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Onemli bir calisma

TUum dunyayi etkisi altina alan pandemi sureci ne yazik ki devam ediyor. Devletimiz
dlkemizin, federasyonumuz da futbolun bu donemi en az hasarla gecirmesiigin buyUk
gayret sarf ediyor.

Futbolumuzun gelecegdi olan genclerimiz ve cocuklarimiz, salgin sebebiyle uzun
suredir sahalardan uzak. Futbol Gelisim Direktorligumuzan hazirladigi bu rehber,
gocuklarimizin ve genglerimizin oyunun iginde kalmasini saglamaya yonelik onemli

bir calisma. Bu yayin ayni zamanda antrendrlerimiz ve sporcularimizin aileleriigin de
degerli bir kilavuz niteliginde.

Bizler Milli Takim olarak bu zor gunlerde de Ulkemizi eniyi sekilde temsil etmek,
insanlarimiza umut olmak igin tim gucumuzle ¢alismaya devam ediyoruz. Futbol
Gelisim Direktorlugumuz de bu rehber ve futbolumuzun yarinlari olan genclerimizicin
hazirladigi diger projelerle Turkiye'yi elit bir futbol Ulkesi haline getirmek i¢cin mesai
harciyor.

Bu zor gunlerin bir an dnce geride kalmasini diliyorum. Cocuklarimizin ve
genglerimizin kisa sure i¢inde yeniden sahalara donmesini en az onlar kadar
sabirsizlikla bekliyorum. Ulkemizin, futbolumuzun bu sikintili stireci atlatmasi igin emek
harcayan herkese tesekkur ediyor, ¢calismalarinda basarilar diliyorum.

Senol Glines
A Milli Takim Teknik Direktoru
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Her kosulda cocuklarimiz
ve genclerimizile beraberiz

\‘M

Turkiye Futbol Federasyonu Futbol Gelisim Direktorltigu olarak gocuklarimizin ve
genclerimizin pandemi strecinde futbolla iliskilerini canli tutmalarini saglamak icin
calismalarimizi stirdirtyoruz. "Cocuklar ve Geng Oyuncular igin Pandemi Donemi
Futbol Rehberi” de bu ¢ercevede hayata gegirdigimiz ve son derece onem verdigimiz
bir proje.

Rehberinilk sayisi sonrasi aldigimiz olumlu tepkiler bizi son derece mutlu etti.

Bu motivasyonla hazirladigimiz ikinci sayinin da hem ¢ocuklarimiza ve genglerimize
hem de onlarla ¢alisan degerli antrenorlerimize katki saglayacagina inaniyoruz.
Yayinimizda yine teknik ¢calismalara ve saglik, kisisel gelisim, mental destek odakli
yazilara verdik.

Umidimiz bir an 6nce bu sikintill dénemin sona ermesi. Fakat salginin devam ettigi
surecte de ¢cocuklarimizin, genglerimizin, onlarin antrendrlerinin ve ebeveynlerinin
yaninda olmayi surdurecegiz

Ristii Regber
TFF Futbol Gelisim Direktor Yardimcisi
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PANDEMI SURECINDE

Yazan: Dog. Dr. Mehmet Ozgaglayan

OYUNCULARIN AILELERINE
YONELIK ONERILER

"|cinde bulundugumuz bu zorlu donemde ebeveynlere disen
gorev ¢ocuklari desteklemek ve onlariolumlu bakis acilari

uretmeye tesvik etmektir’”

Olumlu bir rol model olun

Hangi yas grubunda olursa olsun ¢ocuklariniz, bu
zor kosullar altinda gelismelere karsi nasil tepki
verebileceklerini belirlemek icin muhtemelen size
bakacaklardir. Cocuklar duygulariniz yaninda, en-
dise ve korkularinizi da "emerler”; yani siz ne kadar
saklamaya galigirsaniz ¢aligin, onlarin da akli var ve
bunu hemen anlarlar...

Bu, onlara stres ve belirsizligi yonetirken duygulari
verimli bir sekilde nasil ifade edeceklerini goster-

mek icin de bir firsattir. Panik ve garesizlik yerine,
onlaratim zorluklara karsi ayakta kalabilmelerinin
yollarini gdsterin. Olumsuz duygulari koérikle-
mek yerine gocuklarinizin pandemiyi perspektif
icinde tutmalarina yardimci olun. Cocuklarinizla
konusmak, dinlemek ve desteklemek igin agik ve
hazir olun. Bu anlarda kendilerine deger verildigini
hissetmelerine yardimci olmakigin “her sey dahil”
(yani her anlamda yanlarinda) olun.

&/
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Hep destek, tam destek

Ebeveynlerin anlamasi gereken en
onemli sey, cocuklarla pandemi
hakkinda konusurken ¢cocuklarini
desteklemeye ve onlariolumlu kalmalari
icin cesaretlendirmeye devam etmeleri
gerektigidir. Cocuklar bu pandemiyi
anlamadiklari ve okulla-sporla aralarina
giren bu belirsizlikleri kafalarinda bir
yere oturtamadiklari zaman, bu sureci
yonetmek ebeveynlericin de zor olabilir.

