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Antrenman bilimindeki ilerlemeler, teknolojik gelismeler vb. faktdrlerden
dolayr bir futbol miisabakas1 igindeki fiziksel talepler giderek artmaktadir.
Katedilen toplam mesafeler genel olarak sabit kalirken (10-12 km), yiiksek hizlt
kosular ve sprintler gibi yiiksek yogunluklu hareketlerin sayis1 6nemli Olgiilerde
artmistir (UEFA, 2022). Ingiltere Premier Ligi 2006/2007 sezonundan 2012/13
sezonuna kadar, topa sahip olunan ve olunmayan yiiksek yogunluklu kosularin
(>19,8 kmx h-1) ortalama mesafeleri sirasiyla 373'ten 478 m'ye ve 451'den 589
m'ye yiikselmistir (Bradley ve ark., 2016). UEFA (Union of European Football
Associations) Sampiyonlar Ligi maglariin analizleri de, yapilan sprint
sayisindaki artis egiliminin altin1 ¢izmektedir. Ornegin, oyuncular 2018/2019
Sampiyonlar Ligi sezonunda 6nceki yillara gore iki kat daha fazla sprint (>30 km
x s-1 olarak tamimlanir) gergeklestirmistir (UEFA 2019). Bu dogrultuda,
1966'dan 2010'a kadar FIFA (Federation Internationale de Football Association)
Diinya Kupasi Finallerinin analizleri, oyun hizinin %15 oraninda arttigin1 ortaya
koymustur ve bu da hizh ve becerikli oyunculara duyulan ihtiyaci
vurgulamaktadir (Wallace ve ark., 2014). Antrenodrler ve spor bilimciler
antrenmanlarda yiiksek siddetli kosu mesafelerini artirmak i¢in bir¢ok antrenman
yontemi kullanmaktadir (Yiiksek siddetli interval antrenmalar vb.). Bu ¢abaya
baglt olarak sakathk riski de artmustir. Sakatlhiklarn biiyiik kismm (Ozellikle
hamstring yaralanmalari) yiiksek siddetli kosular sirasinda miisabakada veya
antrenmanlarda meydana gelmektedir (Timmins ve ark., 2016). Bu yiizden
gelisen bilimsel gelismeler neticesinde futbolda yeni yaklasimlar ortaya
¢ikmaktadir. Bu bolimde de geleneksel ve oOzellikle de giincel kuvvet
antrenmanlarina deginilmistir.

Geleneksel Kuvvet Antrenman Anlayisi
Sicrama ve Pliometrik Antrenman

Futbolda en popiiler giic antrenman ydntemlerden birisi sigrama veya
pliometrik antrenmandir (Meylan 2014). Ozellikle birinci hazirlik evresinin
belirli bir boliimiinden sonra kuvvetin sahaya transferinin saglanmasi amaciyla
uygulanmaktadir. Genellikle eksantrik-konsantrik kas hareketlerini igermektedir.
Bu hareketler arasinda hizli bir gecis (6rnegin, amortizasyon) saglanir ve
genellikle gerilme-kisalma dongiisii olarak adlandirilir (Ramirez-Campillo ve
ark., 2022).

Sicrama antrenmani, sprint, sigrama ve yon degistirme gibi gesitli fiziksel
uygunluk sonuglarinin iyilestirilmesi i¢in diger antrenman yOntemlerine
(6rnegin, geleneksel direng antrenmani) kiyasla esit derecede hatta daha etkili
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goriinmektedir (Weldon ve ark.,2021). Ayrica, sigrama antrenmani
gerceklestirmek icin ¢cok az ekipman gerekir veya hi¢ ekipman gerektirmez ve bu
nedenle bir dizi farkli atletik niteligin gelistirilmesi i¢in uygun maliyetli bir
antrenman yontemi sunar (Ramirez-Campillo ve ark., 2020). Si¢crama egzersizleri
ayrica futbolun kisa siireli yliksek yogunluklu hareketlerini taklit ederek sigrama
antrenmani egzersizleri ile saha i¢i futbol performansi arasindaki aktarim etkisini
potansiyel olarak artirir (Chu ve ark., 2013).

Tablo 1: Futbolda érnek bir pliometrik antrenman programi (Zghal 2019).

