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BELIiRGIN ASIiMETRI OLCULEN PARAMETRE EN YUOKSEK ASIiMETRI

rLIK OYKUSU (SPORCU BEYANI)

— sporcu herhangi bir gecirilmis sakatlik veya ameliyat bildirmemistir.

stir; bu nedenle dlciim bulgularn higbir sakathk dykusuyle iliskilendirilmemis, yalnizca performans ve risk gostergesi

ri — Degerlendirme Kapsami

vuzu

Bu belge, ALLDREAMS raporlama formatini tanitmak amaciyla hazirlanmis
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analiz motoruyla yorumudur; klinik muayenenin yerini tutmaz.
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‘AYNAK VERI

‘nek Voleybolcu DOGUM TARIiHI Kaldirilmistir
! CiNSIYET Erkek
leybol OYUN iletilimemistir

POZiSYONU

BASKIN KOL /

rtilmemistir
BACAK

iletilmemistir

}.09.2026 (VALD rapor tarihi) RAPOR TARIiHI 26.09.2026

jore erkek olarak alinmistir; kaynak veride ayrica belirtiimemistir. Boy-kilo iletilmedigi icin mutlak kuvvet degerleri (N)
ememistir.

) & Ek Degerlendirme

DURUM ACIKLAMA

) Yapilmamistir — rapor klinik muayene bulgusu icermez
Beslenme ve viicut kompozisyonu verisi iletiimemistir
YOK Degerlendirme yapilmamistir
YOK Genetik analiz verisi yoktur
Postiir Yalnizca VALD ayakta postir (omuz yuksekligi); ayak basing ve

yurime analizi yok

VALD bataryasi — 13 parametre, bu raporun esasidir
endirmesi YOK iletilmemistir — pozisyon ve antrenman yiiki bilinmiyor
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DURUM ACIKLAMA

syonu (taraf bazh) YOK Land & Hold bilateral toplam sure + asimetri olarak
verilmistir; tek ayak protokolU yoktur

1ksor, YOK Voleybolun en sik akut sakatlik bolgesi olmasina ragmen
olcilmemistir

YOK Govde yalnizca ROM olarak dlculmustar
soy-kilo YOK iletiimemistir — giic ve kuvvet normalizasyonu sinirlidir
itleri (hop LSI, Bataryanin tek bacak yatay, surat ve denge bosluklarini
doldurur
rflem (Pupil Al) Sabah 20 sn PLR élcimi — 2-3 haftada bireysel bazal
olusur

KUMA KILAVUZU

Her metrikte dnce VALD persentili Renk dili. @YD —bu

\di (cihaz Ureticisinin norm tabani), etiketler sakatlik tahmini DEGIL, taraflar arasi farkin
ayimlanmis calismalardan derleme) bayuaklik sinifidir.

k ayn tutulur. Yon kurali. VALD'In 'Asym. %X Left/Right' etiketi YOKSEK
10 normal - %10-15 izlem - >%15 degerli tarafi gésterir. Kuvvette geride taraf DUSUK degerli,
2018 — asimetri derlemesi) inis stabilizasyon siiresinde ise YUKSEK (yavas) degerli

taraftir. * isaretli farklar rapor tarafindan turetilmistir.
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)ZETi — ONCELIKLIi BULGULAR

GERIDE /
YAVAS

TARAF

; stabilizasyon asimetrisi (bilateral, 16. %41 sag BELIRGIN

— bataryanin en dusuk performans 29. pers. —
ron derinligi her iki tarafta referans alti 88° / 89° =
vvet asimetrisi (izlem esigine yakin) %8.8 sol NORMAL SINIRDA

isimetrisi (persentiller 31. / 26.) %4.1 sag
muz yiiksekligi farki (3.5 cm) %2.3 sol alcak
\u taraf farki %1.1 —

IG / BW — bataryanin en guglu degeri 87. pers. —

.UMASI

s kontrolidiir: Land & Hold'da hem mutlak slire (1.85 s — 16. persentil) hem de taraflar arasi fark
3indir. Voleybolun baslica sakatlik mekanizmasi inis oldugu icin bu bulgu raporun birincil konusudur.