Isimizin gocuklarimizi rahatlatmak ve onlari given-
de hissettirmek oldugunu her zaman g6z 6niinde
bulunduralim ve zorluklarla basa ¢ikmak igin aile
yapimiza, yasam tarzimiza ve aligkanliklarimiza
uygun yeni mekanizmalar gelistirelim.

Akilda tutulmasi gereken bir sey de, bir noktada
“islerin iyilesecegidir”. isler bir siire daha “eski nor-
male” donmeyebilir, ancak zamaniginde elbette
disari ¢ikip okullara ve diger sosyal etkinliklere,
spora geri donebilecegiz. Zaten bunlar da yavas
yavas baslad. igler normale dénmeye basladiginda
dort gozle bekleyecekleribir seyleri olacagiigin,
¢ocuklarinizi gelecekte yapacaklarini planlama-
lari ve bu zor doneme ragmen simdiden kendini

PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

bunlara hazirlamalari yoninde cesaretlendirmeye
devam edin.

Antrenorlerle iletisimi ve is birligini devam
ettirmek

Antrendrlerle srekliiletisim halinde olmak, onlarla
is birligiicinde hareket etmek ve antrendrlerin siz-
lerden beklediklerini karsgilamak, ¢cocuklarinizin bu
zor dénemi atlatmalarrigin karsilikli olarak birbiri-
nizi tamamlayacaginiz ve yardimci olacaginiz yeni
yollar gelistirmenize de destek olacaktir. Ozellikle
cocuklarinizin psikolojik destege ihtiyaci oldugunu
hissediyorsaniz, bu konuda antrendrler konunun
uzmanlariyla birlikte sizlere en uygun destegi de
saglayacaklardir.
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PANDEMI DONEMINDE
EVDE YAPILABILECEK CALISMALAR

Ik sayimizda pandemi déneminde cocuklar ve genclericin

bazi bireysel calisma ornekleri vermistik.

Amacimiz, takim antrenmanlarindan uzak kaldigimiz bu strecte
evde bireysel olarak yapacagimiz ¢alismalarla fiziksel ve teknik
alanlarda kayiplarimizi asgariye indirmekti. Bu sayimizda da
futbol topu ile evimizin herhangi bir odasinda, esyalarimiza
zarar vermeden gerceklestirilebilecek uzun sureli ve planli bir
calisma ornegini sunacagiz.

Antrenman 6rnegimiz gergevesinde evimizin her- kaldiriyoruz. Hazirlayacagimiz diizenegimizigin
hangi bir odasinda iki ¢calisma yapacagiz. Birincisi gerekliolanlar; yasimiza uygun numarada bir adet
vuruslar, ikincisi ise top kontrolleri. Ancak iki buytk  futbol topu (buna her zaman dikkat etmek zorun-
problemimiz var. Birinci ¢alismai¢in esyalarimi- dayiz), 3-4 metrelik saglam ¢amasir ipi ve ipimizi
zin kirilma riski. Bir sonraki ¢alismamizda ise pas bir ucundan futbol topuna kuvvetlice sabitleyecek

verilmesini saglayacak olan ikinci bir kisiye ihtiyag.  olan bir adet koli bandi.
Biz basit bir dizenek ile her iki problemi de ortadan




Duzenegimizi nasil hazirlariz?

Ipimizin bir ucuna futbol topumuzu iyice sabitleriz.
Bu nokta ¢ok dnemli. CUnkl top ile ip arasindaki
baglantinin ok saglam olmasi gerekli. Topun 100
kere, 1000 kere vuruldugunda bile ipten ayrilmay-
acagindan emin olmamiz gerekir. Diger ucunu da
her ikiomuzumu igine alacak sekilde sekiz yaparak
(kelebek kanadi bigiminde) tam orta noktasindan
digidm atmalyiz.

Diigim kismini gégstimtiziin tam ortasina
(asagidakiresimdeki gibi) getiririz. Futbol topumuz
karin hizasindan yere dogru sarkar.

Ipimizin uzunlugunu top yerden 5-10 santimetre
yikseklikte olacak sekilde ayarlamaliyiz.

PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

Dlzenegimizi hazirladiktan sonra kollarimizdan
gegirerek takariz. Top, ¢aligsirken ayagimizi yere
vurmayacak bir ylikseklikte olmalidir. Topa vurmak
icin vicudumuzu 6ne ya da geriye dogru yaslayacak
sekilde vicudumuzun durusunu bozmamaliyiz.

Bunlari gergeklestirdikten sonra oda igerisinde
calisirken topun esyalara carpamayacagi mesafede
bir pozisyon aliriz. (Topa gére pozisyon alma)

Artik calismaya gecebiliriz.
Bir birim antrenman ¢aligma programimizi hazir-
layabiliriz.

