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Test Kapsami

Igi Alan Bilgi

nek Voleybolcu Baskin Taraf Belirtilmedi
Sakatlik Gegmisi Beyan alinmadi

leybol Test / Rapor Tarihi 07.09.2026

VALD ForceFrame, NordBord,

00 m - 98 kg Test Sistemi
ForceDecks

pozisyonu (InBody), ytlirtiylis/taban basin¢ analizi ve klinik muayene verisi bulunmamaktadir; ayrica baskin taraf ve
ustir. Yorumlar yalnizca VALD él¢im verilerine dayanmaktadir.

trolui (Stabilizasyon Sﬁresi) — VALD ForceDecks — Time to Stabilisation

Sol Sag Asimetri
:k ayak inis) 1.40 sn (37. p.) 0.89 sn (69. p.) %36 (sol yavas)
— bilateral toplam) 1.57 sn (24. p.) %11 (sol yavas)

u %10-15 - kirmizi >%15 asimetri (Bishop 2018). Stabilizasyon testlerinde yliksek deger daha yavas, yani geride olan
run en zayif alanidir. Tek ayak stabilizasyon sliresi solda 1.40 sn (37. persentil), sagda 0.89 sn (69. persentil) ile %36
ak iniste bilateral toplam slire 1.57 sn ile 24. persentildedir — hem yavas hem sol taraf agirliklidir. Her iki testte de sol
i¢Igl vardir.

— VALD ForceFrame & NordBord — Max Force

Sol Sag Asimetri
462 N (82. p.) 495 N (90. p.) %6.7
(90°) 334 N (62. p.) 380 N (76. p.) %12
Sol Sag Referans
1.43 1.38 =0.80 hedef
1.12 1.29 =1.0-1.5 bant
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irmeleri

JEGERLENDIRMESI

1sU bildirmemistir. Kuvvet ve sicrama kapasitesi ¢ok iyidir. Buna karsin inis kontrolii belirgin sekilde
a tutarh bir acik vardir. Yiksek sigrama ile disUk inis kontroliinlin birlikteligi dikkat gerektirir.

ersentil) — tek ayak inis 1.40/0.89 sn (37./69. persentil): sporcu yuksek kuvvet uretmekte
fazinda absorbe etmekte zorlanmaktadir. Bu profil diz ve ayak bilegi icin yUklenme riski olusturur.

re cift ayak inis %11 asimetri — her ikisi de sol taraf aleyhine; buna diz ekstansiyonundaki %12
adir. Tutarl bir sol taraf kimesi vardir.

- hamstring kuvveti ve simetrisi iyidir; tablo posterior zincir kaynakl degildir.

icin gecmis yaralanma, agri, bosalma ve sislik bulgulari ayrintili sorgulanmalidir; bildirilmemis bir
r.

diz ve ayak bilegi klinik muayenesi yapiimaldir.
k inis kontrolU profili nedeniyle yutksek siddetli pliometrik hacim, inis kontrolu dizelene kadar

ktur; ancak yiiksek hacimli sicrama-inis yiikklenmesi kademeli ilerletilmelidir. Oncelik inis
3 sonra kontrol élcimu oOnerilir.

SERLENDIRMESI

2k bacak inis kontrold, (2) genel inis/eksantrik absorbsiyon kapasitesi, (3) sol diz ekstansiyon kuvveti,
yinin korunmasi.
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a Onerileri

LISTIRMA ONERISi (SAHA)

— sigrama 89. persentil, inis kontroll 24.-37. persentil; bu ayrisma kapatiimal.

nasi
:esi (8-10 dk): kontrolli inis blogu — dlslk yukseklikten drop landing, 2 saniye kilitlenme sartiyla.
)l tek ayak hop & stick, lateral ve rotasyonel inis progresyonu 3x5.

santrik: yavas tempolu (3-4 sn) squat ve split squat 3x6 — kuvvet absorbsiyonu igin.

cak oncelikli tek bacak leg press 4x6.

ama

1is yUkleri yuksektir; smag ve blok inislerinde iki ayak esit temas teknik kural olarak

is kalitesi hizl bozulur; seans sonlarindaki yuksek sicrama tekrarlar azaltiimal.

dikkat edilecekler

imal sicrama hacmi ilk 6 hafta sinirlandirilmalidir; inis kontrolu gelistikce artiriimali.
iten yiksek; artirmaya degil korumaya calisiimali.

erilerine dayali genel yorumlardir; yliz ylize klinik muayene, fizyoterapi degerlendirmesi ve bireysel beslenme
danigmanhiginin yerini tutmaz. Bu belge, ALLDREAMS raporlama formatini tanitmak amaciyla hazirlanmig drnek bir voleybolcu raporudur; sporcu kimlik
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