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BELIiRGIN ASIMETRI OLCULEN PARAMETRE EN YOKSEK ASIMETRI

K OYKUSU (SPORCU BEYANI)

veya cerrahi 6ykiu yoktur.

cut agirligl, baskin ayak ve biyolojik olgunlasma bilgisi iletilmemistir — kuvvet degerleri vicut agirhgina oranlanamamis,
bantlar bu ¢ekinceyle yorumlanmistir.

ami & Veri Kaynaklari

Jzu

Bu belge, ALLDREAMS raporlama formatini tanitmak amaciyla hazirlanmis

ALLDREAMS PRO - by SPORTOTEAM - VALD Sporcu Degerlendirme Raporu — Ornek Futbolcu Raporu - 10.08.2026 - Bu rapor VALD 8lciim verilerinin SPORTOTEAM analiz motoruyla yorumudur; klinik
muayenenin yerini tutmaz.
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IDIRME KAPSAMI & VERIi KAYNAKLARI

gi veriye dayandigini ve hangi alanlarin dlclilmedigini agikga gésterir — raporun dirlstlik cergevesidir. "YOK" isaretli
karilmamistir.

ACIKLAMA

[~
c
b
c
S

s bataryasi MEVCUT 12 parametre bu rapora esastir — degerler birebir aktariimistir

YOK Yapilmamistir — bu rapor él¢im verisinin yorumudur, klinik
muayenenin yerini tutmaz

BEYAN YOK Oykii bildirilmemistir; 7. bélim biyiime dénemi ve kapsam
bosluklarina odaklanir

YOK Kuvvetler N/kg'ye cevrilemedi; bagil kuvvet karsilastirmasi
yapillamaz
V) YOK Oturma boyu ile olgunlasma tahmini énerilir — 14 yasta

persentil yorumunun anahtari

YOK Asimetrilerin vurus/destek ayadi farkindan kaynaklanip
kaynaklanmadigi ayristirlamaz

br kuvveti YOK inis ve hop bulgularinin ayak bilegi ayagi élciilmemistir
isina degerleri, YOK Ciktida yalnizca toplam deder ve asimetri vardir
zisyonu YOK Veri iletilmemistir
2ri (hop LSI, SPORTOTEAM Video Lab ile tek bacak yatay profil ve geviklik
tamamlanir
m (Pupil Al) Sabah 20 sn PLR 6lcimU — 2-3 haftada bireysel bazal olusur
ALLDREAMS PRO - by SPORTOTEAM - VALD Sporcu Degerlendirme Raporu — Ornek Futbolcu Raporu - 10.08.2026 - Bu rapor VALD 8lciim verilerinin SPORTOTEAM analiz motoruyla yorumudur; klinik 2

muayenenin yerini tutmaz.
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OZETi — ONCELIKLI BULGULAR

GERIDE

TARAF

lizasyon asimetrisi %21 sol m
kuvvet asimetrisi %15 sag
vet asimetrisi %11 sol

eksantrik kuvvet asimetrisi %5,7 sag
15°) kuvvet asimetrisi %3,2 sol
d & Hold) asimetrisi %1,3 —
)0°) kuvvet asimetrisi %0,9 sag
vvet asimetrisi %0,3 —

IASI

r ayrisan asimetri: inis ve reaktif gorevlerde SOL geride (tek ayak inis %21, hop test %11); arka zincir
alca ekstansiyon %15, Nordic %5,7). Bulgular tek tarafli genel bir zayifliga degil, géreve 6zgu farklara
pilinmedigi icin futbolda olagan olan vurus/destek ayagdi farkindan ayristirilamamistir.

ve buytk olcide simetrik: Nordic 370 / 349 N (89./82. persentil), diz ekstansiyonu 45° ve 90°'de
kalca fleksiyonu tam simetrik (257 / 257 N).

konsantrik guic ortalama: Drop Jump 83., Hop Test 90. persentil; buna karsilik CMJ 49., Squat Jump
eredeyse esit (47,0 / 47,3 W/kg) — c6kme hareketinden ek gic kazanimi gériimuyor.

