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IDIRME RAPORU - DETAYLI ANALiZ - ORNEK RAPOR

BASKETBOLCU RAPORU

15175 ¢cm - 76 kg

TEST SISTEMI RAPOR TARIHI

VALD ForceDecks - ForceFrame - 09.09.2026
NordBord - SmartSpeed

1 10 %26

BELIRGiIN ASIMETRI OLCULEN PARAMETRE EN YUOKSEK ASIiMETRI

-IK OYKUSU (SPORCU BEYANI)
Ilmasi (Subat 2025) - Test sirasinda sag ayak bileginde agri (aktif sikayet)

olarak belirtilmistir — 6lcim bulgulariyla karsilastirma 7. bélimde yapilmistir.

)sami & Veri Kaynaklari
vuzu

1celikli Bulgular

basina detay) — 10

It & Kas Dengesi

‘masil

Bu belge, ALLDREAMS raporlama formatini tanitmak amaciyla hazirlanmis
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IDIRME KAPSAMI & VERI KAYNAKLARI

1angi veriye dayandigini ve hangi alanlarin élclilmedigini acikca gosterir — raporun diristlik cercevesidir.
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1er metrikte 6nce VALD persentili
tabani), sonra literatlr bandi
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lik takim ici dagilhim, baglam bilgisi

[ VRN

[ I JEP oy |

ACIKLAMA

10 parametre bu rapora esastir

Yapilmamistir — bu rapor 6l¢lim verisinin yorumudur, klinik
muayenenin yerini tutmaz

Beyanda sag taraf belirtilmistir — 6lcim bulgularyla
karsilastirma 7. bolUmdedir

Bataryada dogrudan 6l¢im yoktur; inis ve sicrama testleri
yalnizca dolayl bilgi verir

Sigrama ve sprintin motor grubu; bu oturumda 6lcilmemistir

Ust ekstremite bataryasi uygulanmamistir; omuz dengesi bu
veriyle degerlendirilemez

Olctilmemistir; gévde stabilitesi hakkinda bu veriden hiikiim
¢ikarilamaz

Veri iletilmemistir; kadin sporcuda RED-S taramasi ayrica
Onerilir

Bataryanin tek bacak yatay sicrama ve denge bosluklarini
doldurur

Sabah 20 sn PLR 6lctimu — 2-3 haftada bireysel bazal olusur

Renk dili. — bu
etiketler sakatlik tahmini DEGIL, taraflar arasi farkin
buyukltk sinifidir.

Yén kurali. inis stabilizasyonu, 5-0-5 ve sprintte DUSUK
deger iyidir; kuvvet ve sicramada YUKSEK deger iyidir. Her
kartta yon ayrica belirtilmistir.
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OZETIi — ONCELIKLi BULGULAR

GERIDE

TARAF
lizasyon asimetrisi %26 sag m
uvvet asimetrisi %13 sag
eksantrik kuvvet asimetrisi %12 sol

Jvvet asimetrisi %4,2 sag NORMAL SINIRDA

IMASI

iyni taraf (SAG) geride: inis & tutus stabilizasyon siiresi %26, Diz ekstansiyon kuvveti %13.
I tarafi isaret etmesi, bulgunun rastlanti olma olasiligini azaltir — programin hedef tarafi nettir.

ireleri her iki tarafta da uzundur (0,51 / 0,69 s). Fark ne olursa olsun mutlak stre, inis
gOstergesidir ve ayri bir calisma bashgidir.

timi orta bantta: CMJ 27,4 cm (VALD 53. persentil) — ribaund ve blok yUksekligi icin gelisim

ayrisiyor: tek seferlik reaktivite 1,24 (27. persentil) tekrarli elastik verimin (0,97, 12. persentil)
i elastik dayaniklihktadir.

ik persentili 12. persentil (Hop Test RSI). Yeniden test dnceliklendirmesinde bu metrik ilk

j ayak bilegi burkulmasi (Subat 2025), Test sirasinda sag ayak bileginde agn (aktif
ulaniyla 7. béliimde karsilastirilmistir; klinik muayene yapilmadigi icin nedensellik
On uyumu belirtilmistir.
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LIZLERI

uvveti — Supine 90° (ForceFrame) 386 / 336.

