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ONSOZ

Futbol oyunu igerisinde; esneklik, gii¢, kuvvet, dayaniklilik, siirat, tekrarl sprint,
cabukluk-¢eviklik, teknik-taktik gibi bir dizi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik bece-
rileri/ozellikleri gerektiren ¢ok yonlii bir takim sporudur. Tiim bu 6zellikleri ayn
anda gelistirmek, 6zellikle sezon 6ncesi, oyuncularin kondisyonsuz bir durumda
oldugu dinlenme doneminden sonra antrenmana donen; antrendrler ve perfor-
mans uzmanlari i¢in olduk¢a zordur. Ya da dinlenme dénemini asir1 antrenman-
la gecirip (6zellikle bireysel yanlis ¢calismalar) sonra takim antrenmanina donen
oyuncularda yasanan erken form tutma, agir1 yiiklenmeye bagl yorgunluk biri-
kiminin sezon basinda oyuncuya 6zellikle eklemlerde ve sprint kas gruplarinda
yaralanmalar olarak geri donmesi de takimin atletik performans antrendrleri igin
yonetilmesi oldukga zor bir siiregtir.

Futbolcularda gelistirilmesi gereken en temel motorik 6zellik dayaniklilik gibi
goriinmektedir, bunun asil nedeni ise oyunun siiresi (90 dk) olarak gosterilebi-
lir, ancak dayaniklilik ile birlikte kuvvet, hiz, koordinasyon, esneklik, anaerobik
gli¢, cabukluk/geviklik ve teknik/taktik 6zelliklerin yiiksek diizeyde (bransin ve
pozisyonun gerektirdigi) olmas: ¢cok 6nemlidir. Bu nedenle giiniimiiz kosulla-
rinda kisa siireli antrenman siireleri icerisinde birgok 6zelligin es zamanli olarak
gelistirilmesi hedeflenmektedir. Futbola maglardaki hiz yogunlugunun kademeli
olarak artmasiyla birlikte, modern futbol ve antrenman uygulamalarinda fizyolo-
jik gereksinimlerin degismesi sonucunda futbolcularda maksimum performans
ancak antrenmanda verilen uyaranlarin gercek mag degerlerine ulagsmasiyla sag-
lanabilmektedir. Bu anlamda dar alan oyunlari, ger¢ek mag formatina uygunlugu
ve futbolun aralikli oyun yapis1 nedeniyle son zamanlarda en ¢ok tercih edilen
antrenman formati olarak kullanilmaktadir.
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Dar alan oyunlar1 topla temas ve rakiple miicadelenin yiiksek olmasi nede-
niyle oyunculara futbola 6zgii motivasyon giicti saglarken; oyuncu sayisi ve oyun
alan1 sinirli oldugu igin oyuncularin oyun iginde saklanmalarina izin vermez ve
beklenen fiziksel degerlere ulagmalar: saglanir. Sporcular, rekabet edebilmek i¢in
yiiksek diizeyde aerobik ve anaerobik kapasiteye ve maglarda yasanan hareket pa-
ternlerinde (sigrama, yon degistirme ve hizlanma gibi) giiglii, yeterli olma yetene-
gine ihtiya¢ duyarlar.

Futbolun Fizyolojisi, diinyanin en popiiler sporunun arkasindaki bilimin ben-
zersiz, kapsaml ve erisilebilir bir analizini, ayrica bilimin futbola 6zgii perfor-
mansa nasil doniistiigiine dair 6nemli bir rehber olmay: sunuyor. Bu kitap, en
yeni en giincel bilgileri igerecek sekilde tasarlanan konular dogrultusunda, futbol
oyununun 6nem arz eden her yoniinii inceleycektir.

Modern profesyonel futbolda ¢ok yonlii deneyime sahip, sporun 6nde gelen
uluslararas: spor bilim adamlarinin katkilarini igeren bu kitap, spor bilimlerindeki
ogrenciler ve akademisyenler i¢in 6nemli bir kaynak olacagini timid ediyorum.
Ayrica, tim seviyelerdeki antrendrler, fizyoterapistler, kuliip doktorlar1 ve spor
bilimcileri dahil olmak iizere, oyunun igerisinde yer alan tiim profesyonel destek
personeli icin de okumasi son derece 6nemli bir rehber olacagi inancini tagiyorum.
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Anneme ithaj ediyswm.