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation



Konumuz:

1. Ayak Uistii ile vurus ve ayak ustii ile top kontrolii

Isinma boliimii: 5-10 dakika topa yatkinlik calismasi. (Herhangi bir kisitlama olmadan top ile ne yapmak
istiyorsaniz yapin. Her iki ayaginizin istediginiz ylzeylerini kullanarak; topa vurun, topu durdurun yeniden
vurun. One, sada, sola, sol capraza, sag ¢capraza, ne tarafa olursa vurun. Topa ve viicudumuza taktigimiz bu
dizenege adaptasyon- uyum saglayin. Bu calismada topa ve diizenege alistikga topu durdurmadan arka
arkaya vuruslarla yénlendirmeye calisin. (En 6nemlisi calisirken zevk alin)

copee

Esas boliim: 23 dakika ayak Ustu vurus ve ayak Ustu ile top kontrolU

1. Galigma: Sag ayak iistii ile vurus ¢alismasi (3 dakika)

Bu ¢alismada sadece sag ayak Usti ile vurus yapin ancak topa ¢ok hizli vurmayin 6ne ve duz gitmesini
saglayin. Top ileri giderken sag ayaginizi yere koyun bekleyin geri geldiginde tekrar vurun topun gidis

ve gelisini hesapladiktan ve ritmi ayarladiktan sonra vurus sonrasi ayaginizi yere koymayip tekrar vurus
calismasina gegebilirsiniz. Topa kuvvetli vurursaniz mesafe uzayacagi igin ayaginizi yere koyabilme fir-
satiniz olacaktir. Ancak vurus siddeti diisik olursa top hemen geri doneceginden ayaginizi yere koymaniza
firsat kalmayacaktir. Bunu siz, vurus siddetinizle ayarlayacaksiniz. Vuruslarinizda eger top diiz olarak 8ne
gidiyorsavurus dogrudur. Ancak top i¢e ya da disa dogru kaglyorsa ayak i¢ Ustl ya da dig Ustl ile vurug
yapiliyordur. Vurusun duzeltilmesi gerekir. Bir dakika dinlenin istediginiz galismayi yapin.

2. Calisma: Sol ayak iistii ile vurus ¢alismasi (3 dakika)
Ayni galigsmayi sadece sol ayak Ustl vurus ile yapin yukaridaki tavsiyelere dikkat edin.
Bir dakika dinlenin istediginiz ¢alismay!1 yapin.

Tarkiye Futbol Federasyons TP Turkish Football Federation
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3. Calisma: Sag ve sol ayak iistii ardigik vurus ¢alismasi (3 dakika)

Sag ayak Ustl ve sonrasinda sol ayak Ustu ile 6ne vurus yapin. Burada amag, ayak degistirirken dengeyi
saglayarak viicudun pozisyonunu toparlamak ve vurus teknigini dogru galismaktir. Eger top diiz olarak 6ne
gidiyorsa vurus dogrudur. Ancak top i¢e ya da disa dogru kagiyorsa ayak i¢ Ustl ya da dis Ustu ile vurus
yapiliyordur. Vurusun dizeltiimesi gerekir.

Bir dakika dinlenin istediginiz galismayi yapin.

4. Calisma: Sag ayak iistii ile top kontrolii calismasi (3 dakika)

Sag ayakustu ile topa vurun topun diiz gitmesini saglayin. Sol destek ayaginiza viicut agirliginizi vererek
dengenizi saglayin ve sag ayaginizi yere yakin ama havada tutun. Top havada ivme kazanip geridonmeye
basladiginda sag ayaginizi topa dogru uzatin, ayakustinizu topun altina degdirin ve yavasca kalganizdan
bacaginizi geriye dogru gekerken ayaginizi yere dogru algaltarak topu geriye tasiyin. Top 6niiniizde durun-
cadinlenin ayni calismayi 3 dakika yapin.

Bir dakika dinlenin istediginiz gcalismayi yapin.




5. Calisma: Sol ayak iistii ile top kontrolii galigmasi (3 dakika)
Sag ayak Ustu ile yaptiginiz top kontrolu ¢aligsmasini bu sefer ayni teknik ile sol ayaginizi kullanarak yapin.
Bir dakika dinlenin istediginiz ¢alismayi yapin.

6. Caligma: Sag ayak Uistii ile vurug sol ayak Uistii ile top kontrolii, sol ayak listii ile vurug sag ayak iistii ile
top kontrolii calismasi (3 dakika)

Bu calismayi ardisik olarak yapin, yani topa bir kez sag ayak Ustu ile vurursaniz kontroltinizu sol ayak Usti ile
yapin. Bir sonraki harekete sol ayak Ustl ile vurarak baslayin ve sag ayak Ustu ile de kontroll yapin.

Soguma boéliimii (3 dakika)

Dizenegi ¢ikarin evin muhtelif yerlerinde yavas kosu yapin.

Bir sonraki sayimizda ayak i¢i vuruslar ve ayak i¢i top kontrolu ¢aligmasini yapacagiz. Saglicakla ve antren-
manli kalin.

<
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KORONAVIRUS,

Yazanlar: Prof. Dr. Hasan Glingér / Ozan Yilmaz

GENC FUTBOLCULARvVe _ _
KALP-DAMAR SiSTEMi SAGLIGI

Kalp ve damar siteminde ciddi sikintilar yaratan koronavirus
enfeksiyonunu gecirmekte olan veya testi negatife donen gencg
futbolcularda baziriskler belli sure devam etmektedir. Bu nedenle
bu oyunculara dikkatli bir yaklasim gerekmektedir.

