SANTIMLER VE ACILAR
Cornerback’ler i¢in Coverage Teknikleri ve Stance

Tirkiye liglerinde rekabet eden miisabik takimlarin tamamina yonelik giiclii bir motor egzersiz seti
hazirlanarak miifredat olusturulmasi faydali olacaktir. Boyle bir miifredat ile yas gruplarina gére miisabik
katilimeilarin gelisim yolu gizilebilir ve ileri seviyelerde rekabet etme sansi yakalanabilir. Tiirkiye
liglerinde yetisen katilimcilarin jimnastik kabiliyetleri arttikca — ki bu brans spesifik motor yeteneklerin
gelistirilmesi ve noro-maskuler (kas ve sinir sistemi) sistemin terbiye edilmesi ile mimkin olabilir —
takimlari da atletik degerleri yiikselecektir. Belirli bir esik seviyesinin asilmasi ile Tiirkiye kdokenli
takimlarin uluslararas1 platformlarda s6z sahibi olmasi miimkiin hale gelecek ve milli takim da
uluslararas1 alanda dogrudan basariya ulasacaktir. Bunlar1 sdylemek ve yazmak kolay olmakla birlikte
gergek hayatta pratik olarak tatbik etmek (artistik ifade ile “walk the talk™) miifredat dahilinde haftanin
belirlenen gunlerinde belirli frekanslarda egzersizlerin defalarca tekrar edilmesi ile mimkin
olabilmektedir. Empirik olarak kanitlanmis olan da program dahilinde yapilan jimnastik eylemlerinin
yetenekten bagimsiz olarak tiim bireylerde kesin sonug verdigidir.

Dizimizin bu boliimiinde defensive back pozisyonunda oynayan cornerback’lerin coverage tekniklerine
deginecegiz. Yine de vurgulamak istedigim, futbol oyuncularinin stance sahibi olmasi ve stance’e dnem
vermeleridir. Cunku stance ilgili pozisyon i¢in oyuncunun en giiglii oldugu durus seklidir. Yazimizda
amacimiz Tiirkiye’de oynayan katilimcilar1 cesaretlendirmek ve harcadikalari emegi tesvik etmek oldugu
icin bardagin dolu tarafinda bakmay1 tercih ediyoruz. Ancak squat hareketinde ¢ok karsilastigimiz bir
durum olan dizleri biikerek kalcay1 yere yaklagtirma konusunda gozlemledigimiz yetersizlik sahada da
oyuncularin stance’e yeteri kadar onem vermemelerine neden oluyor ve konuya dnem gosteren bazi bir
kag¢ takim hari¢ pek ¢ok oyuncunun pre-snap / top oyuna girene kadar ayakta beklediklerini ve topun
yerden kalkmasi ile stance’e ge¢mek igin zaman kaybettiklerini goriiyoruz. Bu da pek cok calistiricinin
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iizerine basarak soyledigi “no false steps” kavrami ile ters bir durum olusturuyor.

Stance’in ardindan ise atilan ilk adim One ¢ikmaktadir. Patlayiclik esasina dayanarak tatbik edilen
Amerikan Futbolu’nda biitiin olay ilk adimin dogru atilmasi ile ger¢eklesmektedir. Bir adim yanlig tarafa
ya da bir an ge¢ atilan bir adim oyunun gergeklesmesi (execution) ile gergeklesmemesi arasindaki farki
belirliyor. Ciinkii kazanacaginiz ivme ve oyuna en kisa siirede ulasabilmeniz i¢in takip etmeniz gereken
dogrultu ilk adimin siddet, gii¢, ve yonii ile belirlenebilir. Bu adimin da dogru olarak atilabilmesi i¢in
oyuncularin en giiglii hallerine yani stance’l dogru almalar1 6nem kazanmaktadir.

Tiirkiye’de dizilis geregi mecburi stance gerektiren offensive line haricinde receiver, running back,
defensive line, linebacker, ve defensive back pozisyonlarinda stance agigindan séz etmek miimkiindiir.
Somut bir ornek olarak ABD’deki fotograflar incelendiginde pre-snap bdliimde squat pozisyonunda
stance’ini almis, gozlerini faltas1 gibi agmis rakip hiicumu okuyan, oyunu okuduguna gore check eden ve
gerekiyorsa yer degistiren line-backer’lar gérmek miimkiindiir. Bunun olabilmesi i¢in linebacker’in
oyunda belirtilen yerde stance’ini almig sakin sakin nefes alip vererek rakibi okuyan bir pozisyonda
olmasi gerekmektedir. Boylece beynin motor hareketler yanisira zihinsel islemler gerceklestirmek i¢in
yeterli oksijen temin etme sansi olacaktir. Bunun neticesinde linebacker’in rakibi bir ka¢ saniye iginde
analiz edip oyuna dogru reaksiyon vermesi gerceklesecektir.



Gelelim defensive back ve cornerback’lere... Oyuna, takima, koc¢a gore smursiz sayida coverage
tekniginden séz etmek miimkiindiir. Bugiin yalnizca press cover (alan) ve man cover (adam adama)
tekniklerinden bahsedecegiz. Konu ile ilgili Google, YouTube, akademik veritabanalari, sosyal medya,
vb. yapacaginiz aramalarda fazlasi ile yazili, gorsel, ve isitsel materyala ulasmaniz miimkiindiir. Haliyle
bunlarin pek ¢ogu yabanci dillerde mevcut oldugu i¢in bu yazinin yararlanmak isteyenlere faydali olmasi
dilegi ile...

Not: Caligma Daryl Johnson ve Burak Korkmaz ile 2010 senesinde yapilmistir.

Adam — Adam’a Dizilis

* icerideki ayak 6nde
* Adamin icinde




Alan Savunmasi Dizilisi

* Disardaki ayak onde

Dizilis Uzakhgi

* Yakin, dip dibe!
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Offside Dizilis

* Rakip Saha Kenarindaki DB Hakem ile kontrol
ediyor
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* Saha Kenarindaki DB’ye Coach bagiracak

Adam — Adam’a Savunma

* Geriye ve Digar1 Bastir




Adam Kosarsa

* Pesinden KOS / Bump & RUN

* YUz adama donuk

Kosarken

» Adami hep HISSET
* Kol Temasini KORU




Pas Savunmasi

» Adamin GOZlerini OKU
* DONn ve EN YUKARI ZIPLA