; kontrolui ayrisiyor: Drop Jump tepe glict 87. persentilde (reaktif Gretim gUgll), ancak inis
sentilde. Sporcu kuvveti hizl Uretebiliyor, fakat iniste ayni kuvveti frenleyip dengeye oturmakta

a-alt bantta: CM) 47.1 W/kg (29. persentil), S} 47.1 W/kg (40. persentil). iki de§erin ayni olmasi
e katki vermedigini distindUrr (tlretilmis oran 1.00) — tekrar denemeyle dogrulanmaldir. File Usti
slisim alanidir.

inde tutarh bir taraf kiimesi yok: diz ekstansiyonda sol (%8.8), Nordic'te sag (%4.1), inis
taraf aeride. Tiim kuvvet farklar %10'un altinda: tek tarafli hir kiivvet acidi tablosu
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iZLERI

yon Orani — Supine 90° (ForceFrame) 1. 12/ 1.18

] Sag
tarafindan turetilmistir (VALD bu test icin asimetri vermemistir)
BRANS BAGLAMI
1in dis rotator kuvvetine orani (IR:ER). Voleybolda smac ve serviste i¢ rotatorlar hizlandirici, dis
ator manset DENGE metrigidir; 1'in rotatorlar ise top vurusu sonrasi kolu frenleyen kas grubudur.
:orlarin baskin oldugunu gosterir. Bas Ustl sporcularda dis rotator yetersizligi omuz
yUklenmesiyle iliskilendirilen baslica dengesizliktir.
iksiyon + dirsek 90° fleksiyon; ANTRENMAN CIKARIMI
onde maksimal izometrik itis, oran 1.12 /1.18 — iki tarafta da IR hafif baskin, oran dar bir
nir (mutlak N degerleri giktida aralikta ve taraflar birbirine yakin. Dis rotatorlar goreceli

olarak iyi korunmus gérunuyor; bu, bas Ustu sporcu igin
olumlu bir denge tablosudur. Mutlak kuvvet ve baskin kol
bilgisi olmadigi icin yorum oranla sinirhdir. Oneri: haftada 1-2
eksantrik ER vurgulu omuz koruma programi ile mevcut
dengenin korunmasi.

)duktor Orani — Custom (ForceFrame) 0.96/1.00 ~uu:nna

] Sag
Gilmistir
BRANS BAGLAMI
| kuvvetinin abduktor (disa itis) Savunma pozisyonunda yan kayislar, blok igin yan adimlar ve
saghginin en yerlesik saha tek ayak inis sonrasi pelvis kontroli bu dengeden beslenir.
ANTRENMAN CIKARIMI
Her iki taraf =0.90 hedef bandinda (sol 0.96, sag 1.00);
2| (custom) pozisyonunda ice ve disa kasik acisindan koruyucu, dengeli bir profildir. Ek adduktor
oran cihaz tarafindan raporlanir, yuklemesine ihtiyac yoktur — Copenhagen tirlt adduktor
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ivveti — Supine 90° (ForceFrame)

e taraf: SOL (dUsUk kuvvet)

7 90° fleksiyonda Urettigi maksimal
frenlemesinin ve sigrama itisinin diz

° fleksiyonda; ayak bilegi hizasindan
mal itis, her taraf ayr.
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228/250.

Sag

BRANS BAGLAMI

Voleybolda her blok ve smag inisinde kuadriseps yuku frenler;
patellar tendon voleybolun en ¢ok yuklenen yapilarindan
biridir. Taraflar arasi kuvvet farki inis yukinun guglu tarafa
kaymasina yol acabilir.

ANTRENMAN CIKARIMI

Fark %8.8 ile normal sinirda ancak izlem esigine (%10)
yakin; sol taraf geride. Boy-kilo iletilmedigi icin kuvvet viicut
agirhdina normalize edilemedi ve persentil veriimedi. Oneri:
sol tarafta tek bacak diz baskin kuvvet (split squat, tek bacak
leg press, step-down) haftada 2x; 8-12 haftalik tekrar
Olcimde farkin %5'in altina inmesi hedeflenir.

ksimum Stabilizasyon Siiresi, Bilateral Toplam (ForceDecks)

metri %41 — yavas taraf: SAG

1.85.

aha iyidir. VALD etiketi yiiksek degerli (daha yavas) tarafi gésterir: SAG.

tformunda vicudun 'dengeye oturma'
nis kontroliniin en dogrudan

m sure ve taraflar arasi fark verilir;

r

nd & hold); platform, kuvvet egrisinin
r gegen sureyi raporlar.
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BRANS BAGLAMI

Voleybolun temel sakatlik mekanizmasi inislerdir: ayak bilegi
burkulmalar buyuk 6lctide blok inisinde ve file altinda olusur,
patellar tendon yiikii de inis sayisiyla artar. inis kontrolii bu
sporcuda dogrudan mag yukudur.