Egzersizler | 1.Hafta 2. 3 4. > 6. s 8
Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Vertical 2*8 2*8 2*6 2*6 2*8 2*8 3*8 3*8
hurdle (40cm) | (40cm) | (50cm) | (50cm) | (60cm) | (60cm) | (60- (60-
jumps 30cm) 30cm)
Lateral 2*8 2*8 2*6 2*6 2*8 2*8 3*8 3*8
hurdle (40cm) | (40cm) | (50cm) | (50cm) | (60cm) | (60cm) | (60- (60-
jumps 30cm) 30cm)
Stricle 2*8 2*8 2*6 2*6 2*8 2*8 3*8 3*8
hurdle (40cm) | (40cm) | (50cm) | (50cm) | (60cm) | (60cm) | (60- (60-
jumps 30cm) 30cm)

Giincel Kuvvet Antrenman Anlayisi
Kompleks Kontrast Antrenman

Futbolda gii¢, kuvvet, sprint ve yon degistirme yetenegi oyuncularin mag
performansinda ¢ok dnemlidir (Jovanovic ve ark., 2011; Taylor ve ark., 2017).
Aslinda, yiiksek kuvvet (yani gii¢) uygulama yetenegi (Suchomel ve ark., 2016)
ve gli¢ ciktilar1 (Cormie ve ark., 2011) genel atletik performansta 6nemli bir rol
oynar ve sporcu gelisiminin temel dayanagi olarak onerilmistir (Suchomel ve
ark., 2016). Buna kanit olarak elit futbolcularda kuvvetin dikey sigrama ve sprint
performanst ile yakindan iliskili olduguna (Wisleft ve ark., 2004) ve sakatliklarin
onlenmesine (Wisleff ve ark., 1998) dair kanitlar bulunmaktadir. Silva ve ark.
(2013), mekanik kuvvet ve gii¢ iiretme konusunda daha fazla yetenege sahip olan
elit futbolcularda daha diisik performans distislerinin  gozlemlendigini
bildirerek, takim sporu yapan sporcularda bu tiir niteliklerin dnemine dikkat
cekmiglerdir. Bu tip c¢aligmalar, yiiksek diizeyde gilic ve kuvvet iiretme
yeteneginin, farkli rekabet seviyelerindeki oyunculari ayirt edebilecegini ve bu
yetenegin, sporcularda gelismis atletik yeteneklerle (yani gii¢, atlama, sprint ve
COD yetenegi) iligkili oldugu fikrini desteklemektedir (Cormier ve ark., 2020).
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Futbolcularda kuvvet ve gii¢ gelisimi, 6nemli adaptasyonlar ortaya ¢ikarmak
icin yeterli ve etkili uyarilar saglamak amaciyla odaklanmis miidahaleler
gerektirir.

Literatiire gore, kuvvet ve gili¢ antrenman programlar1 s6z konusu atletik
becerilerin gelistirilmesinde etkili oldugu kanitlanmistir (de Hoyo ve ark., 2016;
Bauer ve ark., 2019). Bu pozitif adaptasyonlarin altinda yatan néromiiskiiler
yonlerden bazilari, fizyolojik mekanizmalardaki (enerjinin depolanmasi ve
kullanim1 veya esneme-kisalma dongiisii fonksiyonu), morfolojik faktorlerdeki
(kas yapis1 veya lif tipi) ve sinirsel faktorlerdeki (motor {inite, senkronizasyon,
atesleme frekansi, kaslar aras1 koordinasyon) degisikliklerle ilgili olabilir (Cornie
ve ark., 2011).

Tlging bir sekilde hem yiiksek direng (Hasan, 2023) hem de plyometrik (Zang
ve ark., 2023) tek basina gii¢ ve kuvvet gelisim oranini arttirdigi gdsterilmistir.
Bu nedenle, hem yiiksek siddet diisiik hizli egzersizleri hem de diisiik siddet
yiiksek hizli pliometrik egzersizleri birlestiren antrenman metodolojilerinin,
sigrama, sprint ve yon degistirme gibi patlayict gorevlerde de performans
artiglarina yol agmasi beklenebilir. Aslinda kombinasyon antrenmani, daha
yiiksek siddetler kullanildiginda gii¢ denkleminin kuvvet bilesenini (mekanik gii¢
= kuvvet x hiz) hedef alirken ayn1 zamanda hafif yiik, yiiksek hiz kullanildiginda
hiza 6zgili ve sinirsel uyarim egzersizlerinde gelisime olanak tanir (Cormie ve
ark., 2011).