Bu kitab, “her zaman her seyin miumkiin



SONSUZ TESEKKURLER

Hayatim boyunca kisisel gelisimime katkida bulunmus o kadar ¢ok insan oldu ki,
hepsine burada tek tek tesekkiir etmem miimkiin degil. Bu kitapta sizlere aktar-
maya galistigim bilgileri bana 6greten ve hayata gegirmemi saglayan her zaman
gelisime, 6grenmeye acik olmamu tesvik eden degerli hocalarima,

Antrenorliik hayatimda gelisimimde katkisi olan degerli hocalarima ve oyun-

cularima,

Beni bu giinlere getiren, her zaman dogruyu aramam ve pes etmemem ge-
rektigine inandiran, geldigin yerin degil varacagin noktanin énemini anlatan ve
inandiran Canim Annem Tenzile TARAKCI’ya ve Babam Hiiseyin TARAKCTI'ya,

Dostum, ortagim, hocam, en iyi arkadasim olan kardeslerim Seckin TARAKCI,
Ozlem TARAKCI ve Abdullah TARAKCTya,

Hayatima girdikleri giinden itibaren beni yagama simsiki baglayan hayat
enerjimi arttiran, genis ailemizin pirlantalari, motivasyon kaynagim yegenlerim
Aysen Ela TARAKCI, Akin Efe TARAKCI ve Burak Alp GULKANa...

Sonsuz Tesekkiirler. Sizleri gok seviyorum.
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BU KITABI NASIL
KULLANABILIRSINIZ?

Bu kitab1 yazmaya karar verdigimde, nasil bir yol izlemem gerektigi konusunda en
ufak bir fikrim yoktu. Yillardir gerek iiniversitede gerekse antrendrlitk hayatimda
birlikte galigtigim hocalarim, kendi deneyimlerim ve kariyerimde 6gretmenligi-
ni/antrendrliigiinti yaptigim 6grencilerimden, oyuncularimdan 6grendigim ¢ok
onemli bir detay vardy; hayat: tek bir formiile koyup herkese uygulamak miimkiin
degil. Evet ozellikle herkesin her seyi en iyi bildigi, diinyanin en popiiler takim
sporu olan futbolda da tek bir formiille basariya ulasmanin miimkiin olmayacagi-
n1ve bu baglamda neler yapilmasi gerektigi ile ilgili durumu agikliga kavusturmak
istedim. Bu kitap sizden sonra gelecek olan nesillere ayni seyleri kelimesi kelime-
sine, harfi harfine, iistelik tam olarak anlamadan, yasadiklar: zamani bilmeden
okunmasini ve boyle bir kitaptan faydalanilmasini beklemek, Antrenor ve Akade-
misyen biri olarak yapacagim en biiytik hata olacaktir.

Bu kitapta yer alan bilgiler daha 6nce okudugunuz kitaplarda oldugu gibi; bas-
ka bir dilde yazilmis kitabin ¢evirisi ya da bilimsel arastirmalardan (makaleler)
olusan derleme toplami ya da yiiksek lisans-doktora tezinden tiiretilmis bir ki-
tap tiirit degildir. Elbette bilimsel yayinlardan destek alarak sizlere bazi konular1
en detayl sekilde anlatmaya calistim ancak kitabin ana hedefi geviri niteligin-
de bilgileri size aktarmak degil. Bu giine kadar katilmis oldugum seminerlerde,
UEFA kurslarinda, TFF egitimlerinde, yurt dis1 egitimlerinde edindigim bilgiler
dogrultusunda; herkes aninda ise yarayacak, ¢oziim yaratacak ve en 6nemlisi kisa
yoldan basariya ulastiracak bir hap niteliginde kitaba, antrenman driline, bilgiye,
sunuma/¢oziime ihtiyag duyuyor.

Uziilerek sdylemek zorundayim ki béyle bir seye hi¢c ama hi¢bir zaman ulaga-
mayacaksiniz ¢iinkii; yukarida séyledigim gibi hayat: tek bir formiile koyup her-
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kese uygulamak miimkiin degil, dzellikle de futbol gibi takim sporlarinda birbi-
rinden farkli ortalama 25 birbirine benzemeyen karakterin bulundugu bir spor
dalinda neredeyse imkansiz.

Antrenorliik de; taipki futbolcularda aradigimiz gibi
YETENEK isidir.

Futbolla ilgili eminim bir¢ok tanim, onu tasvir edecek yazilar okudunuz ya da
kendinize ait bir tanimlama yaptiniz. Futbol tiim diinya tizerinde herkesce bili-
nen, uzman yorumlar iretilen ve hemen herkesin konuyla ilgili (teknik-taktik)
bir fikre sahip oldugu bir spor bransidir.