SOCIAL

2019 yilinda tUm dinyayi etkisi altina alan ve Dinya
Saglik Orgiiti tarafindan pandemiilan edilen
koronavirus enfeksiyonu, toplumu saglik, sosyal
ve ekonomik olarak derinden etkilemeye devam
etmektedir. insanin en dnemli konak ve bulastirici
oldugu g6z oniline alindiginda korunmak igin alina-
cak ilk tedbir sosyal mesafe kuralidir. Mesafenin
korunmasi toplumun birgok alaninda aligkanliklarin
tekrar gozden gecirilmesini gerektirmistir. Bu st-
recte temasa dayali olmasi nedeniyle basta futbol
magclariolmak Uzere spor miisabakalarinin gogu bir
sure iptal edilmistir. Devam eden organizasyonlar
ise siki tedbirler alinarak ve genelde seyircisiz ola-

rak gerceklestiriimektedir. Tarkiye Futbol Fede-
rasyonu da profesyonel liglerin saglikli bir sekilde
oynanabilmesiicin yogu ¢aba harcamaktadir.
Koronaviris enfeksiyonu ilk tanimlandiginda,
daha ¢ok yasli, risk faktorleri ve kronik hastaliklari
olan kisilerde 6lime neden oldugu veya agir klinik
bulgularla seyrettigi dusinilmekteydi. Ancak
edindigimiz tecrlbeler ve ¢6zellikle son dénemde
mutasyona ugramis virisin geng nifusta da ciddi
klinik bulgular ile seyrettigini biliyoruz. Sezon
baslangicindan itibaren bir¢ok futbolcumuzun da
sirayla koronaviris enfeksiyonuna yakalandigini ve
maclari kagirdigini gérmekteyiz.

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation



Kalp ve damar sistemiileilgili riskler

Koronavirisun ilk basta sadece solunum yollarini
ve akcigeri etkileyen bir enfeksiyon oldugu
distnulse de kisa sure icinde 6zellikle kalp ve
damar sisteminde ¢ok ciddi hasarlar biraktigi ve
olume kadar giden istenmeyen durumlara neden
oldugu anlasgiimistir. Koronavirls kalp ve damar
sisteminde Ozellikle direk kalp kaslarina saldirarak
miyokardit dedigimiz kalp kast iltihabi ve kalp
yetersizligine sebep olmaktadir. Zeminde yer alan
bu kalp kasi hasari egzersiz ile birlikte ani lime
kadar giden agir sonuglari dogurabilmektedir.
Ayrica virus tedavisinde kullanilan bazi ilaglarin
ritim bozukluguna yol agarak ani kalp durmasini
tetikleyebilecegini biliyoruz. Koronavirls ek olarak
toplardamar sisteminde ¢ok ciddi pihtilagsmalar
yapmakta, bu pihtilar akciger damarlarina atarak
yine agir hasar ve ani 6lime neden olabilmektedir.
Genglerde nispeten daha az olsa bile toplardamara
saldiran bu virus, atardamarlara da saldirarak kalbi
besleyen damarlarin i¢ kisminda yirtiimaya neden
olarak kalp krizini tetikleyebilmektedir.

Kalp ve damar siteminde bu kadar ciddi

sikintilar yaratan koronavirlis enfeksiyonunu
gecirmekte olan veya testi negatife donmus genc¢
futbolcularda da yukarda saydigimiz riskler belli
slire devam etmektedir. Nitekim atletler Gzerinde
¢ok yakin zamanda yapilan bir manyetik rezonans
gorintuleme galismasinda viriisi semptomsuz bile
atlatsa bu sporcularin yarisinda kalp kaslarinda
ddem ve kas iltihabinin devam ettigi bulunmustur.
Son dénemde futbolcularin sahaya dénusu ile
ilgili literatirde sinirl sayida algoritmalar ile konu
aydinlatiimaya calisilsa da soru isaretleri hala
coktur. Futbol federasyonumuz bu konuda siki
tedbirler alarak izolasyon sureci ve devaminda
futbolcularin sahaya donus kurallarini saglik
ekipleriile yakinis birligi kurarak uygulamaktadir.

Bilindigi gibi federasyonumuz tarafindan futbol
okullari, amatar ligler, altyapilar ile gelisim
liglerindeki antrenman ve maglar durdurulmustur.
Koronaviris enfeksiyonunun genglerde
semptomsuz seyrettigini disiniyorduk. Ancak
son dénemde genclerde de bu enfeksiyonun
Ozellikle kalp ve damar sisteminde ciddi
sikintilara sebep oldugunu gormekteyiz. Yeniden
normallesme déneminde antrenman ve maglar
baslayinca geng futbolcularda da enfeksiyona
bagli sikintilar gézlenebilir.




Geng bir futbolcu koronaviriis enfeksiyonuna
yakalandiginda ne yapmaliyiz ?

