Combine

1977 yilindan itibaren NFL’e secilmek isteyen oyuncular icin combine etkinlikleri diizenlenmektedir.
Baslangicta (g farkh gozlemci firma (National, Blesto, ve Quadra) tarafindan diizenlenen bu etkinlikler
1984 yilinda birlestirilmis ve “combine” terimi ortaya ¢ikmistir.

Profesyonel futbol icin halen her sene Indiana eyaletinin baskenti Indianapolis sehrinde Lucas Oil
Stadyumu’nda Subat ayinda bir hafta siireyle resmi ismi Ulusal Davetli Kamp (National Invitational
Camp) halk arasinda ise NFL Scouting Combine diye bilinen etkinlik diizenlenmektedir. Katilimci
oyuncular combine’a davet edilmektedirler, gonulli katilim kabul edilmemektedir.

NFL Scouting Combine’dan baska diger ¢esitli resmi combine organizasyonlari da bulunmaktadir.
Combine, yalnizca profesyonel oyuncular i¢in degil, degisik seviyelerdeki her tiirli oyuncu igin
gerceklestirilebilir. Ornegin bazi combine’lar lise grencileri icin tniversite koglarinin gézetiminde
diizenlenmektedir.

Combine’da amag bir oyuncunun él¢ilebilir atletik 6zelliklerini test etmek, gerceklestirdikleri
performanslari degerlendirmektir. Oyuncularin perfromans sonuglarina gore koglar oyuncu secimini
gerceklestirmektedirler.

Tirkiye’de de ciddi anlamda bir combine 2009 senesinin Agustos ayinda Edirne’de bulunan Trakya
Universitesi Kirkpinar BESYO tarafindan gerceklestirilmistir.

Bench Press

Bu testin orjinali 225 lbs (pound) ile gerceklestirilmektedir. 225 |Ibs 102.5 kg'a denk gelmektedir. Olimpik
bara iki adet blyuk (45 Ibs / 20.5 kg)plaka takildigi zaman elde edilen bu agirlik teste tabi tutulan
sporcular tarafindan durmaksizin yapabildikleri tekrar sayisi kadar kaldirirlar.

Bench Press sporcularin (st viicut kuvvetinin bir gostergesi olarak kabul edilir, bununla birlikte tekrar
sayisl ile sporcularin kas mukavemeti de 6lciilmis olur. Ozellikle Offensive ve Defensive Line oyunculari
icin dnemli bir gosterge olan bu test, Linebacker, Full Back, Running Back, ve Tight End pozisyonlari igin
de ciddi bir gli¢ gostergesidir.

Bench Press testinde sporcunun bari gdgsiine kadar indirmesi ve kontrollii bir sekilde kollari gergin
olacak sekilde kaldirmasi beklenir. Resmi prosediir olarak da tanimlanacak bu hareket sireci bir tekrar
olarak kabul edilir. indirip kaldirma esnasinda barin gégiisten sektririimemesine dikkat edilirken,
sporcularin bari sehbadan alirken yardim edilmesine izin verilmektedir.

Sedenter insanlar i¢in degisik jimnastik salon ya da kulliplerinde barin omuz sakatlanmalarini 6nlemek
icin gbgus hizasina indiriimemesi tavsiye edilirken atletler icin boyle bir durum s6z konusu degildir.
Kaslarin maximum gii¢ iretebilme potansiyellerine ulasabilmeleri icin “eccentric” (eksantrik, ekseni
merkezden kagik - TDK) gerilimden sonra “concentric” (konsantrik, ortak merkezli - TDK) biikme
safhasina gecisin 6nemli oldugunu ve buna paralel olarak esnek kaslarin her zaman daha kuvvetli



oldugunu da g6z 6nlinde tutarsak bench press hareketinde daha gii¢lii olabilmek icin barin gégis
hizasina indirilmesi gerekmektedir.

Barin g6gus hizasina dogru inmesi sirasinda pektoraller (g6gus kaslari - TDK) gerilmektedirler (extention),
barin yukari dogru ittirilmesi sirasinda ise pektoraller kasiimaktadir (contraction). Bench press hareketi
sirasinda omuz kaslari (6zellikle deltoid anterior, 6n omuz kasi) ve arka kol (triceps) kaslari da harekete
katkida bulunmaktadirlar. Arka kol kasinin harekete olan etkisinden dolayi bazi uzmanlar bench press
testinde bari yukarida tutarak beklemenin tekrar sayisini azaltacagini dile getirmektedirler. Yukarida
barin tutulu kaldigi siire boyunca arka kol kaslarinin kasili pozisyonda statik olarak ¢alismasini sebep
olarak gosteren bu uzmanlar arka kol kaslarinin bu sekilde hizlica yorulacagini belirtmektedirler.