D Sag
BRANS BAGLAMI

J° diz fleksiyonunda Urettigi Basketbolda inis frenlemesi, ani durus (deceleration) ve

'veti 6lger. Diz eklemini koruyan yon degistirmede diz Gzerine binen yikin ana emicisidir.
Kuadriseps kapasitesi hem patellofemoral yiklenmenin
hem de ACL koruyucu mekanigin belirleyicisidir.

)°; ForceFrame sabit dirence ANTRENMAN GCIKARIMI

ayri; tepe kuvvet raporlanir. Fark %13 ile izlem bandindadir (sag geride) — heniz
program hedefi degil, ancak tek bacak kuvvet
calismalarinda sag tarafa 1 ek set verilerek kapatiimasi
uygundur. 8-12 haftada yeniden 6lgtim ile farkin kalici olup
olmadigi dogrulanmalidir. Mutlak diizey (uzuv ortalamasi
361 N — tlretilmis deder) Ust bantta; koruma yeterlidir.
Takim i¢i konum: 9 sporcu arasinda 1. sirada.

Eksantrik Kuvvet (NordBord) 317,359,

I —— Sag

72. persentil / 89. persentil

BRANS BAGLAMI

aksantrik) kuvvetini uzuv basina Basketbolda hizlanma-yavaslama doénguleri, sicrama inisi

hamstring yaralanma riskinin en ve ACL koruyucu ko-kontraksiyon eksantrik hamstring

ergesidir. kapasitesine dayanir; ayrica kalga ekstansiyonunun sprint
bilesenidir.

a kontrolli 6ne dusus; ayak ANTRENMAN GCIKARIMI

larda, tepe kuvvet kaydedilir. Fark %12 ile izlem bandindadir (sol geride). Haftada 2x

nordic calismasi korunmali, sol tarafa 1 ek set
eklenmelidir. Mutlak kapasite iyi banttadir (disuk taraf
317 N); mevcut dizey korunmalidir. Takim ici konum: 9
sporcu arasinda 2. sirada.
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ilvveti — Supine (ForceFrame)

In maksimal izometrik sikistirma
sagliginin en yerlesik saha

ForceFrame'e ice dogru maksimal
r taraf ayri.

yon Orani — Prone (ForceFrame)

inin ic rotator kuvvetine orani.
n dengesini gosterir; mutlak
trigidir.

dnda; her iki yon icin maksimal
1az tarafindan raporlanir.

313,300 g

Sag

BRANS BAGLAMI

Savunma kayislari, ani durus ve yon degistirmede pelvis
stabilitesini tasir; basketbolda kasik zorlanmalarinin
birincil kas grubudur.

ANTRENMAN CIKARIMI

Fark %4,2 ile normal sinirda; adduktor kuvvet dagilimi
simetriktir. Sezon ici haftada 1x Copenhagen turi
koruyucu yukleme yeterlidir. Not: bu kartta abduktor
kuvveti raporlanmadigi icin Add:Abd orani hesaplanamaz
— kasik riskinin oran tabanli degerlendirmesi bu veriyle
yapilamaz.

0,67 / 1,04oran

Sag

BRANS BAGLAMI
Sigrama-inis, kesme ve savunma kayislarinda diz Gstu
hizalanmanin (dinamik valgus kontrol(i) kalga ayagidir.

ANTRENMAN CIKARIMI

Sol taraf ic rotator baskin bantta (sol 0,67 / sag 1,04;
dengeli kabul edilen bant ~1,00). Bu profil, inis ve
kesmede femurun ice rotasyonunu frenleyen kapasitenin
gorece zayif oldugunu distndurlr. Program: bant direncli
kalca dis rotasyon/abdiksiyon, yan yatis klam, tek bacak
kalga baskin kuvvet; iIsinmaya sabit blok olarak
eklenmelidir. Not: oran metrigidir, mutlak kuvvet bilgisi
vermez.
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| and Hold) — Stabilizasyon Siiresi (ForceDecks) 0,51 / O, 69.