ANTRENMAN GCIKARIMI

Bataryanin oncelikli bulgusu: hem mutlak diizey (16.
persentil — yavas stabilizasyon) hem de taraflar arasi fark
(%41, sag yavas) belirgin. Program: inis mekanigi egitimi
(yumusak inis, kalca-diz-ayak bilegi siralamasi) — cift ayak



'simum Tepe Gucg¢ / Vicut Agirhigi (ForceDecks)

n, statik yarim ¢émelme
sigtramada tepe gug¢ — saf konsantrik

wunda ~2-3 sn bekleme, 6n hareket
ima; eller belde.

:Jump — Maksimum Tepe Giic / Viicut Agirhigi (ForceDecks)

lyle (yavas germe-kisalma) yapilan
1girhigina gore tepe giig — alt
el saha gostergesi.

ok-sicra; eller belde, en iyi deneme

—
tE]

SPORTS HEALTH & PERFORMANCE TECHNOLOGIES

47.1 i

BRANS BAGLAMI

Voleybolda hazir pozisyondan ani blok ¢ikisi ve duragan
baslangich sicramalar bu kapasiteye dayanir.
ANTRENMAN CIKARIMI

Orta bantta (40. persentil). Konsantrik gug, reaktif glice (87.
persentil) gore belirgin geride kaliyor — profil 'hizl elastik,
yavas kas gucu sinirh' bicimindedir. Gelisim yolu: maksimal
kuvvet (squat, trap bar deadlift) + hiz-gig¢ (yUklu sicrama,
jump squat) blogu.

47.1 uis

BRANS BAGLAMI

Blok ve smag sigramasinin dogrudan fiziksel karsiligidir;
voleybolda file Gstl hakimiyetin temel géstergesidir.
ANTRENMAN GCIKARIMI

Performans acisindan bataryanin en dusiik persentili
(29.). CMJ ve S) glic degerlerinin ayni olmasi (47.1/ 47.1
W/kg), cokme hareketinin glce katki saglamadigini
dustndUrur (turetilmis oran 1.00; tipik beklenti CM) > SJ). Bu
durum ya germe-kisalma dénglsunin yavas fazinin verimsiz
kullanildigini ya da bir 6lciim/deneme sorununu gosterebilir
— degerler tekrar denemeyle dogrulanmalidir. Oneri:
maksimal kuvvet blogu + CM]J teknigi (hizli ve derin olmayan
cokme) calismasi.
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n Diz Fleksiyonu (HumanTrak/VALD)

I' (Slightly below) - referans bant ~100-133°

llan maksimum diz fleksiyon agisi —

kligi ve gomelme derinligi 6lgimudur.

yirhdiyla maksimal derin ¢comelme;
| tepe agisini kaydeder.
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Sag

BRANS BAGLAMI

Savunma (manset) pozisyonuna inis, algak top karsilama ve
iniste yUkin derin fleksiyonla emilmesi bu agikliga dayanir.
ANTRENMAN CIKARIMI

Taraflar simetrik (%1.1) ancak her iki taraf da referans bandin
altinda — ¢dmelme derinligi kisitli. Olasi katkicilar (ayak
bilegdi dorsifleksiyonu, kalga mobilitesi, gévde kontrol()
bataryada 6lglilmemistir; ayak bilegi dorsifleksiyon testi (diz-
duvar) énerilir. Oneri: goblet squat ile derinlik calismasi, ayak
biledi ve kalga mobilite rutini.

88/89.

1u — Maksimum Tepe (HumanTrak/VALD)

nde (Within normal) - referans bant ~31-52°

't acikliginin tepe degeri — kuvvet
ar.

IIG geriye egilme; tepe aci kaydedilir.

mA_N__ T Te_ __ _ AN _ __"__E_NIAE M\

BRANS BAGLAMI

Smag ve serviste govde yaylanmasi (yay pozisyonu) bu
acikhigr kullanir; voleybolda bel yukinun énemli bolima
ekstansiyon-rotasyon hareketlerinden gelir.