Belirli antrenman yontemleri farkli egzersiz modlarint (6rn. agirhik
antrenmani, pliometrik antrenman ve spora 0zgii kuvvete dayali eylemler)
birlestirir ve hem sinirsel hem de morfolojik adaptasyonlar nedeniyle tipik olarak
ileri diizey antrenmanla iligkili optimum gii¢ gelisimine ve atletik aktivitelere
aktarima izin verir (Ebben 1998).

Bunu dikkate alarak, gectigimiz yillarda kompleks (Freitas ve ark., 2017;
Maio ve ark., 2010) ve kontrast (Kobal ve ark., 2017; Ronnestad ve ark., 2008)
olarak 2 kombinasyon antrenman yontemi ortaya ¢ikti. Her iki protokol de kuvvet
ve gli¢/plyometrik egzersizleri ayni antrenman seansinda birlestirir, ancak
kompleks ve kontrast antrenman terimleri bazen birbirinin yerine kullanilsa da,
bu yontemler arasinda temel bir fark vardir: seans igindeki egzersiz sirasi
(Cormier ve ark., 2020).

Gincel literatiire dayanarak, kompleks antrenman, biyomekanik olarak benzer
yiiksek siddette agirlik antrenmani egzersizlerini, daha diisiik siddetteki giic
egzersizleri ile birlestiren (6rn. squat ve ardindan sigrama) kombinasyon
antrenmani olarak tanimlanmaktadir (Bauer ve ark., 2019; Freitas ve ark., 2017).
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Kontrast antrenman ise , yiiksek ve diisiik yiiklerin zit sekilde kullanimini igeren,
yiiksek siddette kuvvet egzersizlerinin tamaminin antrenmanin basinda, diisiik
siddetteki gii¢c egzersizlerinin ise antrenmanin sonunda yapildigi kombinasyon
antrenmani olarak tanimlanmaktadir (Kobal ve ark., 2017; Ronnestad ve ark.,
2008).

Kompleks antrenman ile ilgili olarak, agir diren¢ uyaraninin motondron
uyarilabilirligini arttirdigr ve muhtemelen sonraki patlayici egzersizler i¢in en
uygun sartlar1 yarattigi ileri siirilmistiir (Ebben, 2002). Ayrica aktivasyon
sonrast giliclendirme, bu yontemin potansiyel faydalarini aciklayan olasi bir
mekanizma olarak 6ne siiriilmistiir (Docherty ve Hodgson, 2007; Goals ve ark.,
2016). Teorik olarak, kondisyon aktivitesinin yapilmasi, miyozin hafif
zincirlerinin fosforilasyonu, daha fazla ATP aktivitesi ve kasilma kabiliyeti, daha
fazla motor ndéronun aktive olmasi, tip II kas liflerinin uyarim gibi farkli
fizyolojik yonler nedeniyle mekanik olarak sonraki benzer giic aktivitesinde
artisa neden olur (Seitz ve Haff, 2016).

Kombinasyon antrenman1 (kompleks ve kontrast) lizerine giderek artan
literatiire ragmen, takim sporlariyla ilgili sonuglar belirsizdir (Cormier ve ark.,
2020).

Tablo 2: Futbolda ornek bir antrenman programi (Ali ve ark., 2019):

Faz 1: Isinma (10 dk)
2 - 3 dk jogging ve diisiik siddette adimlama, sigrama
5 - 7 dkdinamik esnetme (quadriceps, hamstring calf)

Faz 2: Ana Devre
Grup Egzersiz Set x Tekrar
Kompleks Antrenman Squats (%80 1MT) 3x12
Depth jumps 3x12
Barbell lunge (%80 1 MT) 3x12
Split squat jumps 3x12
Lateral lunge (%80 1 MT) 3x12
Lateral hops 3x12
Calf raise (%80 1 MT) 3x12
Calf jumps 3x12
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Kontrast Antrenman Squats (%40 1 MT) 3x12
Squats (%80 1 MT) 3x12
Barbell lunge (%40 1 MT) 3x12
Barbell lunge (%80 1 MT) 3x12
Lateral lunge (%40 1 MT) 3x12
Lateral lunge (%80 1 MT) 3x12
Calf raise (%40 1 MT) 3x12
Calf raise (%80 1 MT) 3x12