D Sag

aha iyidir — uzun bar daha yavas stabilizasyon demektir.

BRANS BAGLAMI

‘ormunun 'dengeye oturma' Basketbolda ribaund inisi, sut sonrasi inis ve savunmada

.er (dusuk sure = iyi). durus — mag iginde en sik tekrarlanan yuksek yukli

-olinln en spesifik gdstergesidir. gorevdir; inis kontroli hem diz hem ayak bilegi yukinu
belirler.

latform, kuvvet egrisinin ANTRENMAN GCIKARIMI

ar gecen minimum slreyi her bacak Bataryanin en yiiksek asimetrisi (%26). Sag taraf
belirgin bicimde daha yavas stabilize oluyor (0,69 s/ 0,51
s). Yavas tarafin mutlak suresi de yuksektir — bu yalnizca
bir fark degil, ayni zamanda kontrol kaybi olarak
okunmalidir. Program: sag tarafta tek ayak drop landing -
hop & hold (2 sn sabit kalma kriteri) » yon degistirmeli
inis progresyonu; haftada 2-3x. Olciim tekrari ile farkin
kalici mi yoksa oturuma 6zgii mi oldugu dogrulanmalidir.
Hedef <%10.

ctif Kuvvet indeksi (ForceDecks) 1, 24 s

BRANS BAGLAMI
'masla Uretilen ugus/temas orani — Tek seferlik patlayici ribaund ve blok sicramalari ile ilk
inln tek seferlik verimliligi. adim cikislan bu kaliteden beslenir.

ANTRENMAN CIKARIMI
ninimum temasla maksimum 1,24 RSI, literatirde orta banttadir (VALD 27. persentil).
RSI raporlanir. Hop Test RSI'sinin (0,97) Uzerindedir: tek seferlik reaktivite
ardisik sigrama veriminden daha iyidir; kisit tekrarli elastik
dayanikhihktadir. Gelisim yolu: dustk hacimli ama yuksek
nitelikli temas ¢alismasi — drop jump, pogo, kisa temas
vurgulu ip; haftalik temas sayisi planlanmali ve agri-sertlik
glnliglyle kapatiimahdir.
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t Jump — Sicrama Yiiksekligi (ForceDecks)

Uyle Uretilen konsantrik gtcl
temiyle cm cinsinden oOlcer — alt
In standart saha gostergesidir.

t; hizli gok-sicra, en iyi deneme

‘'me Testi (SmartSpeed)
aha iyidir.

180° donus ve yeniden hizlanmayi
;er — yon degistirme kabiliyetinin

;aretli cizgide 180° donuUs, ayni
2 raporlanir.
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27,4cm

BRANS BAGLAMI
Basketbolda ribaund, blok ve sut yuksekliginin dogrudan
fiziksel karsihgidir.

ANTRENMAN CIKARIMI
27,4 cm — orta bantta (VALD 53. persentil). Kuvvet tabani
korunurken hiz-gui¢ (kontrast/kompleks set, distk hacimli
sicrama) ¢alismasi ile 2-4 cm'lik gelisim realistiktir. Takim

ici konum: 9 sporcu arasinda 4. sirada.

2.266.

BRANS BAGLAMI
Basketbolda savunma-hlcum gecisleri, kesme ve
kapanma (closeout) hareketlerinin dogrudan karsiligidir.

ANTRENMAN CIKARIMI
2.266 s — takim ici dagilimda orta bant. Takim ici konum:
9 sporcu arasinda 4. sirada. 5-0-5 zamani, frenleme
(eksantrik) kapasitesi ve yeniden hizlanma glcinin
birlesik ciktisidir. inis asimetrisi (%26) ile birlikte
okundugunda, yon degistirme sirasinda yukin taraflar
arasinda esit dagilmiyor olmasi muhtemeldir; tek tarafli
frenleme calismasi onceliklidir. Gelisim: tek bacak
frenleme (decel) calismasi, kisa mesafe hizlanma
tekrarlari ve teknik dénus (ayak yerlesimi, gdovde agisi)
calismasi.

rtSpeed)
aha iyidir.