imel (0,50 s, 95. persentil): inis becerisi temelde iyidir; gelisim alani tek ayak gorevinde sol taraf

u: Add:Abd orani sol 1,16, sag 0,98 — iki taraf da =0,90 hedefinin Gzerinde.

incesi: 14 vas: bov. kilo ve olaunlasma verisi olmadan kuvvetler viicut adirlidina oranlanamamis ve

ALLDREAMS PRO - by SPORTOTEAM - VALD Sporcu Degerlendirme Raporu — Ornek Futbolcu Raporu - 10.08.2026 - Bu rapor VALD 8lciim verilerinin SPORTOTEAM analiz motoruyla yorumudur; klinik 3
muayenenin yerini tutmaz.
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LIZLERI

Maksimum Kuvvet (NordBord) 370 / 349 N

Sag
89. persentil / 82. persentil

BRANS BAGLAMI

eme (eksantrik) kuvvetini uzuv Futbolda en sik gérilen kas yaralanmasi hamstring
xr — hamstring yaralanma riskinin kaynaklidir; sprintin son salinim fazinda bacagi frenleyen
tergesidir. kuvvet bu kapasiteden beslenir. Genc futbolcuda sprint hacmi

arttikca 6nemi buayur.

k bilekleri NordBord'un sensorli ANTRENMAN CIKARIMI

e dusus, her bacagin tepe kuvveti iki taraf da st persentilde (89./82.) ve fark %5,7 ile normal
sinirda — koruma profilidir: haftada 1-2 dozluk
Nordic/eksantrik hamstring calismasi strdaralir. Sag taraf
hafifce dlsuktir; kalca ekstansiyonundaki sag geri kalisla
(%15) ayni yondedir. Vicut agirhigi iletiimedigi icin bagil
kuvvet (N/kg) hesaplanamamistir.

s — Stabilizasyon Siiresi (ForceDecks) 1, 24 / 0,99 s

D Sag

45, persentil / 62. persentil

iyidir — uzun bar daha yavas stabilizasyon demektir.

BRANS BAGLAMI

ivvet platformunun dengeye oturma Futbolda tek ayak inis; kesme, ani durma ve y6n degistirme
= iyi). Néromuskduler inis hareketlerinin ortak zeminidir — diz bag yaralanmalarinin tipik
ystergesidir. gergeklestigi gorevlerle ayni kontrol kalitesini ister.

ANTRENMAN CIKARIMI

tform kuvvet egrisi duraganlasana Bataryanin en yiiksek asimetrisi (%21, sol yavas). iki
ar (VALD: maksimum stabilizasyon taraf da orta bantta (45./62. persentil); sol taraf belirgin daha
aec denaeve oturuvor. Cift avak inisin 95. persentilde olmasi.
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is — Stabilizasyon Siiresi (ForceDecks) 0, 50 s
1ifli toplam
iyidir.

'on sliresi ve taraflar arasi yik
iin bagimsiz karsilastiricisidir.

utus; platform iki tarafli toplam
iIsimetriyi raporlar.

BRANS BAGLAMI

Hava topu sonrasi inislerin, top kontroll icin ani duruslarin gift
ayak boliumunl temsil eder.

ANTRENMAN CIKARIMI

0,50 s ile 95. persentil — bataryanin en iyi inis degeri;
asimetri %1,3 ile yok denecek kadar az. Bu sonug tek ayak
bulgusunu gecersiz kilmaz: cift ayak gorevde yUk iki bacak
arasinda paylasildidi icin sol taraftaki kontrol farki maskelenir.
Mevcut kalite korunur; gelisim odagi tek ayak gorevine tasinir.

uc / Vicut Kitlesi (ForceDecks)

la yeniden sicramada kutleye
or — hizl germe-kisalma
gostergesidir.

1imum temasla maksimum sicra; en
' vlcut kutlesi raporlanir.

145,0 W/kg

BRANS BAGLAMI

ilk adim cikislari, ani sicrayip topa uzanma ve hizli yén
degistirme bu kaliteden beslenir.

