BOLUM 2

FUTBOLCULARDA SOLUNUM KAS ANTRENMANI

Coskun YILMAZ!

GIRIS

Futbol maglar, top siirerken, pas verirken, tekmelerken veya topu firlatirken yiik-
sek hizda kogma ile karakterize edilir. Oyuncularin hizli, kesin hareketler yapmasi
gerekir; hizli yon degisikliklerine ek olarak ¢ok yonlii yavaslama ve hizlanma ge-
rektiren eylemler, timii gesitli fiziksel bilesenlere yiiksek talepler getirir (Spencer
ve digerleri, 2005; Maior ve digerleri, 2017). Yiiksek yogunluklu, aralikli daya-
niklilik ve tekrarlanan sprint eylemleri hem aerobik hem de anaerobik metabo-
lizma tizerinde yiiksek taleplere neden olur. Bu nedenle profesyonel futbolcular,
optimum performansi siirdiirmek i¢in bu taleplerle basa ¢ikma kapasitesine sahip
olmalidir (Spencer ve digerleri, 2005).

Egzersiz sirasinda artan ventilasyon talepleri, solunum kaslarina artan néral
diirtiiyti uyarir ve sonug olarak inspirasyon kaslar1 tarafindan gelistirilen meka-
nik giicte bir artis1 tegvik eder (Butler ve ark., 2014). Bu nedenle, performansa uy-
gulanan yeni egitim yontemlerinin gelistirilmesi, potansiyel olarak néromiiskiiler
tepkileri ve solunum kapasitesini iyilestirerek genel egzersiz toleransini artirabi-
lir. Inspiratuar kas egitimi (IMT), giilerini ve dayanikliliklarini artirmak amactyla
diyafram ve yardimci inspirasyon kaslarina ek yiik uygulayan bir antrenman yon-
temidir (Butler ve ark., 2014; Verges ve ark., 2007; Callegaro ve ark., 2011; Guy ve
digerleri, 2014). Calismalar, IMT nin hem solunum hem de periferik ¢aba algilarini
azaltmak i¢in yararli bir yontem oldugunu bildirmektedir. sonug olarak néromiis-
kiiler performanst iyilestirir ve egzersiz kapasitesinde tek basina egzersiz egitimin-
den daha fazla gelisme saglar (Archiza ve digerleri, 2018; Guy ve digerleri, 2014).

Solunum kaslari, solunum sisteminde havanin akcigerlere girip ¢ikmasini
saglayan onemli bir role sahiptir. Diger iskelet kaslar1 gibi yorulabilirler ve kas
glicstizliigline yol acan patolojik mekanizmalardan etkilenebilirler. Ayrica, asir1
yiiklenmeye ve zaman i¢inde adaptasyonlara neden olan belirli stratejiler kulla-
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Kisaca a¢iklanacak olursak;

o  Solunum kaslari, diger iskelet kaslarina benzer sekilde calistirilabilir giiclerini
ve dayanikliliklarini arttirirlar.

« Inspiratuar direngli solunum kas1 veya izo kapnik hiperpne ile solunum kasi
antrenmanlari, futbolcularda solunum kas: iglevinde 6nemli bir iyilesmeye
neden olmustur. Solunum kasi islevindeki bu artislar, gelismis egzersiz per-
formanst ile solunum islevi kalitesinde, solunumsal semptomlarda ve yasam
kalitesinde iyilesmeler ile iliskilendirilebilir.
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