14 gunllk tedavi ve izolasyon surecini tamamla-
mis geng futbolcu oncelikle semptom agisindan
sorgulanmali; ates, yorgunluk, halsizlik, garpinti,
gogls agrisi, goguste batma hissi, cabuk yorulma,
istirahat kalp hizi artisi, egzersiz intoleransi olup
olmadidi belirlenmelidir. lyi bir sistemik muayene
yapilmali ve 12 derivasyonlu EKG mutlaka ¢gekilme-
lidir. EGer hicbir semptom yok, fizik muayene ve
EKG normalise geng futbolcu kontrolll bir sekilde

antrenmanlara baslayabilir. Geng futbolcuda yuka-
rida saydigimiz semptomlardan varsa daha dikkatli
bir yaklasim gerekmektedir. Futbolcuya mutlaka
ek olarak kalp ultrasonu dedigimiz ekokardiyografi
yapilarak kalp zari ve kaslarinin kontrol edilmesi,
kalp kas hasari belirteclerinden olan troponin dahil
ek tetkiklerin yapilmasi gerekir. Bu tetkiklerin so-
nucuna gore yeniden degerlendirme yapilip tedavi
tamamlandiktan sonra gerekirse maksimal efor
testiile ritim ve fonksiyonel durum degerlendiri-

PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

lip kontrolli spora donds onayi verilebilir. Bu stire
zarfinda dizelme olmadiysa tedaviye devam edilip
tam iyilesme sonrasina kadar beklenmelidir. Futbol
dinamik bir oyundur, hem mag sirasinda hem de
antrenman sirasinda yogun efor sarf edilmektedir.
Kullplerimizde ve federasyonumuzda bulunan
saglik ekipleri zaten hassasiyetle vakalari takip
etmektedir. Eger vakanin yasandigi yer amator bir
kullp veya futbol okulu ise bolgedeki erigkin kar-
diyolog veya ¢ocuk kardiyologu ile yakin temasta
bulunulmahdir.

Koronavirls pandemisi slirecinde sporcu saghgi
ile ilgili calisan saglik profesyonellerinin en dnem-
liamaci sporcunun kendisi, ailesi, antrendr ve
yoneticilerile is birliginde olup hem sporcu hem
de sporcuyla yakin temasta olan diger bireylerin
saghgini korumak olmalidir. Bunun igin ekiplerdeki
saglik profesyonelleri bilimsel ¢aligsmalari yakindan
takip etmeli, yeni veriler ve kanitlarin esliginde
surekli kendilerini glincellemeleridir.

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation
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Hazirlayan: Necla Gungdr Kiragasi

CORE ANTRENMAN ORNEKLERI

Bir oncekiyazimizda pandemi surecindeki performans

kayiplarindan ve bu kayiplarin evde kalma surecinde nasil en aza
indirilebileceginden bahsetmistik.
Bu sayimizda da performansi olumlu yonde etkileyecek Core
calismalarinin 2. kisminive direng lastigi ile yapilan egzersizler
bulacaksiniz.

Direng Lastikleri - Direng Bantlari
Hakkinda Kisa Bilgilendirme

Evde gok rahatlikla uygulanabilecek ve maliyet
olarak kisiyi zorlamayacak olan bir materyaldir.
Kendivicut agirliginiz ve bir direng bandiile
bir¢ok farkliantrenman yapabilirsiniz.
Bantlarin zorluk dereceleri, yani uzatilan 6lgu-
lere gore gosterdigi direng dizeyleri, renkle-
rine gore degismektedir. Lastikler ayriayriya
da birlikte de kullanilabilir. Bu bantlari ne kadar
uzatirsak o kadar direng ile karsilasiriz.

Direng lastikleri dizenli sekilde egzersiz ¢a-
lismalarina eklenir ve uygulanirsa; kas yapisi
olusumuna, esnekliginizi gelistirmenize ve eg-
zersizlerinizin seviyesini yikseltmeye yardimci
olacaktir.

Direng¢ Lastik Kullaniminda
Dikkat Edilmesi Gereken
Noktalar

1. Kisiye 6zel lastigin secilmesi gerekmektedir.

2.Eger bir noktaya baglanip hareket
gerceklestirilecekse siki bir sekilde
baglanildigina emin olunmali.

3. Hareketler yavas ve kontrollii bir sekilde
yapiimali.

4. Elimizde veya kolumuzda kesici objeler
bulundurmamaliyiz.

5. Bantlari glines isigindan ve sicaktan
korumalyiz.

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation
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1.CALISMA: Yerde yatis pozisyonunda iken ayaklara takilan direng lastigine bisiklet hareketindeki gibi sag - sol
seklinde hareket uygulanir. 20-30 saniye ¢alisiimalidir. (3 set).




2.CALISMA: Yerde yan seklide uzanilir. Direng lastigi ayak bileklerinde iken bacak yukari dogru kaldirilip indirilir.
20-30 saniye galisiimalidir. (3 set)

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation
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3.CALISMA: Yerde sirt Ustii uzanirken, direng lastikleri diz Gistiine takilir ve bacaklar yere paralel sekilde iken ba-
caklar agip kapanilir. 20-30 saniye galisiimalidir. (3 set)

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation
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4.CALISMA: Dizler bukili, gévde yere paralel sekil alirken, direng lastii ile sag - sol bacak yere paralel olacak
sekilde, uzatilir. 20-30 saniye galisiimalidir. (3 set)

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation
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5.CALISMA: Ayak bileklerinde bulunan direng lastigi ile 6ne ve yana adim alma galismasi yapilir. 20-30 saniye
cahsiimalidir. (3 set)

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation
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BiLGiSAYAR VE
OYUN KONSOLLARINDA
FUTBOL

Evde kapali kalan, yalnizlasan ve yeterince hareket edemeyen
cocuklarimiz igin careler uretmek biz ebeveynlerin en buyuk
dertlerinden biri haline geldi. Bu konuda ¢ozumlerden biri de
bilgisayar oyunlari. Tabii bellikurallar cergevesinde.