Durarak Atlama ve Sicramalar

Combine’da Durarak Uzun Atlama ve Durarak Dikey Sigrama olgiimleri gergeklestirilmisitir. Durarak
atlama ve sicrama hareketleri patlayici kuvvetin ortaya en iyi ¢ciktigl egzersiz tipleridir. Patlayici kuvvet
Amerikan Futbolu’ndaki temel 6zellik oldugu icin durarak atlama ve sicrama performanslari 6nem
kazanmaktadir.

Patlayicilik antrenmani igin yapilan galismalar Plyometric (diger ismiyle Stretch-Shortening Cycle) olarak
adlandiriimaktadir. Bu tip ¢alisma prensibi kaslarin gerilmeyi takiben en kisa stirede kasiimalari Gizerine
kuruludur. Gerilen kaslar ne kadar kisa strede kasilirlarsa ortaya daha gli¢li kuvvet uygulamasi
cikmaktadir. Gerilimden kasilmaya gecen siire amortisman siiresi olarak adlandiriimakta ve bu siirecin
minimum slrede tamamlanmasi istenmektedir. Bu anlamda her iki hareket icin de cémelmeyi takiben en
kisa slirede sigrama ve atlama gerceklesmesi gerekmektedir.

Tavsiye edilen video: Konu ile ile ilgili NFL tarafindan tretilmis bir yapima ilgili linkten ulasabilirsiniz.
http://www.youtube.com/watch?v=BMY295ezIHO

Anaerobik Gli¢

Amerikan Futbolu’nda oyunlar ortalama 5.5 saniye stirdigi (NFL ve NCAA istatistiklerine gore) ve iki
oyun arasindaki ortalama dinlenme siresi 32 saniye slirdigi (NFL ve NCAA istatistiklerine gore) icin
kaslar enerjilerini ATP (adenosine triphospahte) ve glikojen (karaciger ve kaslarda bulunan, hidrolizle
seker veren karbonhidrat — TDK) ile Giretmektedirler. Uzun mesafe kosuculari ya da uzun sdreli ritmik
sekilde performans gerceklestiren sprocularin aksine Amerikan Futbolu oyuncularinin hiicreleri ihtiyag
duyduklari enerjiyi oksijen yerine ATP ve glikojen ile saglamaktadirlar.

Aerobik kelimesi “oksijen ile” anlamina geldigi icin anaerobik kelimesi de “oksijensiz” anlamina
gelmektedir. Anaerobik sisteme viicudu alistirmak igin interval antrenman tarzi uygulanmaktadir. Amag
kaslarin calisma esnasinda icinde depoladiklari ATP ve glikojeni bir an 6nce bosaltarak tekrar kisa stirede
yerine koymaya alistirmaktir. Interval ¢calismalarda viicut kisa slirelerde performansa maruz tutulup
dinlendirilmektedir. Bu oran sprocunun anaerobik kondisyon durumuna gore 1x2.5 ile 1x4 arasinda
degisebilir. Ornegin 1 dakika sprint tizerine 3 dakika yiirmek gibi.



Patlayicilik gerektiren calismalarda da interval sistemi uygulanmaktadir. Bunun sebebi patalyicilik
gerektiren hareketlerin de anaerobik solunum ile gerceklestirilmesidir. Kaslar en kisa siirede
depoladiklari ATP ve glikojeni enerjiye maximum seviyede cevirebilmeli ve tekrar en kisa stirede depolari
yenileyebilmelidirler.

Kosular

Oyuncularin diiz bir hat Gzerindeki kisa mesafe hiz 6l¢lim{i icin 20 yard ve 40 yard testleri uygulanirken,
farkh yonlerdeki hiz 6lgimi ve yon degistirebilme 6zellikleri igin de Pro Shuttle testi uygulanmistir. Pro
Shuttle testinin diger bilinen ve kullanilan isimleri 20 Yard Shuttle ve 5-10-5 Shuttle’dir.