Faz 3: Soguma

5 dk yiirtiyiis
3 dk esnetme

Tekrarlar aras1 dinlenme: 30 sn; Set aras1 dinlenme: 60 sn
MT: Maksimal tekrar

Mpyofasiyal Teknik Antrenmani

Miyofasyal salinim teknigi giderek daha popiiler hale gelmektedir (Egesoy ve
ark., 2020). 21. yiizyilda miyofasyal tedavi, lokomotor sistemin temel tedavi
sekillerinden biri haline gelmistir (Michalski ve ark., 2022). Fasyal system,
kaslar, baglar, tendonlar, eklem kapsiilleri, retinakula ve diger fibroz dokular da
dahil olmak tizere tiim viicudu kaplayan ii¢ boyutlu bir bag dokusu matrisidir.
Kinetik enerjiyi depolamak i¢in kullanilan elastik, kesintisiz bir gerilim ag1 olarak
da tanimlanabilir (Bond ve ark., 2019). Saglikli dokuda fasya, elastik yapisi
nedeniyle kasin kasilma yeteneginin 6tesindeki is yiiklerine destek olabilir. Diger
calismalardan elde edilen veriler, bu sistemin manipiilasyonunun eklem hareket
araligmi ve iyilesme siirecini artirabilecegini, akut kas agrisinin, gecikmis
baslangicli kas agrisinin ve egzersiz sonrast kas performansinin olumsuz
etkilerini azaltabilecegini gostermektedir (Bond ve ark., 2019; Healey ve ark.,
2014; Sullivan ve ark., 2013). Fasya, kas kasilmasi sirasinda mekanik stresi
paylagsmak ve muhtemelen kollajen lifleri ve fibroz genislemeler ve kaslar arasi
septum yoluyla, agr1 diizenleme sistemine olasi katilimla antagonistik ve
sinerjistik kaslar arasindaki giicii iletmek icin gereklidir (Fede ve ark., 2020;
Findley ve ark., 2015; Stecco ve Day, 2010).

Miyofasiyal dokuyu iceren disfonksiyon iizerinde caligmak, kas liflerinin
uzunlugunu optimize ederek ve tendonlarin sabit gerginligini azaltarak
sporcunun lokomotor sisteminin isleyisi {izerinde Olgiilebilir etkilere sahip
olabilir (Schleip ve ark., 2012). Bugiine kadar yapilan caligmalar, bu tiir
miyofasiyal gevsemenin eklem hareket araliini artirabildigini ve egzersiz
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sonrasi gecikmis baglangicli kas agrisini azaltabildigini gostermektedir (Monteiro
ve ark., 2018; Romero-Moraleda ve ark., 2017).

Futbolla ilgili yaralanmalarin ¢ogu alt ekstremitelerde, dzellikle de eklemlerde
ve uyluklarda meydana gelmektedir (Ekstrand ve ark., 2011). Futbol, bag
yapilarina agir yiik bindirir; 6n ¢apraz bag en sik goriilen (%31) yaralanmadir
(Crema ve ark., 2016). Profesyonel oyuncularda dig ayak bilegi bagindaki
yaralanmalarin yiiksek prevalansi rapor edilmistir (Lubberts ve ark., 2019). Bu
yaralanmalarin neredeyse %062'si tekrarlayan, geri kalan %38'i ise mekanik
instabiliteden kaynaklanmaktadir (Shiravi ve ark., 2017; Thompson ve ark.,
2017).

Klinik olarak aletli miyofasiyal gevsetme, eklem hareket agikligim
iyilestirerek sporcularda ve spor rehabilitasyonuna doniis sirasinda egzersiz
performansini dolayli olarak iyilestirebileceginden uygulanmasi faydali olabilir
(Schroeder ve Best, 2015). Bu calisma sirasinda da ortaya ¢ikan, miyofasiyal
salinimin yarattig1 etkileri acgiklamaya calisgan bir¢ok teori vardir. Aletli
miyofasiyal gevsetme mekanizmasinin altinda yatan temel teorilerden biri, 1s1
veya mekanik deformasyon seklinde enerji verilmesinin ardindan fasiyal
dokunun yapisal olarak degismesidir (Michalski ve ark., 2022).

Miyofasiyal gevseme, fasyay1 gevseten ve dokularin yapismasini, kisalan ve
gerilen kaslarin gevsemesini, laktik asit ve diger yorgunluk yapici maddelerin
kaslardan uzaklastirilmasimi ve hasarli dokudaki kan akiginin toparlanmasini
saglayan bir basing uygulamasi olarak tanimlanmaktadir (Hendricks ve ark.,

2020).

