ALLDREAMS SPORTOTEAM - SPORTS HEALTH & PERFORMANCE TECHNOLOGIES

ORNEK FUTBOLCU RAPORU

Futbol - 14 yas - Test Tarihi: 10.08.2026 - Rapor Tarihi: 26.09.2026

Sporcu Bilgileri & Test Kapsami

Alan Bilgi Alan

Ad Soyad Ornek Futbolcu Baskin (Vurus) Bacagi
Yas 14 Sakatlik Gegmisi
Spor Dali / Mevki Futbol - mevki belirtilmedi Test / Rapor Tarihi
Boy / Kilo iletilmedi Test Sistemi

Bilgi

Belirtilmedi

SPORTOTERM —
=

SPORTS HEALTH & PERFORMANCE TECHNOLOGIES

Beyan edilen 6yki yok

10.08.2026 / 26.09.2026

VALD ForceFrame, NordBord, ForceDecks

Bu degerlendirmede klinik muayene, viicut kompozisyonu, ylriyls/ayak-postiir analizi ve biyolojik olgunlasma (boy atadi) verisi bulunmamaktadir;
baskin bacak beyan edilmemistir. Viicut agirligi iletilmedidi icin kuvvet degerleri N/kg'a cevrilememistir. Persentiller takvim yasina géredir. Yorumlar

yalnizca VALD él¢ctim verilerine dayanmaktadir.

Denge & |ni$ Kontrolu (Stabilizasyon SureSi) — VALD ForceDecks — Time to Stabilisation

Test Sol Sag
Single Leg Land & Hold (tek ayak inis) 1.24 sn (45. p.) 0.99 sn (62. p.)
Land & Hold (cift ayak inis — bilateral toplam) 0.50 sn (95. p.)

Asimetri
%21 (sol yavas)

%1.3

Renk kodu: yesil =%10 - turuncu %10-15 - kirmizi >%15 asimetri (Bishop 2018). Stabilizasyon testlerinde yliksek deger daha yavas, yani geride olan
taraftir. Tek bacak inis kontrolii bu raporun en belirgin bulgusudur. Cift ayak iniste 0.50 sn ile bataryanin en yliksek persentili (95.) elde
edilmistir — acik genel inis becerisinde degil, tek bacak kontroliindedir. Bliyiime ataginda koordinasyon gecici olarak bozulabilir; kalicilik tekrar

élgtimle dogrulanmalidir.

Kuvvet & Simetri — vaip ForceFrame & NordBord — Max Force

Test Sol Sag
Nordic Hamstring (eksantrik) 370 N (89. p.) 349 N (82. p.)
Kalga Ekstansiyon — Prone 466 N 396 N
Diz Ekstansiyon — Oturarak 45° 574 N 593 N
Diz Ekstansiyon — Oturarak 90° 572 N 566 N
Kalca Fleksiyon — Supine 257 N 257 N
Kas Dengesi Oranlari Sol Sag
Kalga Add : Abd (45°) 1.16 0.98
Kalga Fleksiyon : Ekstansiyon (turetilen) 0.55 0.65

Asimetri
%5.7
%15 (sag geride)
%3.2
%0.9

%0.3

Referans
=0.90 hedef

Ekstansor baskin

Kuvvet testlerinde diistiik deger geride olan tarafti. Hamstring eksantrik kuvveti her iki tarafta yas grubunun (st bandindadir (yetiskin risk esikleri
<256 / <337 N'in de lizerinde — Opar 2015, Timmins 2016). Add:Abd her iki tarafta hedefte (Thorborg) — kasik agisindan koruyucu profil. Sag kal¢ca
ekstansiyonu (%15) izlem bandinin iist sinirinda; diger kuvvet testleri simetrik oldugundan acik kal¢a ekstansérlerine zglid(ir.
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SPORTS HEALTH & PERFORMANCE TECHNOLOGIES
Futbol - 14 yas - Test Tarihi: 10.08.2026 - Rapor Tarihi: 26.09.2026
Fonksiyonel Performans — Sicrama & GUC — vaLD rorceDecks
Test Deger Persentil / Yorum
Hop Test — Tepe Kuvvet (bilateral) 4738 N 90. persentil — yuUksek; asimetri %11 (sol geride)
Drop Jump — Tepe Gli¢g / VA 145.0 W/kg 83. persentil — glicll reaktif glic
Squat Jump — Tepe Gug / VA 47.3 W/kg 54. persentil — orta bant
Countermovement Jump — Tepe Gug / VA 47.0 W/kg 49, persentil — orta bant

