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Bu rehber neden hazirlandi?

Sualti Rugby’de basari yalnizca guclu olmakla aciklanamaz. Oyuncu kisa strede hizlanmali, rakibin
temasina karsi pozisyonunu korumali, topu tasimali, potaya yaklasmali ve batin bunlar
tekrarlayan nefes tutma dénemleri icinde yapmalidir.

Bu nedenle performans; mutlak guc, goreceli gug, patlayici kuvvet, tekrar eden yuksek siddetli efor
kapasitesi, aerobik toparlanma ve teknik ekonominin birlikte calismasina baghdir.

Bu rehber, Sualti Rugby’de fiziksel performansin temel bilesenlerini sade ama bilimsel bir dille
aciklamak; guc antrenmanini yalnizca agirhk kaldirmak, dayanikhligi da yalnizca uzun slre yizmek
olarak gérmenin neden yetersiz oldugunu anlatmak icin hazirlandi.
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Sualti Rugby’nin fiziksel profili

DAYANIKLILIK
Temasa direnme ilk palet vurusu Eforu tekrarlama
Topu koruma Topa hamle Degisimde toparlanma
Pozisyonu strdirme Yon degistirme Teknigi koruma
Alan kazanma Rakibin 6nine gecme Mac yukinu tasima

Sualti Rugby Uc¢ boyutlu, temasli ve aralikli yiksek siddetli bir spordur. Oyun; kisa sprintler, yon
degistirmeler, pota gevresinde izometrik micadeleler, top tasima, rakibi engelleme ve hizl ylzeye
cikislardan olusur.

Bir sporcunun yalnizca tek seferlik ylksek guc¢ Uretmesi yetmez. Ayni kaliteyi mac¢ boyunca tekrar
edebilmesi ve degisimler arasinda hizla toparlanabilmesi gerekir.

Bu nedenle fiziksel profil, “gucli mi, dayanikli mi?” ikilemine indirgenemez. lyi oyuncu hem kuvvet Uretir
hem de bu kuvveti dogru anda, dogru yonde ve tekrar tekrar kullanabilir.
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Guc¢ nedir?

Guc, kaslarin dis bir dirence karsi kuvvet Gretme kapasitesidir. Sualti Rugby’de rakibin tutusuna
direnmek, topu korumak, pota cevresinde alan kazanmak ve vicut pozisyonunu sidrdirmek icin
gereklidir.

Mutlak glic 6nemlidir; ancak su icinde sporcunun kendi viicut kitlesini ve rakibin uyguladigi
kuvveti yonetmesi gerektigi icin goreceli glic de belirleyicidir.

Daha fazla kas kutlesi her zaman daha iyi performans anlamina gelmez. Fazladan kltle hareket
ekonomisini, manevrayi ve nefes tiketimini olumsuz etkileyebilir. Amac, sporun gerektirdigi
kuvveti gereksiz ylk olusturmadan tGretmektir.
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Patlayici performans nedir?

Patlayici performans, kisa siirede yiiksek kuvvet Uretebilme becerisidir. ilk palet vurusu, rakibin
onlne gecme, topa ani hamle ve potaya dogru hizlanma bu beceriye dayanir.

Burada yalnizca maksimum kuvvet degil, kuvvetin ne kadar hizh gelistirildigi dnemlidir. iki
oyuncu benzer maksimum glice sahip olsa bile kuvveti daha hizli Greten oyuncu ilk metrelerde
avantaj saglayabilir.

Patlayicilik; sinir-kas koordinasyonu, teknik, kas-tendon 6zellikleri ve hareketin spora 6zgu
bicimde tekrar edilmesiyle gelisir.
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Dayaniklilik tek bir ozellik degildir

Aerobik dayaniklilik, degisimler arasinda toparlanmayi ve macin genel yikinG tasimayi
destekler. Anaerobik kapasite ise kisa sureli yuksek siddetli eforlarda hiz ve kuvvet Uretimine
katki saglar.

Sualti Rugby’de bu iki sistem birbirine karsi degil, birlikte calisir. Oyuncu su altinda anaerobik
olarak cok yiksek glic Uretirken ylzeyde ve dedisim sirasinda aerobik sistem toparlanmayi
hizlandirir.

