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DAYANIKLILIK ANALIZI

Analiz:

Yo-Yo testi sonucu (1400m) forvet oyuncusu icin orta-dlslk seviyede bir aerobik kapasite gdstermektedir. Bu seviye:

1. 90 dakikalik mag suresince tekrarlayan yiksek siddetli kosular stirdirmede zorluk yasanabilecegini

2. Yuksek tempolu maclarda performans diislsli yasanabilecegini

3. Toparlanma stireclerinin uzayabilecegini gosterir

Hamstring yaralanmasi sonrasi donemde olunmasi, test performansini etkilemis olabilir. Forvet pozisyonunda, 6zellikle:
- Tekrarlayan sprint yetenegi

- Yuksek siddetli kosular arasi toparlanma

- Mag sonu performans distisini dnleme

agisindan aerobik kapasitenin gelistiriimesi gerekmektedir.

Oneriler:

1. Aerobik kapasite gelistirme programi:
- High-intensity interval training (HIIT)
- Small-sided games

- Tempo runs

- Fartlek training

2. Pozisyona 6zgu dayaniklilik ¢alismalarr:
- Repeated sprint ability training

- Position-specific conditioning drills

- Game-based conditioning

3. Rehabilitasyon sonrasi progresyon:
- Progressive loading

- Heart rate monitoring

- RPE-based intensity control
Program detaylari:

- Sure: 8-12 hafta

- Siklik: Haftada 2-3 seans

- Siddet: Kademeli artis

- Monitoring: HR ve RPE takibi

4. Toparlanma stratejileri:

- Active recovery sessions

- Proper nutrition timing

- Sleep optimization

- Recovery monitoring