Reaktif gli¢ ve kuvvet yliksek (Hop 90., Drop Jump 83. p.), ¢c6k-si¢ra ve statik sicrama glicl orta bantta. CMJ = SJ (oran 0.99) — ¢ok-sicra
déngiisiinden yararlanma verimi sinirli. Hop Test'teki %11 fark (sol geride) tek ayak inis bulgusuyla ayni yénu gdsterir. Bu ¢iktida RSI, temas
sliresi ve sigrama yliksekligi raporlanmamistir.

Bulgu Ozeti & Risk Siralamasi

Oncelik Bulgu Deger Risk
1 Tek ayak inis stabilizasyon asimetrisi (sol yavas) %21 Yiksek
2 Kalca ekstansiyon kuvvet asimetrisi (sag geride) %15 Orta-Yiiksek
B Hop Test tepe kuvvet asimetrisi (sol geride) %11 Orta
4 Cok-sigra verimi (CMJ/S) glic orani) 0.99-49./54. p. Orta
5 Nordic hamstring asimetrisi %5.7 Normal sinirda

Uzman Degerlendirmeleri

DOKTOR / SAGLIK DEGERLENDIRMESi

Sporcu (14) sakathk veya cerrahi 6yki bildirmemistir; bulgular bir yaralanmanin sonucu olarak degil, 6nleme ve gelisim
cercevesinde okunmalidir. Kuvvet profili simetrik ve glclidir; gelisim alani sol tarafta tek bacak inis kontrolii ve
sag kalca ekstansiyon kuvvetidir. Sporcu blylime (boy atagi) doneminde olabilir.

One cikan bulgular

m Kuvvet profili simetrik ve gticli: Nordic 370 / 349 N (89. / 82. persentil), diz ekstansiyon 45° ve 90°'de fark =%3.2,
kalga fleksiyon %0.3.

m Tek ayak inis %21 (sol yavas) ve Hop Test %11 (sol geride) — iki ForceDecks gorevi sol tarafin reaktif yukt daha
az kabul ettigini gOsteriyor.

m Kalca ekstansiyon %15 (sag geride) — yonu inis bulgularinin tersidir; tek tarafli bir kime yoktur, iki ayri baslk
vardir.

Klinik 6neri

= Biyime donemi apofiz sorgusu: tibial tliberkll (Osgood-Schlatter), kalkaneal apofiz (Sever) ve pelvis apofizleri
futbolcularda en sik zorlanan bélgelerdir. Reaktif kuvvet ylksek oldugu igin agri sorgusu ve basit muayene onerilir.

® Olgunlasma ol¢uimii: boy, oturma boyu ve kilo dlcllerek biyolojik olgunlasma tahmini yapilmalidir; yik planlamasi ve
tek bacak koordinasyon beklentisi buna gore ayarlanir.

= Kayit kontrolii: VALD profilindeki yas kaydi dogrulanmahdir — persentillerin dogrulugu yasa baghdir.

Sonug¢

= Beyan edilen 6yki yoktur; bulgular 6nleme programiyla izlenmelidir. Apofiz bolgelerinde agri varliginda
pliometrik ve sprint hacmi dizenlenmelidir.

