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ALT EKSTREMITE PLIOMETRIK KAPASITE

. o PERSANTIL
TEST PARAMETRELERI OLCUM (Yasa ve cinsiyete
gore)
I\./.IAX.JUI\/.IP HEIGHT (IMP/ MOM) 28.30 cm 20
Piliometrik kapasite ana ciktisi.
MAX PEAK POWER / BM
Kuadrisepslerin itis sagladigi konsantrik fazdaki gtic ciktisi. Kuadriseps agirlikli glicin ana gostergesi. 3820 W/kg 7
Hiz ve kuvvetin carpimidir. Yiiksek hiz ve ylksek kuvvetle yiiksek gtic olusur.
Ly L\/IA)I( tCOId\IE:lIIEI\jl'!'IEICtPEAK FORCE / BM 27.54 N/kg 75
tct olusturmada kullandigr kuvvet.
L MAX CONCENTRIC' PEAK VELOCITY 247 m/s 18
Gucu olusturmada kullandigi maksimal hiz.
MAX ECCENTRIC PEAK POWER / BM
Hamstring glicinin agirlikh oldugu ekzantrik fazdaki glictn giktisi. Hamstring agirlikli gticiin ana 3048 W/kg 91
gostergesi.
L MAX FORCE AT ZERO VELOCITY / BM
Konsantrik itis fazina gecmeden 6nce hamstring agirlikli ekzantrik fazda ne kadar kuvvet 2754 N/kg 85
potansiyeli olusturabildigimizin ciktisidir.
MAX RSI MODIFIED (IMP/MOM) 0.38 m/s 57
Dizlerde yaylanma becerisini gosterir. Yon ve hareket degistirme becerisini gosterir.
ANA CIKTI KONSANTRIK FAZ EKSANTRIK FAZ UZAMA KISALMA DONGUSU

Analiz:

1. Genel pliometrik kapasite:

- Sicrama yUksekligi (28.30 cm) 20. persantilde olup duslik performans gdstermektedir.
2. Konsantrik faz analizi:

- Gl¢ ciktisi (38.20 W/kg) 7. persantilde olup ciddi yetersizlik gostermektedir
- Kuvvet degeri (27.54 N/kg) 75. persantilde olup iyi seviyededir

- Hiz degeri (2.47 m/s) 18. persantilde olup yetersizdir

3. Ekzantrik faz analizi:

- Sifir hizdaki kuvvet (27.54 N/kg) 85. persantilde olup ¢ok iyi seviyededir

- Ekzantrik glc (30.48 W/kg) 91. persantilde olup mikemmel seviyededir

4. Uzama-kisalma ddngusu:

- RSI-modified degeri (0.38 m/s) 27. persantilde olup yetersizdir

Oneriler:

1. Patlayici gli¢ gelistirme programi:
- Hizli squat varyasyonlari

- Box jumps

- Depth jumps

- Weighted jumps

2. Hiz gelistirme calismalari:

- Speed ladder drills

- Plyometric hurdle hops

- Quick response exercises

3. Uzama-kisalma dongdisu igin:
- Drop jumps

- Reactive strength drills

- Multiple jump exercises
Program suresi: 8-12 hafta
Sikhk: Haftada 2-3 seans

AYAK BILEGI PLIOMETRIK KAPASITE

. o PERSANTIL
TEST PARAMETRELERI OoLcUM (Yasa ve cinsiyete
gore)
MAX MEAN RSI (FLIGHT / CONTACT TIME) 2.37 m/s 75

Ayak bileginde yaylanma becerisini gosterir. Kosu — sprint performansi gostergesidir.

Analiz:

Ayak bilegi RSI degeri (2.37 m/s) 75. persantilde olup iyi seviyededir. Bu, sporcunun ayak bilegi reaktif kuvvet ve
patlayicilik 6zelliklerinin yeterli oldugunu gdsterir. Forvet oyuncusu icin dnemli olan ani yon degistirme ve sicrama
hareketlerinde avantaj saglar.

Oneriler:

1. Mevcut kapasiteyi koruma programi:
- Single leg hops

- Box jumps

- Ankle strengthening exercises

- Proprioception drills

KUVVET

PERSANTIL
TEST PARAMETRELERI oLcUMm (Yasa ve cinsiyete
gore)
MAX PEAK VERTICAL FORCE / BM 29.29 m/s 38

Alt ekstremitenin (g6vde alti) olusturabildigi maksimal izometrik kuvveti temsil eder.

Analiz:

Maksimal kuvvet degeri (29.29 m/s) 38. persantilde olup yetersizdir. Bu, sporcunun temel kuvvet 6zelliklerinde
gelistirmeye ihtiya¢ duydugunu gosterir. Hamstring yaralanmasi sonrasi ddnemde olmasi da bu durumu etkilemis
olabilir.

Oneriler:

1. Maksimal kuvvet gelistirme programi:
- Progressive overload squats

- Deadlift variations

- Single leg strength exercises

- Core stability work

ASIMETRI

TEST PARAMETRELERI oLcum ASIMETRI
AVG. CONCENTRIC IMPULSE soL 227.24 N-s % 2.09 SAG
Kuadrisepslerle itis saglarken olan fonksiyonel asimetriyi gosterir. Giiciin = o <.
simetrik mi yoksa tek taraf baskin sekilde mi tretildiginin gostergesidir. SAG 23209 N 'S
AVG. PEAK LANDING FORCE SOL 241792 Nes ]
Iniste, yon degistirme ve frenleme fazlarinda, diz ve hamstring . % '] 332 SAG
kompleksinin yiikii nasil absorbe ettigini gésterir. Simetrik mi yoksa tek SAG 2788.70 N-s

taraf baskin mi yiik absorbe edildiginin géstergesidir.

Analiz:

1. Konsantrik faz asimetrisi (%2.09) normal sinirlardadir.
2. inis fazi asimetrisi (%13.32) yiiksektir ve risk olusturmaktadir.
3. Sag hamstring yaralanmasi sonrasi donemde olmasi, inis fazindaki asimetriyi agiklamaktadir.

Oneriler:

1. Asimetri dlizeltme programi:
- Unilateral exercises

- Eccentric hamstring exercises
- Landing mechanics training

- Balance exercises

DENGE

TEST PARAMETRELERI oLcum ASIMETRI
STABILIZASYON SURESI SoL 040 s y
Bacaklardaki dinamik denge olusumundaki asimetriyi gdsterir. iniste yiikiin SAG O 61 S % 3432 SAG

ne kadar hizli absorbe edilerek dengeye ulasildigini gosterir.

Analiz:

Stabilizasyon suresi asimetrisi (%34.32) cok yuksektir. Sag bacak stabilizasyon suresi (0.61s) sol bacaga (0.40s) gore
belirgin sekilde uzundur. Bu durum yaralanma sonrasi néromuskduler kontrol eksikligini gostermektedir.

Oneriler:

1. Denge gelistirme programi:
- Single leg stability exercises
- BOSU ball training

- Proprioceptive exercises

- Dynamic balance drills

ANTRENMAN DENGESI

TEST PARAMETRELERI oLciUm

DYNAMIC STRENGTH INDEX (DSI)

Sporcunun piliometrik mi maksimal kuvvet antrenmanina ihtiyaci oldugunu 096
gOsterir.

Analiz:

DSI degeri 0.96 ile balistik kuvvet baskin profil gdstermektedir (>0.8). Bu durum, maksimal kuvvet calismalarina agirlik
verilmesi gerektigini gosterir.

Oneriler:

1. Maksimal kuvvet odakli program:
- Heavy resistance training

- Compound exercises

- Progressive overload

- Strength-speed exercises