: toplam sureyi 6lcer — hizlanma

Mlarinin hirlacile AFibticidir

3.364.

BRANS BAGLAMI
Hizli hicum, geri dénils ve top kapma durumlarinda

halirlaviicidirs avrica hamcetrina vlibllanmacinin an il cals

ALLDREAMS PRO - by SPORTOTEAM - VALD Sporcu Degerlendirme Raporu — Ornek Basketbolcu Raporu - 18.08.2026 - Bu rapor VALD él¢iim verilerinin SPORTOTEAM 7
analiz motoruyla yorumudur; klinik muayenenin yerini tutmaz.



SPORTOTEAM (=4
=)

SPORTS HEALTH & PERFORMANCE TECHNOLOGIES

\NiS KONTROLU & KAS DENGESI

soL SAG ASIiMETRI YAVAS TARAF
dld) 0,51s 0,69 s %26 sag
alan taraf (sag) ile diz ekstansér kuvvetinde geride kalan taraf aynidir. iki bagimsiz 6lclimiin ayni tarafi isaret etmesi,
na olasihgini azaltir ve o tarafi program hedefi yapar. Not: bu bataryada tek ayak ve cift ayak inis ayr protokoller

rofili tek bir Land and Hold dlgimine dayanir ve bu, raporun sinirlarindandir.

yon tutarhilig:

soL SAG ASIMETRI GERIDE TARAF
386 N 336 N %13 sag

rik kuvvet 317 N 359 N %12 sol
313 N 300 N %4,2 sag

ara dagilmistir — tek bir zayif taraf profili yoktur; her kas grubu kendi basligi altinda ele alinmalidir.

SOoL SAG HEDEF / REFERANS DEGERLENDIRME

0,67 1,04 ~ 1,00 dengeli ic rotator baskin — dis
rotator guclendirme
endikedir
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! KARSILASTIRMASI

renkli bant literatiir derlemesinden gelen genis araliklardir (kesin norm degildir).

27;4 cm ORTALAMA 0+ duslk - 22+ ortalama - 28+ iyi - 34+ cok iyi

araligl ~26-36 cm — Ziv & Lidor 2010 (basketbolda dikey sicrama derlemesi) - Scanlan ve ark. 2018

1; 24 m 0+ duslk - 1+ orta - 1.5+ iyi - 2+ gok iyi - 2.5+ elit

2aktif kuvvette glcli profil kabul edilir — Flanagan & Comyns 2008 (RSI kilavuz bantlari)

0;97 m 0+ duslk - 1+ orta - 1.5+ iyi - 2+ ok iyi - 2.5+ elit

2aktif kuvvette guclu profil kabul edilir — Flanagan & Comyns 2008 (RSI kilavuz bantlari)

338 N COK IYI 0+ diistik - 200+ orta - 250+ iyi - 300+ cok iyi

ord uzuv basina tipik ortalama ~230-300 N — Opar ve ark. 2015 - NordBord kadin verileri (derleme)

f -
317 N COK IYI 0+ diistik - 200+ orta - 250+ iyi - 300+ cok iyi

ve yaralanma riski iliskisi — Opar ve ark. 2015 - Bourne ve ark. 2018

0, 67 IR BASKIN 0+ IR baskin - 0.85+ dengeli-alt - 1+ dengeli - 1.3+ ER baskin

jeli kabul edilir; belirgin sapmalar yon verir, tani koymaz — Literatir derlemesi (kal¢a rotator dengesi)

3.364 s HIZLI 4.00 s yavas - 3.60 orta-alt - 3.45 orta - 3.30 iyi - 3.15 cok iyi

caralgi ~3,2-3,6 s — Scanlan ve ark. 2018 - Delextrat & Cohen 2009 (kadin basketbol fiziksel profil)

