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FUTBOLCULARDA SOLUNUM KAS ANTRENMANI

Coşkun YILMAZ1

GİRİŞ

Futbol maçları, top sürerken, pas verirken, tekmelerken veya topu fırlatırken yük-
sek hızda koşma ile karakterize edilir. Oyuncuların hızlı, kesin hareketler yapması 
gerekir; hızlı yön değişikliklerine ek olarak çok yönlü yavaşlama ve hızlanma ge-
rektiren eylemler, tümü çeşitli fiziksel bileşenlere yüksek talepler getirir (Spencer 
ve diğerleri, 2005; Maior ve diğerleri, 2017).  Yüksek yoğunluklu, aralıklı daya-
nıklılık ve tekrarlanan sprint eylemleri hem aerobik hem de anaerobik metabo-
lizma üzerinde yüksek taleplere neden olur. Bu nedenle profesyonel futbolcular, 
optimum performansı sürdürmek için bu taleplerle başa çıkma kapasitesine sahip 
olmalıdır (Spencer ve diğerleri, 2005).

Egzersiz sırasında artan ventilasyon talepleri, solunum kaslarına artan nöral 
dürtüyü uyarır ve sonuç olarak inspirasyon kasları tarafından geliştirilen meka-
nik güçte bir artışı teşvik eder (Butler ve ark., 2014). Bu nedenle, performansa uy-
gulanan yeni eğitim yöntemlerinin geliştirilmesi, potansiyel olarak nöromüsküler 
tepkileri ve solunum kapasitesini iyileştirerek genel egzersiz toleransını artırabi-
lir. İnspiratuar kas eğitimi (IMT), güçlerini ve dayanıklılıklarını artırmak amacıyla 
diyafram ve yardımcı inspirasyon kaslarına ek yük uygulayan bir antrenman yön-
temidir (Butler ve ark., 2014; Verges ve ark., 2007; Callegaro ve ark., 2011; Guy ve 
diğerleri, 2014). Çalışmalar, IMT’nin hem solunum hem de periferik çaba algılarını 
azaltmak için yararlı bir yöntem olduğunu bildirmektedir. sonuç olarak nöromüs-
küler performansı iyileştirir ve egzersiz kapasitesinde tek başına egzersiz eğitimin-
den daha fazla gelişme sağlar (Archiza ve diğerleri, 2018; Guy ve diğerleri, 2014).

Solunum kasları, solunum sisteminde havanın akciğerlere girip çıkmasını 
sağlayan önemli bir role sahiptir. Diğer iskelet kasları gibi yorulabilirler ve kas 
güçsüzlüğüne yol açan patolojik mekanizmalardan etkilenebilirler. Ayrıca, aşırı 
yüklenmeye ve zaman içinde adaptasyonlara neden olan belirli stratejiler kulla-
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Kısaca açıklanacak olursak;
• Solunum kasları, diğer iskelet kaslarına benzer şekilde çalıştırılabilir güçlerini 

ve dayanıklılıklarını arttırırlar.
• İnspiratuar dirençli solunum kası veya izo kapnik hiperpne ile solunum kası 

antrenmanları, futbolcularda solunum kası işlevinde önemli bir iyileşmeye 
neden olmuştur. Solunum kası işlevindeki bu artışlar, gelişmiş egzersiz per-
formansı ile solunum işlevi kalitesinde, solunumsal semptomlarda ve yaşam 
kalitesinde iyileşmeler ile ilişkilendirilebilir.
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