=

Pandemiddneminde ¢ocuklarimiz ¢ok sikildi. Okul-  Evde kapali kalan, yalnizlagsan ve yeterince hare-
larin, spor tesislerinin kapali olmasi ve sokaga ¢ik- ket edemeyen ¢ocuklarimiza ¢ézimler dretmek
ma yasaklari sebebiyle ne arkadaslariile bir araya biz ebeveynlerin en bliylk dertlerinden biri haline
gelebildiler ne de spor yapabildiler. Futbolcuolma  geldi. Futbolcu ebeveynlerinin bir diger ¢cabasiise
yolundailerleyen ¢ocuklarimiz, antrenmanve ma¢  ¢ocuklarinin futbol gelisimlerine nasil katki sag-

yapamadiklariigin bu siregten daha da olumsuz layabilecekleri. Yayinlamis oldugumuz bir dnceki
etkilendiler. Pandeminin futbol Gzerindeki etkisini pandemi bilteninde kitap okumanin ¢ocuklarimi-
2006-2007-2008-2009 dogumlu futbolcularin zin futbollarina nasil katki saglayabilecegdi konusu-
gelecekte sergileyecekleri performansa bakarak na deginmistik. Bu sayimizdaise bilgisayar oyna-
gozlemleyebilecegiz. Ne yazik ki genel kani futbol manin futbol gelisimlerine saglayacagi katkilardan
acisindan bu jenerasyonlarin sikinti yasayabilecegi  bahsedecegiz.
seklinde.
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Oncelik ¢ocuklarin mutlulugu
Cocuklarimizi bilgisayar basindan kaldirmak en
blyuk cabamizken, bilgisayar oynayarak futbol
gelisiminden bahsetmek baslangigta ¢eligkili gibi
gozukebilir. Ancak icinde bulundugumuz sartlar biz
ebeveynlerifarkli davraniglara itebiliyor. Her za-
man birinci dnceligimiz gocuklarimizin mutlulugu.
Gelisimleri de son derece 6nemli. Bunca kisithlik
icerisinde onlari evde hem mutlu edecek hem de
futbollarina katki saglayacak aktivite dendiginde

caklar ya da evde bilgisayar ve oyun konsollarinda
futbol oyunu oynayacaklar. Bu iki segenegi de bu
blltende iki ayri yazi halinde sizlere sunuyoruz.
Bilgisayar ve oyun konsollarinda futbol oyunla-
riyillardan beri en sevilen oyunlar arasinda yer
aliyorlar. Gelisen teknoloji ile birlikte oyunlar ¢ok
gercekgi bir hal aldi. Sanal gerceklik teknolojisinin
gelismesiile birlikte is daha da baska noktalara ge-

PANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

lecek. Futbol egitiminde sanal gergeklik uygulama-
lariin kullaniimasina zaten baslandi. Buytk futbol
akademilerine baktigimizda, yatili ve yatisiz tim
oyuncularin belirli saatlerde bilgisayar veya oyun
konsollarinda futbol oynayabilecekleri aktivite
odalarinin bulundugu gordliyor. Bu oyunlarin fut-
bolun kurallarini 6grenme, gevre kontrold, el-géz
koordinasyonu, konsantrasyon, dncelleme, yarati-
cilik, farkli segenekleri degerlendirme, karar verme
gibi noktalarda buyuk katkilar sagladigi bilinmekte.

Kurallar koyulmali

Her konuda oldug@u gibi oyunlar konusunda da bazi
kurallar koymamizda yarar var. Birinci kural oyuna
ayrilan sure ileilgili olmak zorunda. Oyuna dalip
dersleri, beslenme saatlerini atlamamalari gerek.
Ekran basinda uzun slreler hareketsiz kalmalarina
da misaade etmemeliyiz. Basari hissi de Gizerinde
durulmasi gereken bir diger konu. Zorluk seviyesini
dislk tutarak sahte bir basari hali yaratmak igsin en
kolayi. Oyunda yaptigi muhtesem hareketlerin yal-
nizca birka¢ digmeye basmaktan ibaret oldugunu,
futboldaki gercek basarinin sahada o hareketleri
yapabilmekten gectigini cocuklarimiza hatirlatmak
gerek.

Covid-19 ile micadelede bir an 6nce basariya
ulasip normal yagsantimiza dénmek en blylk haya-
limiz. Umariz ¢cocuklarimiz da okullarina, futbol sa-
halarina ve arkadagslarina en kisa stirede kavusur-
lar. Ebeveynler olarak bizim goérevimiz bu sirecide
mutlu ve saglikh bir sekilde atlatmalarini saglamak.
Bu imkansizliklar igerisinde futbol gelisimlerine bu
oyunlar araciligiyla dolayh bir katki saglayabilirsek
ne mutlu bize.

