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FUTBOL VE GÜNCEL ANTRENMAN

Tansu YAAN

Giriş
Futbolda yıllık antrenman planlaması her antrenör için kafaları meşgul eden 

bir konu olmuştur. Federasyonların belirlemiş oldukları takvimler dahilinde ant-
renörler antrenman periyotlarının başlangıç ve bitiş tarihlerini belirleyerek yapa-
cakları antrenmanları bu takvime yerleştireceklerdir.

Antrenör kendi görüşüne göre çalışma kamplarının yeri süresi ve başlama ta-
rihlerini, takımın karşılaşma yapacağı en önemli maçları (Şampiyona, kupa maç-
ları, milli maçlar) tarih sırasına görev sıralar..

Periyotlamalrın en önemli özelliği yıl içinde sporun özelliğine göre hedef mü-
sabakalar için zirve yapabilecek planlamaların oluşturulmasıdır. Futbol vb takım 
sporlarının en önemli özelliği yıl içerisinde lig sistemi olmasından dolayı yıllık 
olarak planlayacağınız antrenman yüklerinin aslında hazırlık döneminden sonra 
en az 15-20 haftalık ard arda gelen müsabakalar ve sonrasındaki 2-3 haftalık kısa 
bir aradan sonra aynı süreçte devam eden lig maçları ve bunun yanı sıra ulusal ya 
da uluslararası kupa maçları da bu bu planlama içerisine girmektedir. Bu nedenle 
antrenörler yıl içerisinde birden çok zirve yapacak biçimde planlama yapmalıdır-
lar.

Antrenman planlanması başarının anahtarıdır. Yıllık antrenman planı bir ant-
renörün bir yıl boyunca futbolcularına neler yaptıracağı konusunda yön verir. 
Plansız, programsız gerçekleştirilen antrenmanlar sonucunda başarısızlığın ne-
denleri bilinemeyecektir. Antrenman planlanması bir yıl boyunca neyin, hangi 
amaçla hangi yöntemle yapılacağının bir ön tasarımıdır.

Bireysel sporlardan yola çıkılarak hazırlanan antrenman planlamaları takım 
sporlarının antrenman planlamalarında oldukça farklı olması kabul görmektedir.

Çeşitli takım sporlarında yapılan anketler ve edinilen gözlemlerde geleneksel 
antrenman planlama modellerinin benimsendiği görülmüştür (Gracham, 2002, 
Bompa ve Carrera, 2003).

Bunun yanı sıra bir çok yayında klasik modelde yapılan planlamaların çoğu ta-
kım sporunda verimsiz olduğu da ortaya konmuştur (Baker, 1998, Gamble, 2006).
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Yapılan antrenmanlarda eski dönemlerde olduğu gibi koş koş antrenman ye-
rine daha küçük alanlarda sporcunun pas verebilme , baskı esnasında topu kont-
rol edip çabuk karar verebilme, yön değiştirme dribling yapabilme hatta şut atma 
becerilerini aynı alan içerisinde minyatür maç profilinde ama maçın oluşturduğu 
etkilerden daha fazlasını oluşturabilen çalışmaları tercih etmektedirler.

Bu çalışmaların seçilmesinin en önemli sebepleri ise, oyuncuların motivasyo-
nu gelişir, taktiksel farkındalığı arttırır, tekniksel beceriyi arttırırken antrenman 
zamanını ve fiziksel yükü uygun biçimde kullanmaya da imkan sağlamaktadır.

Bu alanda yapılan çalışmaların sayısı her geçen gün artmakta ve spor camia-
sına yeni bilgiler aktarmaktadır. Bu aktarımların ışığında futbol müsabakalarının 
daha göze hoş gelen hızlı ve mücadele dolu bir rekabete yol alacağı inancımız 
tamdır.
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