ANTRENMAN GCIKARIMI

Normal sinirlar igcinde, ancak bandin alt ucuna yakin (33°). Ek
mobilite calismasi zorunlu degildir; smac mekaniginde goévde
yaylanmasinin belden degil torasik omurgadan gelmesi icin
torasik ekstansiyon mobilitesi korunmalhdir.
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)/muz Yiiksekligi (HumanTrak/VALD)

;ek taraf: SAG - sol omuz 3.5 cm daha algak

nuz yiksekligi farki — tek oturumluk
sidir.

im; iki omuz yuksekligi cm olarak

146.0,149.5..

Sag

BRANS BAGLAMI

Voleybolda baskin (vurus) kol tarafinda omuz disiklagu sik
gorulen bir adaptasyondur; baskin kol bilgisi bu raporda
yoktur.

ANTRENMAN CIKARIMI

Oransal fark normal sinirda (%2.3), ancak mutlak fark 3.5
cm'dir. Baskin kol bilgisi ve skapular dinamik degerlendirme
ile birlikte yorumlanmalidir; 17 yasinda biyimenin
tamamlanma dénemi oldugu icin postir takibi ve gerekirse
omurga taramasl (Adams 6ne egilme testi) onerilir.

me — Toplam Siure (SmartSpeed)

2.369.

1%365 (6nceki denemeye gére — yorumlanamaz, bkz. Antrenman Cikarimi)

aha iyidir.

Onds ve 5 m geri kosu slresi — yon
yon kabiliyeti.

‘amanlama kapisindan gegis, gizgide
kosu; SmartSpeed toplam sireyi
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BRANS BAGLAMI

Voleybolda savunma ve blok sonrasi kisa mesafe yon
degisimleri, file boyunca yan kayislar ve ani duruslar bu
kaliteyi kullanir.

ANTRENMAN CIKARIMI

2.369 s tek deger olarak verilmistir; donus tarafi (sol/sag)
ciktida belirtilmemistir, bu ylzden yon degistirme asimetrisi
degerlendirilemez. Ciktidaki T %365 egilim gostergesi dnceki
denemeye gore hesaplanmistir ve dnceki deger fizyolojik
olarak mimkin olmayan kadar kisa gériindiigu icin gecersiz
bir deneme kaynakl oldugu distntlmektedir; bu rapor bu
degisimi yorumlamaz. Oneri: bir sonraki élciimde her iki
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IS KONTROLU, GUC PROFILI & KAS DENGESI

iretimi — ayrisma

DEGER VALD TARAF BiLGIiSI OKUMA
1 suresi 1.85s 16. pers. Asim. %41 — sag Yavas ve asimetrik inis
yavas
176.5 W/kg 87. pers. Bilateral Reaktif gug Uretimi guglu

r ancak iniste bu kuvveti kontrol etme kapasitesi ayni diizeyde degil. Bu profil voleybolda 6zellikle 6nemlidir: ylksek
a2k inis yuki demektir. Sonug: pliometrik yik artisi, inis kontrolt dizeltilene kadar sinirli tutulmali; dncelik inis
syon egitimine verilmelidir.

yavas SSC ve konsantrik

VALD

PERSENTILI LGl

TEPE GUC / BW

176.5 W/kg 87. Hizli germe-kisalma (kisa temas)

47.1 W/kg 29. Yavas germe-kisalma (¢6kme-sigrama)

47.1 W/kg 40. Saf konsantrik gug

1.00 — Cokme hareketinin guce katkisi yok
gérantyor

)] 40 - CMJ 29) sporcunun elastik-reaktif tarafta glcli, kas glici ve yavas SSC tarafinda sinirh oldugunu gésterir.
vet ve hiz-gig blogudur.

trrileri — yon tutarhhig:

SsoL SAG ASIiMETRI GERIDE / YAVAS
228 N 250 N %8.8 sol
ik kuvvet 312 N 299 N %4.1 sag
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KARSILASTIRMASI

-enkli bant literatiir derlemesinden gelen genis araliklardir (kesin norm degildir). Yas-cinsiyet uyumlu referans sinirli
icelikli kabul edilmelidir.