Sadece uzun ve dusltk tempolu ylizme yapmak patlayici oyunu hazirlamaz; yalnizca sprint
yapmak da mac boyunca toparlanmayi garanti etmez. Antrenman iki sistemi dengeli bicimde
gelistirmelidir.
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Tekrarlayan sprint kapasitesi

Mac performansini belirleyen temel 6zelliklerden biri, kisa ve ylksek siddetli eforlari sinirli
dinlenmeyle tekrar edebilme kapasitesidir.

ilk sprint cok hizh olabilir; asil soru besinci, onuncu veya son degisimde hizin ne kadar
korundugudur. Yorgunlukla birlikte palet vurusu kisalabilir, karar gecikebilir ve teknik bozulabilir.

Tekrarlayan sprint antrenmanlari dogru dozda kullanildiginda hizin korunmasina yardimci
olabilir. Ancak cok sik ve kontrolsiiz uygulandiginda toparlanmayi bozabilir ve sakatlik riskini
artirabilir.
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Nefes tutma ile yuksek siddetli efor

Sualti Rugby’de kaslar yogun calisirken solunum gecici olarak durur. Bu durum oksijen tiketimini
hizlandirir ve karbon dioksit birikimini artirir.

Sporcu yalnizca kas yorgunluguyla degil, nefes alma dtrtlst ve dikkat daralmasiyla da
mucadele eder. Bu nedenle patlayici eforun kalitesi, nefes tutma slresinden bagimsiz
dusuntlemez.

Nefes tutmayi zorlayarak uzatmak yerine hareketi ekonomik yapmak, gereksiz kasiimay!
azaltmak ve glvenli ylzeye cikis zamanini korumak daha degerlidir.
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Alt vucut ve palet gucu

Palet vurusu, hizlanmanin temel kaynadidir. Kalca ekstansorleri, kalca cevresi kaslari, uyluk ve
govde birlikte calisir.

Sadece dizden yapilan buyUk hareketler enerji kaybina yol acabilir. Kalcadan baslayan, gévdeyle
dengelenen ve paletin 6zelliklerine uygun ritim daha verimlidir.

Karada yapilan squat, split squat, deadlift varyasyonlari ve sicrama calismalari temel kuvveti
destekleyebilir. Ancak suya aktarim icin paletli sprintler, yon degistirme ve spora 6zgl pozisyon
calismalari gerekir.
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Ust viicut, kavrama ve izometrik guc

Topu korumak ve rakibin temasina karsi pozisyonu surdirmek icin omuz kusadgi, sirt, kol ve
kavrama kaslari 6nemlidir.

Pota cevresindeki miicadelelerde kaslar her zaman hareket ederek degil, bazen ayni pozisyonu
koruyarak calisir. Bu nedenle izometrik kuvvet ve kuvvet dayaniklihgi gereklidir.

Cekis, itis, tasima, kontrolli kavrama ve goévde stabilizasyonu calismalari yararhdir. Boyun ve
omuz boélgesi antrenmani ise teknik gézetimle, asiri yukten kacinilarak planlanmalidir.
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Govde gucu ve uc¢ boyutiu kontrol

Suda sabit bir zemin yoktur. Kollar ve bacaklar kuvvet Uretirken gdvdenin bu kuvveti aktarmasi
ve vicut yonUinU korumasi gerekir.

Govde glict yalnizca karin kaslarinin gérinima degildir. Donmeye direnme, kalca ile omuz
kusagi arasinda kuvvet aktarimi ve farkli yénlerde denge kurabilme becerisidir.

Anti-rotasyon, kontrolli dénme, tasima ve ylzme pozisyonuna benzeyen stabilizasyon
calismalari G¢ boyutlu kontrollu destekleyebilir.
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Hiz, ceviklik ve yon degistirme

Sualti Rugby’de yon degistirme karadaki ceviklikten farklidir. Sporcu yukari, asadi, ileri, geri ve
yana hareket eder; ayni anda dénmek ve rakibin temasindan ¢cikmak zorunda kalabilir.

Ceviklik yalnizca fiziksel hiz degildir. Rakibi, topu ve takim arkadasini okuyarak dogru hareketi
secme becerisini de icerir.