Uzm. Dr.
Ad-Soyad /Imza
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FiZYOTERAPIST DEGERLENDIRMESi

Oncelik sirasi: (1) sol tek bacak inis kontrol{, (2) sag kalca ekstansor kuvveti, (3) sol taraf reaktif yiikleme, (4) cok-sicra
teknigi ve gl¢ verimi.

Bulgularin yorumu

m Sol tek ayak inis 45. persentilde — gercek bir kontrol acidi; cift ayak inisin 95. persentilde olmasi agigin tek bacak
gOrevine 6zgl oldugunu gosterir.

® Diz ve hamstring kuvvetleri simetrik; aciklar kuvvet eksikliginden cok gorev-6zgu kontrol ve ylkleme stratejisinden
kaynaklaniyor.
Program onerisi

= Tek bacak inis kontrolu (6ncelik 1): sol vurgulu tek ayak inis-tutus (2 sn sabit kalma 0lgttd) — farkh yonlere
sicrama-inis = kesme/durus goérevlerine tasima.

= Sag kalca ekstansorleri: tek bacak kopri, tek bacak RDL, step-up ve kalca itis varyasyonlari; sagda ek set, yasa
uygun teknik dncelikli yukleme.

m Sicrama teknigi ve giic: hizli eksantrik-konsantrik gecis vurgulu sicramalar; ylksek hacimli derinlik sigramalari
yerine dislUk hacim, ylUksek kalite.

= Koruma alanlari: Nordic (haftada 1-2), Copenhagen adduktor ve kuadriseps kuvveti koruma dozunda strdtrdalar.
Takip kriterleri

m Tekrar 6lcimde hedefler: tek ayak inis asimetrisi <%10, kalca ekstansiyon asimetrisi <%10, Hop Test farkinin
izlem bandinin altina inmesi.

m Bir sonraki 6lciime baskin bacak, olgunlasma 6l¢cim, vicut agirhdi ve Drop Jump RSI / temas sliresi eklenmelidir.

Fzt.
Ad-Soyad /imza

Antrenér icin Saha Onerileri

ANTRENOR iCiN CALISTIRMA ONERISi (SAHA)

Oncelik: Sol tek bacak inis kontrolii — cift ayak inisi cok iyi (95. persentil), tek ayakta sol taraf geride; bu ayrisma
kapatiimali.

Haftalik saha uygulamasi

= Her antrenman 6ncesi iIsinma: FIFA 11+ programinin tek bacak ve inis bilesenleri dizenli uygulanir.

= Tek bacak inis-tutus: sol vurgulu; her iniste 2 saniye sabit kalma sarti, ardindan farkli yonlere sigrama-inis.

m Kalga kuvveti: tek bacak kdprt, step-up ve kalga itis varyasyonlari — sag tarafa ek set.

= Koruma: Nordic hamstring haftada 1-2 kez, Copenhagen adduktor koruma dozunda.

Futbola 6zgii uygulama

m Kafa topu sonrasi inisler, ani durus ve kesme hareketleri tek ayak tizerine gelir; inis kontroll calismasi bu
gorevlere tasinarak bitirilmelidir.

m Vurus ve destek bacagi yliku farklidir — sporcunun baskin bacagi antrendr tarafindan not edilip bir sonraki élciime
iletilmelidir.
Yiiklenme yonetimi & dikkat edilecekler

= Pliometrik temas sayisi haftalik planlanmali; reaktif kuvvet yiksek oldugu icin blyime donemindeki apofiz
bdlgelerine binen ylk de yUksektir.

® Diz alti, topuk veya kalca onii agrisinda sicrama ve sprint hacmi azaltilmali, saglik ekibine bildirilmelidir.

Not: Bu degerlendirmeler test verilerine dayali genel yorumlardir; yliz ylze klinik muayene, fizyoterapist degerlendirmesi ve bireysel beslenme
danigmanhidinin yerini tutmaz. Bu belge ALLDREAMS raporlama formatin tanitan drnek bir futbolcu raporudur; kimlik bilgileri kaldinimig, dlgim
degerleri gercek bir VALD oturumundan alinmistir.
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