Bu konuyu soyle ele alalim, giiniimiizde antrenman bilgisinde yer alan hemen
hemen tiim bilgiye ulasabilirsiniz, hatta iist diizey antrenérlerin antrenman go-
riintiilerine/programlarina detaylarina dahi ulagabilme imkéniniz var. Peki dyley-
se neden hala futbolda 6zellikle uluslararas: platformda basarisiz bir toplumuz?
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Neden hala bagkalarinin basarilari ile 6viiniip (6zellikle yabanci antrenérlerin oy-
nattig1 oyun tarzini begenmek-yeni oyuncular kesfetmelerini ve geng yasta biiytik
takimlarda antrendrliik yapanlari gogstimiiz kabararak takdir etmek) yapamadik-
larimizdan/bagarisizliklarimizdan hig ders ¢ikartmryoruz? Cevabini ben soyleye-
yim; ¢iinkii basarisiz ve yetersiz oldugumuzu kabullenip kendimize itiraf etmek-

neden biraz degistirerek ya da birebir kopyalama ile bagar1 elde etmeyi deniyoruz?
Yillardir kim-kimler boyle bagarili olmus ki her gelen nesil ayni1 yolu takip ediyor?

Simdi size oturup uzun uzun basari nedir basarisizlik nedir?’in felsefesini ya-
parak ne zaman kaybetmek isterim ne de ytizyillardir degismemis diistincelerinizi
degistirebilirim... Ama unutulmamalidir ki bagar1 diye bahsettigimiz olgu SUR-
DURULEBILIR bir durumdur, her insan hayatinin bir bliimiinde 6yle ya da béyle
basgarili olabilir ama 6nemli olan bunu uzun siireli devam ettirebilme becerisidir.

Bu konuyu futboldan ayri bir 6rnekle ele alarak akilda daha kalic1 olmasini dii-
siinityorum; tatil amaciyla daha énce hi¢ gitmediginiz bir Ulkeye gittiniz, elinizde
gezmek istediginiz yerin haritasi/rotalar1 var ama haritaya dikkatli baktiginizda
sadece haritay1 olusturan kisinin/kisilerin kendince begendigi sokaklar, caddeler
ve diger detaylar1 var ve sizden de buralar1 gezip gérmeniz ya da bu yollar: takip
etmeniz bekleniyor. Sizce de garip degil mi? Haritada her sokagin, her caddenin,
her mekanin yer almasi gerekirken sadece o haritay1 yapanin begendigi sevdigi
yerler var. Siz gonliiniizce gezmek, kendi kesiflerinizi yapmak isterken; haritay:
gizen kisi size adeta ‘Hayir hayir ben daha 6nce oralar1 gezdim gordiim senin igin
iyi degil. Ben sana, senin i¢in neyin iyi neyin kétii oldugunu soylerim’ diyor. Ne
yaparsaniz boyle bir durumda?

-Haritay1 yirtip ¢ope atarsiniz, ¢ok dogru.

Iste bu kitab1 yazmamin nedenti; size daha 6nceleri yapildig1 gibi harita ¢izmek
degil, kendi haritanizi olusturmaniz i¢in farkli bakis agis1 olusturmak ve neden
sonug iligkisini sorgulatmak.

Su an okumakta oldugunuz kitap, size antrendrlitk hayatinizi nasil yasayaca-
giniz1 anlatmak igin hazirlanmadi. Size belirli kurallar vererek, bunlar1 uyguladi-
ginizda ¢ok daha basarili olacaksiniz diye garanti de vermiyor. Zaten higbir kitap,
makale, dergi, workshop egitim ve benzeri seyler bunun garantisini veremez.

Bu kitabi sizlere sunmamdaki en biiyiik amacim; size antrenman bilgisine ait
kavramlari vererek bu bilgiler 151¢1nda neler yapilabilir? Kimlere? Ne zaman? Na-
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s11? Ne kadar? Nigin? Sorularina yanit vermek igin siirekli bir sorgulama ortami-
nin i¢ine cekmek.

Umarim bu kitab, okuyup bitirdikten sonra dekor olsun diye yillarca bir daha
okuma ihtiyac1 duymayacaginiz hissiyat1 ile rafa kaldirmazsiniz; aksine, bir ha-
tirlatma notu, rehber, el kitabi, ders notu olarak degerlendirirsiniz. Sevgilerimle.
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W HALKBAN

Teknik ekibimin bir parcasi olarak gorev alan Selguk Hocama, Antrenér ve
Akademisyen olarak teorik ve saha bilgilerini paylastigi bu kitabi Ulkemiz Futbol
Bilimine kazandirdig1 icin tesekkiir ediyorum.