ANTRENMAN GIKARIMI

83. persentil ile guclii reaktif gic profili. Bu ciktida RSI ve
temas slresi yer almadigindan temas stratejisi (kisa-sert mi,
uzun-yumusak mi) degerlendirilemez; sonraki 6lciim giktisina
RSI ve temas suresi eklenmelidir. Buyime déneminde
pliometrik hacim, diz alti ve topuk agrisi takibiyle
kademelendirilir.

rvet, iki Tarafli Toplam (ForceDecks) 4738 N

ri* caa viilkecal - anl narida
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ump — Tepe Glic / Viicut Kiitlesi (ForceDecks) 47, 0 W/kg

BRANS BAGLAMI
de kitleye oranlanmis tepe glcl Hava topu miuicadelesi, sprint cikisi ve sut dncesi patlayici
layici glicinun temel saha itisin ortak guc kaynagidir.
ANTRENMAN CIKARIMI
49, persentil ile ortalama bantta. Reaktif metriklerle (Drop
.en iyi denemenin tepe gucul / vicut Jump 83., Hop 90.) arasindaki fark belirgindir: hizh germe-
kisalma dongusu glgli, yavas ¢cokme-sicrama glicl ortalama.
Sicrama yuksekligi bu ciktida yoktur. Gelisim yolu: kuvvet
tabani + ¢cokme teknigi (hizli inis-cikis gecisi). Olgunlasma ile
glc ciktisi dogal olarak arttigindan persentil yorumunda
biyolojik yas dikkate alinmahdir.

Gic / Vicut Kiitlesi (ForceDecks) 47, 3 W/kg

BRANS BAGLAMI

sabit gdmelmeden yapilan Duran pozisyondan ani gikislar ve kisa mesafe patlayicilik bu

r — saf konsantrik gli¢ kapasitesidir. kapasiteye dayanir.
ANTRENMAN CIKARIMI

'-3 sn bekle, geri yaylanmadan sicra; 54. persentil, ortalama bantta. CM] (47,0) ile neredeyse esit
— turetilmis CMJ/S) gu¢ orani 0.99. Normalde ¢6kme hareketi
ek guc¢ kazandirir ve CMJ, SJ'den bir miktar ytksek ¢ikar; bu
sporcuda ¢okme hareketinden ek kazang géralmuyor. Oran
genellikle sicrama yiksekligiyle hesaplandigindan bu yorum
yon gostericidir; CMJ teknik galismasiyla izlenir.

Aultar Orani — AR® (FarcraFrama) 1 - 16 / 0-98 Aran
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veti — Supine (ForceFrame)

oas, rectus femoris) izometrik

e direncine karsi yukart maksimal

uvveti — Prone (ForceFrame)

in izometrik itis kuvveti — sprint ve
ar.

irt maksimal itis, her taraf ayn

257 /257 . @

Sag

VALD persentili verilmemistir

BRANS BAGLAMI

Sut ve sprintte bacagi 6ne getiren salinim hareketinin
motorudur. Biylime déneminde tekrarli sut ylklenmesi 6n
kalca bolgesinin kas-kemik baglanti noktalarini zorlayabilir.
ANTRENMAN CIKARIMI

257 / 257 N ile tam simetri. Kalga ekstansiyonuyla birlikte
okundugunda tiretilmis ekstansiyon/fleksiyon orani sol 1,81,
sag 1,54'tlir — sag tarafta ekstansorler gorece geridedir. Ek
calisma gerekmez; sut hacminin ylksek oldugu dénemlerde
on kalca agrisi sorgulanir.

466 /396 .