Tarkiye Futbol Federasyons LI Turkish Football Federation



PANDEMI SURECINDE
BESLENME

Beslenme, yasamimizin her doneminde hayatimiziidame
ettirebilme, cocukluk ¢aginda buyume ve gelisimi destekleme,
saghgimizi koruma ve bagisiklik sistemimizi guclendirme ve
sporcuda atletik performans becerisinin gelisiminde en onemli
unsurlardan biridir. Ozellikle gelisim doneminde olan ¢ocuklarda
beslenmeninrolu oldukga onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme
beyin ve kas iskelet sistemi gelisimine de katki saglamaktadir.

Bu noktada ¢ocuklarin odaklanma ve konsantrasyon becerisini
arttirmasiicin yeterli enerji ve besin ogelerinin alimi buyuk onem
tasimaktadir.

Fiziksel aktivite ve spor yapan ¢ocuk ve Ornegin; biiyiime ve gelisme déneminde olan
adolesanlarin enerji ihtiyaci diger akranlarinagdre  ¢ocuklarin protein gereksinimleri yetiskinlere
daha fazladir. Yapilan yogun fiziksel aktivite ile gore daha fazladir.14 yasindaki futbol oyunculari
(ayniyasta olan fakat spor yapmayan ¢ocuklara arasinda yapilan bir arastirmada alinmasi gereken
gore), gelisim surecindeki gcocuklarin enerji protein miktari 1.04-1g/kg/gin veya 75 g/gun
gereksinimini arttirmakta ve metabolizmalarinda olarak belirlenmistir. Bu deger, spor yapmayan

farkhlik gorulmesine sebep olmaktadir. adolesanlardaise 52 g/gun‘'dur.




Pandemi ile birlikte egitim alaninda zorunlu
dijitallesmeye gecilmesi, sporcularin antrenman
ve egzersiz programlarinin degisiklik gostermesi
ve pandemi déneminde disari ¢cikamayip hareket
alanlarinin kisitli olmasi nedeniyle sporcularda
bazi beslenme sorunlarinin (yeme bozukluklart,
obezite vb) arttigi gozlemlenmistir.

Peki pandemi siirecinde nasil beslenmeliyiz ?
Pandemi siirecinde yeme bozuklugu gorulen
sporcularda yeterli ve dengeli enerji alimi
saglanamadigindan; biyime ve gelismede
gerilik, fiziksel ve psikolojik saghgin olumsuz
etkilenmesi ve sportif performansta disis
gdzlenecegi unutulmamalidir.

Oguinlerde 6zellikle mineral ve vitamin destegini
saglayabilmekicin taze sebze ve meyve
porsiyonlari arttiriimalidir. Atigtirmaliklar
arasinda tercih edebilecekleriniz; stt, kefir,
yogurt, ¢cig badem, findik, ceviz, kuru meyveler
ve tam tahilli kraker gibi saglikli atistirmaliklar

ANDEMi DONEMi FUTBOL REHBERI

yer almalidir. Protein aliminin kontrollt olmasi
cocuk sporcularda buyume ve gelisim icin daha
onemlidir. Yagsiz veya az yagli kirmizi et, tavuk,
balik, yumurta, kurubaklagil gibi besinler gin
icindeki 6gun tercihlerinde protein kaynagi
olarak tuketilmelidir. Besin iceriklerinde yag
tiketimi Omega-3 ve diger saglkli yaglardan
zengin olmalidir. Kizarmis yiyeceklerden
kaginarak, buharda veya firinda pisirme gibi daha
saglikli pisirme yontemlerini segerek yag alimini
kontrol etmek gerekir. Fast food veya islenmis
paketli gidalar gibi disuk besin degeriolan
atistirmaliklar yerine; ceviz, badem, findik, gibi
kuruyemislerle biyoyararliligi yuksek olan saglkli
yag cesidiiceren besinleri ekleyebilirsiniz.

Saglikli bagirsak mikrobiyotasi igin lifli besinleri
tliketmek gereklidir. Sporcularin besinlerinde

lif dUzeyini artirmak i¢in tam tahillari Grinleri
tercih edilmelidir. Sekerli ve asitliicecek tiketimi
onleyip, su ve mineralli su tuketmek saglikli
beslenmenin verimliligini arttiracaktir.

Son kanitlar dogru ve dengeli besin desteginin pandemi surecinde bagisikhgi destekleyici bir rol
oynadigini vurgulamaktadir. Vicudumuzu dogru ve dengeli yiyeceklerle beslemek bagisiklik sis-
teminizi guclu tutmaniza yardimci olur. Enfeksiyonlarla mucadele icin 6zellikle gerekli olan besin
ogeleri A, C, D ve E vitamini, selenyum ve ¢inko mineralleridir.

) PSS e re o R |
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Bagisiklik sistemimizi gliclendirecek besinlere 6rnek verecek olursak:

TURUNGGILLER BROKOLI
Turunggillerde bulunan C vitamini bagisiklik sistemini A, Cve E vitamini kaynagidir.
gelistirmeye yardimci olur ve enfeksiyonlarla savasan
beyaz kan hucrelerinin yapimini artirir. En yaygin
turuncgiller; greyfurt, portakal, limon, mandalina ve
misket limonudur.