Terapinin bir sekli, farkli sertlik, boyut ve doku ile karakterize edilen 6zel
silindirler (kopiik rulo/foam roller) yardimiyla viicuda dis kuvvetin uygulandigi
kendi kendine miyofasyal salinimi igerir (Peacock ve ark., 2014). Foam roller
uygulamasi, yeni bir yontem olarak sportif 1sinma veya performans artirict bir
ara¢ olarak kullanilabilir (Egesoy ve ark., 2020). Aletli miyofasiyal gevsetme
teknigi kullanmanin etkileri ayn1 zamanda kopiik yuvarlamanin siiresine,
yogunluguna ve hizima ve ayrica her yuvarlama seansi arasindaki araligin
uzunluguna da bagli olabilir (Monteiro ve digerleri, 2017a).
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Tablo 3: Hamstring esnekligi icin drnek bir antrenman (Junker ve Stoggl, 2015).:

Hareket Agiklamasi Tekrar ve Set Sayist

Sirtiistii  pozisyonda kopiik rulo ile | 1 set (10 kez ileri geri hareketten olusur)
hamstring esnekligini gelistirmek igin; | ve bir seansta 3 set yapilabilir.

Kopiik rulo agr esigi tizerinde bir basingla
kullanilir.  Sporcu hamstringlerini  tek
tarafli olarak 30-40 saniye boyunca (ileri
geri) yuvarlar. flk bacak bittikten sonra,
egzersizi diger bacakla tekrarlar.

Tzometrik ve Eksentrik Antrenman

Izometrik kuvvet antrenmani1 (IKA), herhangi bir dis hareket olmaksizin kas
kuvvetinin tiretilmesiyle karakterize edilen bir diren¢ antrenmani modudur. Bu
diren¢ antrenmani modunun diger dinamik modlara gore cesitli avantajlar1 vardir;
bunlar arasinda daha diisiik enerji talebi ve artan izometrik kuvvet ve eklem

agisina 6zgii kuvvet tiretim kapasitesinde iistiin olma sayilabilir (Lum ve Barbosa,
2019).

Dinamik kuvvet antrenmani, bu yontemle kazanilan kuvvetin sporla ilgili
daha iyi dinamik performansa doniisebildigi icin tercih edildigi bir kuvvet
antrenmani yontemidir (Suchomel ve ark., 2018). Buna karsilik, herhangi bir dig
hareket olmaksizin iskelet kaslarinin kasilmasini igeren bir kuvvet antrenmani
modu olan izometrik kuvvet antrenmaninin, antrenman yonteminin statik
dogasindan dolay1 spor performansiyla daha az alakali olduguna inanilmaktadir.
Bu inanca ragmen, IK A'nin kaslarin ¢alistirildig1 eklem agisinda (Bimson ve ark.,
2017; Tillin ve ar., 2011) ve ayrica egitim miidahalesine dahil edilmeyen eklem
acilarinda izometrik kuvvet iiretimini iyilestirmede etkili oldugu gosterilmistir
(Noorkoiv ve ar., 2011). Ayrica, IKA ile ilgili yapilan ¢alismalar dinamik kuvvet
ve (Lum ve ark., 2021; Ullrich ve ark., 2010), sicrama performanslar1 (Bimson
ve ark., 2017) iizerinde de olumlu etkiler oldugunu gdstermistir (Kubo ve ark.,
2017).

Futbolcularda spor sakatliklarini 6nlemenin etkili yolllarindan biri de,
oyuncularin fiziksel ve teknik antrenman sisteminde izometrik egzersizlerin
kullanilmasidir (Brynzak ve ark., 2023). Bunun igin futbolda diger dinamik
antrenman formlarma sorunsuz bir sekilde gegmek i¢in antrenmanlarin hazirlik
boliimiinin  baglangicindan 6nce oyuncularin antrenmaninda izometrik
egzersizler yapilmalidir (Ostrokon ve ark., 2020; Yavtushenko ve ark.,. 2020).
Yapilan arastirmalara gore, 30 saniye ila 5 dakika boyunca izometrik modda
egzersiz yapmanin, 6zellikle dinamik yiiklemeye en ¢ok maruz kalan yerlerde kas
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ve tendon dokusunun gii¢ 6zelliklerinin olugmasi i¢in 6n kosullar1 olusturdugu
bulunmustur (Kupreenko ve ark., 2020; Kerman ve ark.,. 2018).