Ani patlayicilik ile yakindan ilgisi olan 20 ve 40 yard siireleri ile oyuncularin yon degistirebilme 6zelligini
gosteren Pro Shuttle siiresi tesbit edilmistir. Gli¢ formuli bir birim zamanda uygulanan hiz ¢arpi kuvvet
olarak tanimlandigi icin glice dayali her spor dalinda siirat cok dnemlidir. Daha hizli yapilan her hareket
glc formilinin tanimi geregi daha cok glc ortaya gikaracaktir.

P=(Fxd)/t. P, Power (Glg); F, Force (Kuvvet); d, distance (Mesafe, fiziksel formilde gidilen yol, atletik
olarak degerlendirildiginde geviklik — agility); t, time (Zaman, fiziksel formiilde gegcen zaman, atletik
olarak degerlendirildiginde hiz).

Kuvvet

Gig

Hiz Ceviklik

Pro Shuttle testinde 10 yard mesafe ile iki adet koni konmaktadir. Oyuncu konilerin ortasinda her iki
koniye de 5 yard mesafede teste baslar. isaret ile oyuncu istedigi taraftaki koniye dogru 5 yard kosar,
yere degip en kisa stirede 180 derece yoniinii degistirerek 6bir tarafta 10 yard mesafede bulunan koniye
kosar, ayni sekilde bu konide de ikinci kez yoniini degistirerek baslagi¢ noktasina ulasir. Cabukluk
acisindan ilk 5 yard’hk ksimin yanal (lateral) kosulmasi tavsiye edilmektedir. Dénis adimi harig ilk 5
yard’lik mesafeyi iyi atletler 3 adimda katetmektedirler. Bu testin bir isminin de 20 Yard Shuttle
olmasinin sebebi toplam katedilen mesafedir.

Pound for Pound

Amerikan Futbolu her kilo ve boydaki bireylerin katilim gosterebilecegi bir oyundur. Kisa — uzun, agir —
hafif, iri — zayif gibi kavramlar gecerli degildir. Bunun sebebi yukarida bahsedilen anaerobik skala gibi her
oyuncunun vicut 6lgllerinden farkh sekilde uygulayabildikleri bir glic olmasidir.



Bu nedenle oyuncularin timini bir kategori yerinde farkl kilo kategorilerinde degerlendirmek
gerekmektedir. Genel bir kural olmasa da kilo ile oynanan mevki arasinda bir baglanti bulunmaktadir. En
hizli oyuncularin Running Back, Corner Back gibi pozisyonlardan ¢ikmasi normal oldugu gibi en giicli
oyuncularin da Offensive ve Defensive Line pozisyonlarindan ¢ikmasi beklenen bir durumdur.

Her takimin kendi stratejisine gére bir Pound for Pound diye de adlandirilabilecek kategorize etme
yontemi bulunmaktadir. Bu sekilde yapilacak degerlendirmeler ile daha dogru analizlere ulasilabilir.

Figure 1 UNA Lions takiminin 2002 sezonu agirlik kategorilerine ayrilmis test sonuglari. Listede yer alan Randy Vickers ve Evan
Oglesby kariyerlerine devam ederek NFL’de oynama basarisi gostermislerdir. Oglesby, halen Miami Dolphins takiminda
aktiftir. http://www.miamidolphins.com/content/evan-oglesby

Takimlarda Combine Etkinlikleri

Amerika’da tiim takimlar kendi icinde bu sekilde testler gerceklestirmektedirler. Kolej takimlari genellikle
Spring Drill’erin sonunda (Mart sonu) Off-Season’a girmeden 6nce ve Pre-Seoson basinda (Agustos’un ilk
haftasi) 6l¢limler yapmaktadirlar.

Tirkiye’de benzer uygulama Bogazigi takiminda “Fitness Party” adi ile gergeklestiriimektedir. Her Subat
ayinda gerceklesen bu 6lcimlerde Squat, Bench Press, 40 yard gibi 6lcimler yapilmaktadir. Gecen sene
iTU takiminda da yazin “Contest” adi altinda benzer bir etkinlik diizenlenmis ve degisik dl¢iimler
gerceklestirilmistir.



Figure 2 Oktay Cavus “ITU Contest”de Dead Lift yaparken.



Figure 3 Dead Lift hareketinde Bora Tamer Yilmaz ve Miimin Glimisli.
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Figure 4 “ITU Contest”de oyuncular degisik istasyonlarda ¢alisirlarken.