Her sey, antrenmanlarda uyguladigimiz yolla ilgilidir. Geleneksel dayamklilik,
kuvvet ve siirat antrenmani yapilan fiziksel performans salonuna sahip olmaya gerek
yok. Her sey tamamen davramlarla ilgilidir. Bizler oyun modelimizi ¢alismaliyiz,
oyun prensiplerimizi ¢alismaliyiz, oyun prensiplerimizin alt ilkelerini ¢alismaliyiz;
oyuncularin herkes igin ortak olan fikirlere adapte olmasini saglamaliyiz, ortak
davramssal dili olusturmaya c¢alismaliyiz. Amacimiz takimin fitnes diizeyinin
sirekliligini koruyacak davramglar: aliskanlik haline getirmeye ¢calismaktir.

Emre BELOZOGLU
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“El turco” apasionado con su trabajo,siempre en la biisqueda de la perfeccion, con
la intencién de siempre anticipar los acontecimientos, del afio que hemos pasado
juntos, habido mucho momentos buenos y otros menos buenos pero me quedo con tu
passion,tu energia y sobre todo tu sabiduria... para mi tienes mucho para dar en este
negocio pero tienes que controlar tus emociones a veces porque este un mundo de
tiburones a la minima que huelen las debilidades de su lider te comen los cabrones de
los jugadores o los mismos colegas de trabajo . Reitero tienes hambre y conocimiento
con estos 2 ingredientes solo falta oportunidad en el lugar perfecto para dar el salto

Con carifio Pierre Webd

Pierre Achille WeDbo
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Futbolun, yalmzca bir spor dali olmanin étesinde, bir yasam tarzi ve tutku oldugunu
hepimiz biliriz. Bu muhtesem oyunun iginde yillarini gegiren biri olarak, futbolun
bilimsel yonlerinin ne kadar onemli oldugunu her zaman vurgulamaya ¢alistim.
Bu baglamda, Selguk TARAKCI'min kaleme aldigi1 *Futbolun Fizyolojisi* kitabinin,
futbol camiasina olumlu bir katk: saglayacagina inantyorum.

Selcuk ile Besiktas JK ve Basaksehir Futbol Kuliibii'nde birlikte ¢alistigimiz
donemde, isine olan saygisi, bilgi birikimi ve diizgiin karakteri ile tanisma sansim
oldu. Sel¢uk, futbolun sadece sahada oynanan bir oyun olmadigini, ayni zamanda
bilimsel temelleri olan bir spor oldugunu her firsatta gosterdi.

*Futbolun Fizyolojisi*, aktif ¢alisan antrendrler icin iyi bir kaynak olmanin
otesinde, futbolun fizyolojik temellerini anlamak isteyen herkes icin de degerli bir
rehber niteliginde. Futbol literatiiriinde Tiirkce yazilmis kaliteli eserlerin sayisinin
ne kadar az oldugunu diisiindiigiimiizde, bu kitabin ne denli 6nemli bir boslugu

dolduracagini daha iyi anliyoruz.
|



Bu kitap, futbol antrenirlerinin oyuncularin performansini en iist diizeye
¢tkarmak icin ihtiya¢ duydugu bilimsel bilgileri sunarken, aym zamanda
futbolseverlere de bu sporun derinliklerine dair yeni bakis agilar: kazandiracak.
Selcuk'un ozverili calismast ve titiz arastirmalari sonucunda ortaya ¢ikan bu eser,

futbola dair bildiklerimizi derinlestirip zenginlestirecek.
Selcuk'a, futbola boyle bir eser kazandirdigi icin tesekkiir eder, bu kitabin tiim

okurlarina ilham ve fayda saglamasin dilerim.

Sevgilerimle.

M. DOLU ARSLAN

Atletik Performans Antrendri
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Sevgili Selcuk Hocam,

Oncelikle, "Futbolun Fizyolojisi" adl kitab: kaleme aldigin icin seni goniilden
tebrik ederim.

Bu eseri okudugumda, ne kadar emek ve ozveri harcadigim bir kez daha fark
ettim. Kitabin,

futbol ve spor bilimleri alaninda onemli bir boslugu dolduracak nitelikte.
E;erdig“i derinlemesine analizler, bilimsel yaklasimlar ve pratik bilgiler, sadece
akademik camiada degil, aymi zamanda spor profesyonelleri arasinda da biiyiik
yank: uyandiracak. Kitabin sayfalarim ¢evirirken, her bir boliimde karsilastigim
detaylar ve 6zenle hazirlanmus icerik, senin bu alandaki bilgi birikimini ve tutkunun
bir yansimasi. Ozellikle futbolun fizyolojik temellerine dair sundugun kapsamh
perspektif, bu konudaki anlayisimi ciddi anlamda derinlestirdi. Arastirmalarin ve
.Ozgiin katkilarin, 6grencilerden antrendrlere kadar genis bir kitleye ilham verecek
nitelikte oldugunu diistintiyorum.

Dr. Onur TURUNCU

Antrendr - Akademisyen
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