Sag

VALD persentili verilmemistir - geride: sag

BRANS BAGLAMI

Sprint ivmelenmesinde itisin ana kaynadi; zayif taraf kosu
mekaniginde hamstring ve bel kompansasyonuna donUsebilir.
ANTRENMAN CIKARIMI

Bataryanin en buyiik kuvvet asimetrisi (%15, sag
geride) — izlem bandinin Ust sinirinda. Nordic'te de sag taraf
distktlr (%5,7): sag arka zincirde hafif ama tutarli bir geri
kalis vardir. Program: tek bacak kalga baskin kuvvet (tek
bacak RDL, split squat, step-up, tek bacak hip thrust), sag
tarafta ek set. Hedef <%10.
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veti — Oturarak 90° (ForceFrame) 572 / 566 N

Sag
VALD persentili verilmemistir

BRANS BAGLAMI

10° fleksiyonda (uzun kas boyu) Derin inis ve gdmelme pozisyonlarindan ¢ikis ile kesme

aglya bagh kuvvet profilini verir. hareketlerinin baslangi¢ kuvvetini temsil eder.
ANTRENMAN GCIKARIMI

nda; maksimal izometrik itis, her 572 /566 N, fark %0,9 — tam simetri. 45° ve 90° degerleri
birbirine cok yakin; aciya bagh bir kuvvet acigi yoktur.
Hamstring:kuadriseps orani hesaplanmamistir: Nordic

eksantrik, diz ekstansiyonu izometrik dlcimdur ve iki farkli
kasilma modunun orani gecerli degildir.
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NiS KONTROLU & KAS DENGESI

— yon tutarhilig:

soL SAG ASIMETRI GERIDE TARAF
n saresi 1,24 s 0,99 s %21 sol
Jlam 4738 N) — — %11 sol
n (toplam 0,50 s) — — %1,3 —

nii (sol) gosteriyor: iki farkl reaktif gérevde sol taraf daha geg dengeye oturuyor ve daha az kuvvet Ustleniyor. Cift ayak
Uk paylasilabildiginde sol farki gériinmez. Sonug: gelisim odagdi sol tek ayak inis ve yik kabulUdir. Hop ve cift ayak inis icin
Imaz (—).

ron tutarhilig:

soL SAG ASIMETRI GERIDE TARAF
orone) 466 N 396 N %15 sag
kuvvet 370 N 349 N %5,7 sag
I5° 574 N 593 N %3,2 sol
)0° 572 N 566 N %0,9 sag
ine) 257 N 257 N %0,3 —

zincirde (kalca ekstansiyon + Nordic) sag taraf geride, kuadriseps ve kalca fleksorleri simetrik. Yani sol taraftaki inis-
:n kaynaklanmiyor; kontrol ve ylk kabull baslididir. Sag taraftaki arka zincir farki ise kuvvet programiyla kapatilacak ayri bir

nlarn
SOoL SAG HEDEF /| REFERANS DEGERLENDIRME
1,16 0,98 = 0,90 hedef - < 0,80 riskli iki taraf hedefte; sol adduktor baskin —
koruyucu
n 1,81 1,54 Yayimlanmis sabit referans Sagda ekstansorler gérece geride —
vok kalca ekst. bulausuvla uvumliu
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X KARSILASTIRMASI

ikli bant literattr derlemesinden gelen genis araliklardir (kesin norm degildir). Yetiskin verisinden tiretilen bantlar 14

ralnizca yon verir.

1
o BELIRGIN
A,z 1 0-10 normal - 10-15 izlem - >15 belirgin

10p ve ark. 2018 (asimetri derlemesi - pratik esik gelenegi); esikler sakatlk tahmini degildir.

o
/015 m 0-10 normal - 10-15 izlem - >15 belirgin

ladir — Bishop ve ark. 2018

trisi [ ] ]
@ - -
/u 0-10 normal - 10-15 izlem - >15 belirgi

1 — Bishop ve ark. 2018

sag) e
349 N <250 - 250-337 - 337+ (yetiskin esik)

a sezon oncesi <337 N daha ylksek hamstring yaralanma riskiyle iliskilendirilmistir — Timmins ve ark. 2016. 14 yas icin dogrudan
igini gegmesi kapasitenin ylksek oldugunu gosterir.