Izometrik kas kasilmasinda enerji talebi, dinamik kas kasilmasindan daha
diisiik oldugu gosterilmistir (Beltman ve ark., 2004). Bu, IKA ger¢eklestirmenin
dinamik kuvvet antrenmanina goére daha diisikk diizeyde yorgunlukla
sonuglanabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, yorgunluk riskini azaltmak
amaciyla sporculara yonelik bir antrenman programinda bazi dinamik
egzersizlerin yerine izometrik egzersizler kullanilabilir (Lum ve Barbosa, 2019).

Ek olarak, IKA'nin antrenman sirasinda benimsenen eklem acisinda
maksimum kuvveti arttirmada etkili oldugu gosterilmistir (Tillin ve ark., 2011;
Ullrich ve ark., 2010) ve ayrica agiya 0Ozgli kuvvetin arttirllmasinda da
kiyaslandiginda {istiin  oldugu gosterilmistir. Ayrica, dinamik kuvvet
Ol¢iimlerinin sprint ve atlama gibi sporla ilgili dinamik performansla yiiksek
diizeyde iligkili oldugu gosterilmis olsa da (Suchomel ve ark., 2016) calismalar
izometrik kuvvet dl¢limleri i¢cin de benzer bulgular gostermistir (Stone ve ark.,
2004; McGuigan ve ark., 2010).

[zometrik kuvvet antrenmanina hacim ve siddet cevabina baktigimizda; 42-
100 giinliik IKA antrenmaninin kas kesit alaninda %5,4-23 artisa ve buna karsilik
giicte %91,7'ye varan artisa yol agtif1 gosterilmistir (Noorkiv ve ark., 2015;
Noorkiv ve ark., 2014; Kubo ve ark., 2006). Yapilan c¢aligmalardaki kas
hipertrofisinin biiyiikliigii, antrenamanin siiresi ile iligkilidir. Daha uzun bir
miidahale siiresi, kas hipertrofisinde daha fazla artis1 gosterir. Hipertrofinin
biiyiikliiglinii etkileyen diger faktorler arasinda antrenman yogunlugu ve hacmi,
kasilma siiresi ve antrenman sirasinda izometrik kasilmanin meydana geldigi kas
uzunlugu yer alir (Lum ve Barbosa, 2019).

Kas hareketleri modaliteleri yani kas uzunlugunda degisiklik i¢cermeyen
izometrik kas hareketi, kas dokusunun kisalmasini igeren konsantrik kas
hareketleri ve kas dokusunun harici bir kuvvet veya yiike karsi aktif olarak
uzamasini i¢eren eksantrik kas hareketleri olarak temsil edilir (Suchomel, 2019).
Eksantrik kas hareketleri, kasa uygulanan yiikiin kasin kendisi tarafindan iiretilen
kuvveti astiginda meydana gelir ve bu da bir uzama hareketiyle sonuglanir
(Lindstedt 2001). Yiikiin onceden tamimlanmasi konsantrik giic tarafindan
belirlenir ve bu nedenle hareketin eksantrik fazimi yeterince yiiklememe egilimi
gostermektedir. Bu nedenle yeteri kadar motor iinite aktivasyonu liretmez (Vogt,
2014). Bu durum eksantrik kasilmanin konsantrik kasilmaya gore daha biiytlik
yiikleri tolere edebilmesiyle aciklanabilir.
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Giderek artan sayida kanit, hareketin eksantrik fazini yeterince yiikleyen
direng antrenman programlarinin, sadece konsantrik veya konsantrik giicle
sinirlandirilmis  geleneksel direng antrenmanlarina kiyasla daha {stiin
noromiiskiiler adaptasyonlar ortaya c¢ikarabilecegini gostermektedir (Roig,
2009). Eksantrik antrenman tarafindan uygulanan antrenman stresi ve fizyolojik
zorlanma, kas mekanik fonksiyonunda gelismelere ve kas-tendon iinitesi
morfolojisi ve mimarisinde degisikliklere neden olan adaptif bir yanita neden
olur. Kuvvet, giic ve gerilme kisalma dongisii islevi Olgiitleri, eksantrik
uyaranlara daha duyarli gorinmektedir (Douglas, 2017).

Tablo 4: Futbolda érnek bir antrenman programi (Schneider ve ark., 2023):

Egzersiz Adi Egzersiz Zorlugu Kas aksiyonu
Hamstring walkout Kolay Egzantrik
Posterior sling fires Kolay Izometrik
Supine straight leg band flutters | Kolay Yari 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 Yari izometrik
Nordic hamstring curl Zor Izometrik-egzantrik
Single-leg hamstring catch Zor Yari izometrik
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