Bu nedenle antrenmanda 6nceden bilinen parkurlar kadar, gorsel veya dokunsal isarete tepki
verilen spora 6zgu calismalar da kullaniimahdir.
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Yorgunluk teknigi nasil bozar?

Yorgunluk arttiginda palet ritmi, viicut pozisyonu ve top kontrold bozulabilir. Sporcu ayni hizi
korumak icin daha fazla enerji harcamaya baslar.

Teknik bozulma yalnizca performans kaybi degildir; nefes tiketimini artirabilir ve temas
sirasinda gUvenligi azaltabilir.

Antrenmanda amac her tekrari tilkkenise gotliirmek degildir. Teknik kalitenin ne zaman dismeye
basladigini fark etmek ve yikl buna gore diizenlemek daha islevseldir.
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Kuvvet antrenmani nasil planlanmali?

Kuvvet antrenmani temel hareket kaliplarini, tek tarafli dengeyi, cekis-itme glcinu, gévde
kontrolinG ve gerektiginde izometrik kuvveti icermelidir.

Maksimum kuvvet calismalari ile patlayici calismalar ayni sey degildir. Agir ytkler kuvvet
tabanini gelistirirken daha hafif ve hizli hareketler kuvveti sliratle Gretmeyi 6gretir.

Program; sporcunun yasi, antrenman gecmisi, sezon donemi ve sakatlik dyklsine gore
planlanmalidir. Cocuk ve ergenlerde teknik, koordinasyon ve guvenli ilerleme dnceliklidir.
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Dayaniklilik antrenmani nasil planlanmali?

DUsUk ve orta yogunluklu aerobik calismalar temel kondisyonu ve toparlanmay! destekler.
Yiksek yogunluklu aralikli calismalar ise maca benzer ylklenme bicimini gelistirir.

Her antrenmani ylksek siddetli yapmak ilerlemeyi hizlandirmaz. Aksine yorgunlugu biriktirerek
guc ve hiz kalitesini dtsurebilir.

Haftalik plan icinde kolay, orta ve zor glnlerin ayrilmasi; su ici ve kara yuklerinin birlikte
degerlendirilmesi gerekir.
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Toparlanma performansin parcasidir

GUc ve dayaniklihik antrenman sirasinda uyarilir, dinlenme sirasinda gelisir. Yetersiz uyku, enerji
eksikligi ve sivi kaybi performansi ve 6grenmeyi azaltir.

Kas agrisi ile sakatlik belirtisi ayni degildir. Keskin agri, eklemde glvensizlik, sislik veya giderek
artan yakinmalar degerlendirilmelidir.

Sporcu kendisini stirekli yorgun, isteksiz ve performansi dismus hissediyorsa yalnizca daha fazla
calismak yerine antrenman yukua gézden gecirilmelidir.
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Performans nasil izlenebilir?

Tek bir test batln Sualti Rugby performansini dlcemez. Kuvvet, sicrama, kisa sprint, tekrarlayan
sprint, yizme ekonomisi ve spora 6zgu teknik ayri ayri izlenebilir.

Testlerin amaci sporcuyu etiketlemek degil, degisimi gérmek ve antrenmani yonlendirmektir.
Ayni kosullarda, duzenli araliklarla ve givenli protokollerle yapilmalidir.

Sayisal sonuclar antrenér gézlemi, sporcunun yorgunluk hissi ve teknik kaliteyle birlikte
yorumlanmaldir.
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Son soz ve kaynaklar

Sualti Rugby’de gucli olmak 6nemlidir; fakat glicii dogru zamanda kullanmak, ayni kaliteyi tekrar etmek
ve yorgunluk altinda teknigi korumak daha 6nemlidir.

Patlayici performans, dayanikliligin karsiti degildir. Aerobik sistem toparlanmayi, kuvvet tabani temasi ve
pozisyonu, hiz ise oyunun kritik anlarini destekler. iyi program bu parcalari birbirine rakip degil,
tamamlayici gordr.
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Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir. Bireysel antrenman programi; yas, saglik durumu,
gelisim dizeyi ve uzman degerlendirmesine gore planlanmalidir.
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