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HIZ ANALIZI

Analiz:

20m sprint performansi (3.32s) 30. persantilde olup, forvet oyuncusu icin yetersiz seviyededir. Bu deger, 6zellikle
kontratak pozisyonlarinda ve savunma arkasina kosularda dezavantaj olusturabilir. Yakin zamanda gecirilen hamstring
yaralanmasi, sprint performansini olumsuz etkilemis olabilir.

Sprint performansindaki bu dusukluk:

1. ivmelenme fazinda giic ciktisinin yetersizligini

2. Maksimal hiz kapasitesinin gelistirilmesi gerektigini

3. Hamstring rehabilitasyonu sonrasi sprint mekaniginin yeniden diizenlenmesi gerektigini gdstermektedir.

Oneriler:

1. Sprint teknik gelistirme programi:
- Acceleration mechanics drills

- Sprint form exercises

- Running technique work

2. Glg gelistirme:

- Resisted sprints

- Hill sprints

- Power cleans

- Jump squats

3. Hamstring rehabilitasyonu sonrasi:
- Progressive sprint loading

- Sprint technique re-education

- Speed endurance work

Program suresi: 8-12 hafta

Sikhk: Haftada 2-3 seans

CEVIKLIK ANALIZI

Analiz:

Pro Agility Drill performansi (4.33s) 80. persantilde olup ¢ok iyi seviyededir. Bu deder, forvet oyuncusu i¢in énemli olan:
1. Ani yon degistirme yeteneginin

2. Reaksiyon hizinin

3. Ceviklik kapasitesinin yeterli oldugunu gostermektedir.

Bu performans seviyesi, 6zellikle dar alanda rakipten siyrilma ve pozisyon alma becerilerini destekler niteliktedir. Sprint
performansindaki distklige ragmen ceviklik performansinin yiiksek olmasi, hamstring yaralanmasinin kisa mesafeli,
patlayici hareketleri daha az etkiledigini gostermektedir.

Oneriler:

1. Mevcut ceviklik kapasitesini koruma programi:
- Agility ladder drills

- Cone drills

- Quick feet exercises

- Reactive agility training

2. Futbola 6zgu ceviklik calismalar:

- Small-sided games

- Decision-making drills

- Sport-specific agility patterns

3. injury prevention:

- Proprioceptive training

- Dynamic stability exercises

- Multi-directional movement patterns
Program suresi: Strekli

Sikhk: Haftada 2-3 seans