SARIMSAK ZENCEFiL
Taze, ¢ig sarimsak antibakteriyel ve Bogaz agrisini ve diger enflamatuar
antiviral 6zelliklere sahiptir. hastaliklari azaltmaya yardimci olur.

ZERDECAL YESIL CAY
Anti-enflamatuar ve hastalik Enfeksiyonla savagmaya yardimci
onleyicidir. Zerdegalda dogal olarak olan polifenol adi verilen antioksi-
bulunan kurkumin kan sekerini dan kaynagidir.

dengelemeye yardimcidir.

Sporcular; pandemi sirecinde tim bu oneri ve uyarilari dikkate alarak, yeterli ve dengeli beslenmeiile
saglklarini koruyacak ve performans gelisimlerine katkida bulunacaklardir.
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BELGESELLERLEFUTBOL ™"
TARIHINDE YOLCULUK

Dijital platformlarin sayilarinin artmasi ve kullanimlarinin
yogunlasmaslyla futbolile ilgilionemli belgesellere ulasim ¢cok
dahakolay hale geldi. Bu yapimlarin ilgigormesi sonucunda da
bu alandaki urlin yelpazesi son derece zenginlesti. Belgeseller,
pandemi doneminde futbol ile bagi guclu tutmak icineniyi
yontemlerden birl.

Pandemi nedeniyle evde gegirilen zamanin ¢ogaldigi bu donemde futbolun igindeki cocuklar,
gengler, antrendrler ve ebeveynlerigin en keyifli aktivitelerden biri de futbol belgesellerini izle-
mek. Bu filmler oyunun tarihini 8grenmek, oyuncularin ve teknik direktorlerin basarilarinin sirlarini
kesfetmek, kullip kdltirleri Uzerine bilgi edinmek igin bizlere guzel firsatlar sunuyor.
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YILDIZLARIN HiKAYELERI

Son donemde yayina giren Pele belgeseli, diinya futbol tarihinin en buylk oyuncularindan birinin basa-
rilarla dolu kariyerini anlatiyor. Film Pele’nin ve Brezilya'nin zaferlerinin yani sira donemin toplumsal olay-
larina da deginiyor. Pele’nin ezeli rakibi Maradona’nin firtinali hayatini konu edinen belgeseller ve filmler
de mevcut. Antoine Griezmann'in yagamini aktaran belgeselde dzellikle gocuklarin ve genglerin ilgisini
cekecek bir hikaye var. Fransiz
yildiz, kariyerinin baglarinda birgok
kulUp tarafindan geri gcevrilse de
pes etmiyor ve Ulkesinden uzakta
da olsa kesfedilmeyi basariyor.
Sergio Ramos, Nicolas Anelka,
Steven Gerrard gibi dnemliisimlere

BOBBY
ROBSON

- MORE THAN A MANAGER

dair nitelikli belgeseller de yer aliyor dijital platformlarda. Teknik direktorlerileilgilien rafine yapimise
"Bobby Robson: Bir Menajerden Daha Fazlasi. Bu filmde ingiliz galistiricinin Barcelona'da gegirdigi yillara
yolculuk yapiyor ve bir antrendriin basarili da olsa isinin hi¢ de kolay olmadigini gériyoruz.
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TAKIMLARLA iLGILi YAPIMLAR

Futbol belgesellerinin odaklandigi konulardan biri de futbol diinyasinin basarili takimlarinin dykdleri. Bar-
celona, Manchester City, Juventus, Boca Juniors, Borussia Dortmund, Brezilya Milli Takimi ve Fransa
Milli Takimi'nin hikayelerinin anlatildigi yapimlar kullp kulturlerini anlamak ve buyuk yildizlardan olusan
takimlarin felsefelerini 6grenmek icin son derece yararli belgeseller. Bir ugak kazasi sonucu oyunculari-
nin ¢ok blyuk kismini kaybeden Brezilya takimi Chapecoense’nin hizinli dykusunu konu alan “Forever
Chape" (Daima Chape) ise futbolun bambaska bir boyutuna tasiyor izleyenleri.

&
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OYUNUN TARIHi VE TARAFTAR
“English Game" (ingiliz Oyunu), isimli belgesel karakterli dizi futbolun tarihi hakkinda bilgi edinmek igin
bulunmaz firsat. Bu dizide futbolda taktiklerin nasil dogduguna ve profesyonellige gegise taniklik ediyo-
ruz. Bir yandan da sinif catismalarini ve bunun futbola yansimalarini gézlemliyoruz. Sunderland taraftari-
nin bitmeyen c¢ilesine karsi takimina olan bagliligini asla kaybetmedigini gdsteren “Sunderland 'Til | Die"
(Olene Kadar Sunderland), etkileyici bir belgesel. Diinyanin farkli cografyalarindan futbol hikayelerini
aktaran “This is Football” (Futbol Bu) belgeseliise oyunun gliciini gosteren ilging ve etkileyici bir yapim.
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