HEDEFTE
0'98 - <0,80 riskli - 0,80-0,90 - 20,90 hedef

itk yaralanmasi riskiyle iliskilendirilmistir — Thorborg ve ark. (adduktor-abduktor kuvvet calismalari)

4738 N 0-25 dlstk - 25-50 orta-alt - 50-75 orta-Ust - 75-100 yuksek

araf basina deger ¢iktida yoktur.

utle =
145!° W/k 0-25 disuk - 25-50 orta-alt - 50-75 orta-Ust - 75-100 yiiksek
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OYKUSU & OLCUM KAPSAMI

BATARYADAKI KARSILIGI KAPSAM

errahi Sporcu beyaninda 6ykul bildirilmemistir; 6lctim bulgulari herhangi bir
sakatlikla iliskilendirilmemistir.

tr ve Agri ve klinik veri yoktur. Diz ekstansiyon kuvveti simetrik ve ylksektir;
pliometrik kapasite (Drop Jump, Hop) yuksektir — ylklenme toleransi
ayrica sorgulanmahdir.

br Olciilmemistir. Tek ayak inis ve hop test sol bulgulari ayak bilegi ayadini
da igerir; yalnizca dolayli bilgi verir.

iletilmemistir — sol inis ve sag arka zincir farklarinin vurus/destek ayadi ile YOK
iliskisi kurulamaz.

iletilmemistir — persentil ve giic metriklerinin olgunlasmaya gére
duzeltilmesi yapilamaz.

yanidir: o baslik hakkinda bu veriden hikiim CIKARILAMAZ; ek degerlendirme gerekir. Geng futbolcuda en kritik iki eksik
na bilgisidir.

IDIRMELER

RMESIi

bilizasyonda sol taraf belirgin yavas: 1,24 / 0,99 s (%21). Hop testinde sol taraf %11 daha az kuvvet
jrev ayni yonde.

ekstansiyonunda sag taraf geride: 466 / 396 N (%15, izlem). Nordic'te de sag hafif distk (370 / 349 N,
ve kalga fleksiyonu simetrik.

ek. Nordic 89./82., Hop 90., Drop Jump 83., ¢ift ayak inis 95. persentil. Konsantrik sigrama gucu
).

e
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RMES i

‘oncelik 1): tek ayak inis %21 ve hop test %11 ayni tarafi isaret ediyor. Kuvvet 6lcimlerinde solda agik
ot degil kontrol ve yik kabultdur.

:lik 2): kalca ekstansiyon %15 ve Nordic %5,7 sag geride. Degerler mutlak olarak yiksek olsa da fark
i acisindan kapatilmasi hedeflenir.

alik 3): CMJ ve S) ortalama bantta ve birbirine esit. Reaktif kapasitenin ylksekligi, gelisimin kuvvet
rle hizla acilabilecegini distndrir.

vurgulu tek ayak inis progresyonu — algak kutudan drop landing = hop & hold (2 sn stabil kalma
jonal inis —» yon degistirmeli inis. Diz-kalga-ayak biledi hizasi ayna / video geri bildirimiyle calisilir; hacim
Jlur.

;in: tek bacak kalga baskin egzersizler (tek bacak RDL, split squat, step-up, tek bacak hip thrust)
:k set. Nordic/eksantrik hamstring dozu haftada 1-2x surdUrulur. Hedef: kalga ekstansiyon farki <%10.

ia uygun, teknik dncelikli kuvvet calismasi (cdmelme ve kalca mentesesi paternleri) ile CM) ¢ékme
lecisi. Pliometrik hacim mevcut diizeyde tutulur, artis diz alti / topuk agrisi takibine baglanir.

1sik (Copenhagen tipi adduktor dozu), kuadriseps ve kalca fleksor simetrisi mevcut programla korunur;
mnez.

kapatilmasi: boy-kilo-oturma boyu, baskin ayak ve mevki bilgisi, plantar fleksér kuvveti, taraf basina
ve RSI, SPORTOTEAM Video Lab ile tek bacak hop LSI ve yon degistirme.

tek ayak inis stabilizasyon asimetrisinin kapatilmasi (%21, sol geride) - (2) sag kalga ekstansiyon
15, sag geride).

Ornek Rapor - 26.09.2026 - ALLDREAMS PRO — Veriden Karara
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