve ark., 

2017; Tillin ve ar., 2011) ve ayrıca eğitim müdahalesine dahil edilmeyen eklem 

açılarında izometrik kuvvet üretimini iyileştirmede etkili olduğu gösterilmiştir 

(Noorkoiv ve ar., 2011).  Ayrıca, İKA ile ilgili yapılan çalışmalar dinamik kuvvet 

ve (Lum ve ark., 2021; Ullrich ve ark., 2010), sıçrama performansları (Bimson 

ve ark., 2017) üzerinde de olumlu etkiler olduğunu göstermiştir (Kubo ve ark., 

2017). 

Futbolcularda spor sakatlıklarını önlemenin etkili yolllarından biri de, 

oyuncuların fiziksel ve teknik antrenman sisteminde izometrik egzersizlerin 

kullanılmasıdır (Brynzak ve ark., 2023). Bunun için futbolda diğer dinamik 

antrenman formlarına sorunsuz bir şekilde geçmek için antrenmanların hazırlık 

bölümünün başlangıcından önce oyuncuların antrenmanında izometrik 

egzersizler yapılmalıdır (Ostrokon ve ark., 2020; Yavtushenko ve ark.,. 2020). 

Yapılan araştırmalara göre, 30 saniye ila 5 dakika boyunca izometrik modda 

egzersiz yapmanın, özellikle dinamik yüklemeye en çok maruz kalan yerlerde kas 
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ve tendon dokusunun güç özelliklerinin oluşması için ön koşulları oluşturduğu 

bulunmuştur (Kupreenko ve ark., 2020; Kerman ve ark.,. 2018).  

İzometrik kas kasılmasında enerji talebi, dinamik kas kasılmasından daha 

düşük olduğu gösterilmiştir (Beltman ve ark., 2004). Bu, IKA gerçekleştirmenin 

dinamik kuvvet antrenmanına göre daha düşük düzeyde yorgunlukla 

sonuçlanabileceğini göstermektedir. Bu nedenle, yorgunluk riskini azaltmak 

amacıyla sporculara yönelik bir antrenman programında bazı dinamik 

egzersizlerin yerine izometrik egzersizler kullanılabilir (Lum ve Barbosa, 2019).  

Ek olarak, IKA'nın antrenman sırasında benimsenen eklem açısında 

maksimum kuvveti arttırmada etkili olduğu gösterilmiştir (Tillin ve ark., 2011; 

Ullrich ve ark., 2010) ve ayrıca açıya özgü kuvvetin arttırılmasında da 

kıyaslandığında üstün olduğu gösterilmiştir. Ayrıca, dinamik kuvvet 

ölçümlerinin sprint ve atlama gibi sporla ilgili dinamik performansla yüksek 

düzeyde ilişkili olduğu gösterilmiş olsa da (Suchomel ve ark., 2016) çalışmalar 

izometrik kuvvet ölçümleri için de benzer bulgular göstermiştir (Stone ve ark., 

2004; McGuigan ve ark., 2010). 

İzometrik kuvvet antrenmanına hacim ve şiddet cevabına baktığımızda; 42-

100 günlük IKA antrenmanının kas kesit alanında %5,4-23 artışa ve buna karşılık 

güçte %91,7'ye varan artışa yol açtığı gösterilmiştir (Noorkiv ve ark., 2015; 

Noorkiv ve ark., 2014; Kubo ve ark., 2006). Yapılan çalışmalardaki kas 

hipertrofisinin büyüklüğü, antrenamanın süresi ile ilişkilidir. Daha uzun bir 

müdahale süresi, kas hipertrofisinde daha fazla artışı gösterir. Hipertrofinin 

büyüklüğünü etkileyen diğer faktörler arasında antrenman yoğunluğu ve hacmi, 

kasılma süresi ve antrenman sırasında izometrik kasılmanın meydana geldiği kas 

uzunluğu yer alır (Lum ve Barbosa, 2019). 

Kas hareketleri modaliteleri yani  kas uzunluğunda değişiklik içermeyen 

izometrik kas hareketi, kas dokusunun kısalmasını içeren konsantrik kas 

hareketleri ve kas dokusunun harici bir kuvvet veya yüke karşı aktif olarak 

uzamasını içeren eksantrik kas hareketleri olarak temsil edilir (Suchomel, 2019). 

Eksantrik kas hareketleri, kasa uygulanan yükün kasın kendisi tarafından üretilen 

kuvveti aştığında meydana gelir ve bu da bir uzama hareketiyle sonuçlanır 

(Lindstedt 2001). Yükün önceden tanımlanması konsantrik güç tarafından 

belirlenir ve bu nedenle hareketin eksantrik fazını yeterince yüklememe eğilimi 

göstermektedir. Bu nedenle yeteri kadar motor ünite aktivasyonu üretmez (Vogt, 

2014). Bu durum eksantrik kasılmanın konsantrik kasılmaya göre daha büyük 

yükleri tolere edebilmesiyle açıklanabilir.  
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Giderek artan sayıda kanıt, hareketin eksantrik fazını yeterince yükleyen 

direnç antrenman programlarının, sadece konsantrik veya konsantrik güçle 

sınırlandırılmış geleneksel direnç antrenmanlarına kıyasla daha üstün 

nöromüsküler adaptasyonlar ortaya çıkarabileceğini göstermektedir (Roig, 

2009). Eksantrik antrenman tarafından uygulanan antrenman stresi ve fizyolojik 

zorlanma, kas mekanik fonksiyonunda gelişmelere ve kas-tendon ünitesi 

morfolojisi ve mimarisinde değişikliklere neden olan adaptif bir yanıta neden 

olur. Kuvvet, güç ve gerilme kısalma döngüsü işlevi ölçütleri, eksantrik 

uyaranlara daha duyarlı görünmektedir (Douglas, 2017).  

Tablo 4: Futbolda örnek bir antrenman programı (Schneider ve ark., 2023): 

Egzersiz Adı Egzersiz Zorluğu Kas aksiyonu 

Hamstring walkout  Kolay Egzantrik 

Posterior sling fires Kolay İzometrik 

Supine straight leg band flutters Kolay Yarı izometrik 

Kettlebell swing Orta Konsatrik-egzantrik 

Single-leg hip extension  Orta-zor Egzantrik-konsantrik 

Single-leg stiff-legged deadlift Orta-zor Egzantrik-konsantrik 

Low-hurdle high-velocity run Zor Yarı izometrik 

Nordic hamstring curl Zor İzometrik-egzantrik 

Single-leg hamstring catch Zor Yarı izometrik 
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