2 ] 266 S m 2.80 s yavas - 2.50 orta-alt - 2.35 orta - 2.20 iyi - 2.10 cok iyi

5 tipik araligr ~2,2-2,5 s — Nimphius ve ark. 2016 (505 metodolojisi ve normatif veri)
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OYKUSU & OLCUM KAPSAMI

BATARYADAKI KARSILIGI KAPSAM

Imasi Bataryada ayak bilegi cevresi kuvvet 6lcimu (plantar fleksor,
evertdr) YOKTUR. inis stabilizasyon siiresi, Hop RSI ve Drop Jump
dolayl bilgi verir — ¢l de ayak bilegi ylUk aktarimina dayanir.

k Bataryada ayak bilegi cevresi kuvvet 6lcimu (plantar fleksor,
kayet) evertdér) YOKTUR. inis stabilizasyon siiresi, Hop RSI ve Drop Jump
dolayli bilgi verir — ¢l de ayak bilegi yuk aktarimina dayanir.

Beyan edilen taraf ile ayni tarafta geride kalan élgimler: Diz
ekstansiyon kuvveti %13; inis & tutus stabilizasyon siiresi %26. Yon
uyumu vardir; ancak klinik muayene yapilmadigi icin nedensel bag
KURULMAMISTIR — bu bir iliski gdzlemidir, tani degildir.

et & Yapilmamistir — inis yUkinin ayak-ayak bilegi dagilimi icin onerilir. YOK

ACL Bataryadaki inis testi yalnizca sure bilgisi verir; hareket kalitesi
(valgus, govde acisi) videoya dayali degerlendirme gerektirir —
SPORTOTEAM Video Lab énerilir.

Uygulanmamistir; Gst ekstremite hakkinda hukim ¢ikarilamaz. YOK

beyanidir: o bélge hakkinda bu veriden hikim CIKARILAMAZ; ek klinik degerlendirme gerekir.

IDIRMELER

DIRMESI

. inis & tutus stabilizasyon siresi: 0,51 / 0,69 (%26, sad yavas).

arklar. Diz ekstansiyon kuvveti %13 (sag). Nordic hamstring eksantrik kuvvet %12 (sol). Bu farklar
tasimaz; 8-12 haftada tekrar 6lcimle dogrulanmalidir.

I cm (VALD 53. persentil); reaktif profilde Drop Jump RSI 1,24 (27. persentil), Hop RSI 0,97 (12.

ig. Nordic 317 / 359 N (72. / 89. persentil); uzuv ortalamasi 338 N (turetilmis).

ne

fest sirasinda sad avak biledinde aan (aktif sikavet)). Maksimal test dederleri adri
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DIRMESI

yon slresi: 0,51 /0,69 s — %26 (sag yavas, belirgin).
eti: 386 /336 N — %13 (sag geride, izlem).

antrik kuvvet: 317 / 359 N — %12 (sol geride, izlem).

:ag tarafta tek ayak drop landing - hop & hold (2 sn stabil kalma kriteri) - yon degistirmeli inis
-3X%.

Iicin: tek bacak leg press, split squat, Bulgarian split squat, tek bacak leg extension; haftada 2-
at hacim.

ig icin: nordic/harop haftada 2x, sol tarafta ek set; RDL ve 45° kalga ekstansiyonu eksantrik

i bildirimli (ayna/kuvvet platformu) inis calismasi; ayak-diz-kalga siralamasi ve inis sertliginin

n: bant direncli kalca dis rotasyon ve abdiksiyon, klam varyasyonlari; iIsinmaya sabit blok olarak

1is & tutus stabilizasyon stiresi asimetrisinin kapatilmasi (%26, sag geride) - (2) kalga dis rotator
salgus kontroli).

Ornek Rapor - 09.09.2026 - ALLDREAMS PRO — Veriden Karara

ALLDREAMS PRO - by SPORTOTEAM - VALD Sporcu Degerlendirme Raporu — Ornek Basketbolcu Raporu - 18.08.2026 - Bu rapor VALD &lciim verilerinin 11
SPORTOTEAM analiz motoruyla yorumudur; klinik muayenenin yerini tutmaz.



