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ONSOZ

Son dénemde ¢ocuklar, spor aligkanlig1 kazanma noktasinda aile-
leri tarafindan erken yaslarda spora yonlendirilmektedirler. Spor
branslar1 arasinda en ¢ok tercih edilen brans ise, futbol olmaktadir.
Futbolda uzun siire optimum seviyede performans gosterilebilmesi,
altyapilardan itibaren verilen egitimin kalitesiyle oldukga iligkilidir.
Bu yiizden altyapilarda, gelisim doneminde olan 10-12 yas ¢ocuk-
larin motorik ve temel teknik becerilerinin gelistirilebilmesi igin iyi
bir planlama yapilmali ve antrenoérler tarafindan sporcuya uygun,
normal futbol antrenmanlarinin yaninda, yardimei olabilecek eg-
zersizler de tercih edilmelidir. Antrenmanin bir egitim-6gretim sii-
reci oldugu goz oniine alindiginda, bu siireg rastgele degil, bilimsel
bulgulara dayanarak yapilmalidir. Son yillarda literatiire bakildigin-
da futbol brang1 da dahil olmak tizere, diger branslarda da ana ant-
renmanlara ek olarak kullanilan core antrenmanlarin faydalarini
gormekteyiz. Bu kitapta da core antrenmanin ne oldugu hakkinda
bilgi ve cocuk futbolculara uygulanabilecek core antrenman yonte-
mi ve ¢alismalarindan bazi 6rnekler verilmek istenmistir.
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