*—
47' 1 W/kg 30+ duslk - 40+ orta - 50+ iyi - 60+ gok iyi - 70+ elit

tepe glc¢ derlemeleri — Sayers ve ark. 1999 (tepe gti¢) - VALD norm tabani

¢/ BW 47.1 W/kg e | eesesa————

30+ disik - 40+ orta - 50+ iyi - 60+ gok iyi - 70+ elit

wllanilmistir — Adolesan sporcu sicrama glcli derlemeleri

—_
1'00 m <1.0 atipik - 1.0+ sinirli - 1.05+ orta - 1.10+ iyi - 1.15+ gugli SSC

1 yuksekligiyle hesaplanir; burada glgle tiretilmistir — McGuigan ve ark. 2006 (eksantrik kullanim orani)

zuv
*-
305'5 N OIRIA 0+ dusuk - 256+ esik Ustl - 300+ orta - 350+ iyi - 400+ cok iyi

5 256 N esigi yetiskin erkek takim sporcusu verisidir — Opar ve ark. 2015 (eksantrik hamstring kuvveti ve risk)

0.96 HEDEFTE 0.6+ riskli - 0.8+ kabul - 0.9+ hedefte - 1.0+ dengeli - 1.1+ adduktor

baskin

) kasik yaralanmasi riskiyle iliskilendirilmistir — Thorborg ve ark. (adduktor-abduktor kuvvet ¢alismalari)

D
2.369 s ivi 2.8 s diisiik - 2.6 orta - 2.45 iyi - 2.35 ok iyi - 2.25 elit (saga dogru daha
hizh)
genis araligi; donus tarafi belirtiimemistir — Nimphius ve ark. (5-0-5 yén degistirme testi)
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JYKUSU & OLCUM KAPSAMI

BATARYADAKI KARSILIGI KAPSAM

ist Sporcu beyani: gecirilmis sakatlik veya ameliyat yoktur. Klinik
muayene ile dogrulanmamistir.

a en sik Plantar fleksor kuvveti, dorsifleksiyon ROM ve tek ayak denge
Olcimu yoktur. Land & Hold (%41, sag yavas) yalnizca dolayh bilgi
verir.

nis yukii) Diz ekstansiyon kuvveti (228 / 250 N) ve inis stabilizasyonu
OlcllmUstlr; tendon yUkl ve agri bilgisi yoktur.

u) IR:ER orani mevcut; mutlak kuvvet, ROM ve baskin kol bilgisi yoktur.

Govde fleksiyon-ekstansiyon ROM mevcut; govde enduransi
Olctlmemistir.

digi icin bu rapor hicbir bulguyu gecmis bir sakatlikla iliskilendirmez. 'Dolayli' ve 'Kismi' satirlari, o bélge hakkinda bu
cikarilabilecegini gosterir.

DIRMELER

IDIRMESI
r
a yavaslik (1.85 s — 16. persentil) ve belirgin taraf farki (%41, sag yavas).

ormal sinirda: diz ekstansiyon %8.8 (sol geride), Nordic %4.1 (sag geride); tutarh tek tarafli acik

i tarafta referans altinda (88° / 89°); govde fleksiyonu referans Ustliinde (152°).

me

. voleybolda akut sakatliklarin 6nemli bolimU ayak bileginde ve inis sirasinda olusur. Sag tarafta
deniyle ayak bilegi klinik muayenesi (ligament stabilitesi, dorsifleksiyon ROM) ve tek ayak denge
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imal kuvvet (squat, trap bar deadlift) + hiz-gli¢ (jump squat, yUukli CMJ) blogu; CMJ teknigi (hizh,
nasi.

ktif kapasite ylksek oldugu icin hacim artisina gerek yok; inis kontroll diizelene kadar ylksek
1alarn sinirli tutulmali, haftalik sicrama/temas sayisi planlanmalidir.

1| tarafta tek bacak diz baskin kuvvet (split squat, step-down); Nordic ve eksantrik RDL haftada 1-2x
ayak biledi dorsifleksiyon ve kalga mobilite rutini, goblet squat ile derinlik galismasi; anti-

syon govde kuvveti.

antrik dis rotator vurgulu omuz programi ile mevcut IR:ER dengesinin korunmasi.

Ornek Rapor - 26.09.2026 - ALLDREAMS PRO — Veriden Karara
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