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.. . Performans Mottosu:
Sezon Onu Hazirlik, Dayanikhlik ve Sakatlik Onleme

"En iyi antrenman programi, sporcuyu
Sporly Akademi ailesinin bu sayisinda, yeni sezon hazirlik mikro déngiilerinde sahada ve saglikli tutan programdir. Sakatlik
genc sporcularin  aerobo-anaerobik  kapasitelerinin  gelistiriimesi, adale korumas: performansin temelidir.”

dengesizliklerinin dnlenmesi ve sakatlik koruma protokollerini inceliyoruz.
Hazirlayan: Sporly Atletik Performans & Saglik

Sistemimizdeki Sporly Medikal & Yik Takip Paneli; sporcularin antrenman  Birimi
yuklerini, yorgunluk indekslerini ve biyomekanik risk faktérlerini anlk olarak
antrendrlerimizin ekranina tagimaktadir.

1. PERFORMANS KORUMA: SAKATLIK RiISKiNi MiNIMUMA iNDIREN 4 ADIM

Geng yastaki sporcularda blyime plaklarinin hassasiyeti ve hizli boy uzamasina bagli esneklik kayiplari sakatlik riskini artirir. Sporly
Koruyucu Atletik modelimizin temel prensipleri:

1. DINAMIK ISINMA 2. CORE & DENGE 3. EKSANTRIK KUVVET 4. YUK YONETIMi
FIFA 11+ protokoll ile eklem Govde stabilitesi, tek ayak Hamstring ve kasik bélgesi Asiri yiklenmeyi (overtraining)
kapstillerini ve kas i1sisini ana Uzerinde propriyoseptik denge adale yirtiklarini 6nleyen engellemek icin dinlenme ve

bélime hazirlama. ve omurga saglig!. eksantrik yiklenmeler. uyku kalitesi takibi.
SAGLIKLI YUKLENME iCiN YAPILACAKLAR KORUYUCU ANLAYISA AYKIRI HATALAR
- Kademeli Artis: Antrenman hacmini haftalik %10'dan fazla « Isinmadan Agir Yiik: Kas dokusu hazir degilken ylksek
artirmayin. siddetli sprint yaptirmak.
- Dinamik Esnetme: Antrenman basinda statik degil, « Agriya Ragmen Oynatmak: "Geger" mantigiyla sakatligi
hareketli mobilite egzersizleri segin. kronik hale getirmek.
* Sivi & Beslenme Takibi: Sporculara hidrasyon aliskanligi - Sert Zemin Yiiklenmesi: Uygunsuz ayakkabi ve sert

ve antrenman sonrasi beslenme bilinci verin. zeminde araliksiz sigrama drilleri.

- Sakathk Bildirimi: Hafif agr hisseden sporcuyu derhal « Yetersiz Soguma: Antrenman sonu esnetme ve nabiz
dinlenmeye alin. dlsurme seansini atlamak.
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2. SAHA iCi TAKTIK & DAYANIKLILIK OYUNU (5V5 + 1 JOKER METABOLIK DRILL)

CALISMA 4: METABOLIK DAYANIKLILIK VE YUKSEK

TEMPO BOLGE BASKISI (U12 - U17) METABOLIK BASKI & GERi KOSU SEMASI

Amac: Magin son bélimlerindeki ylksek nabiz altinda dogru karar verme
yetisini artirmak ve aerobik dayanikliligi oyun ici tempolarla gelistirmek.

+ Saha Alani: 30x30 metre ¢ift kaleli dar saha.

» Kurgu: 5 Mavi vs 5 Kirmizi + 1 Yesil Joker.

» Uygulama Esaslari:
o Topu kazanan takim 10 saniye iginde sut pozisyonu Uretmek
zorundadir.

o Savunma takimi kaybettigi alana 3 saniyede geri kosu (recovery run)

yapmak durumundadir Sari: 10sn Sut Pasi ¢ Kirmizi: Savunma Geri Kosusu

o Setler: 3 dakika maksimum tempo x 4 tekrar (Aralarda 90 saniye
dinlenme).

3. SEZON BASI ATLETIK TEST PROTOKOLERI VE STANDARTLAR

Test Adi Olciilen Biyomotor Beceri Uygulama Metodu & Ekipman Sporly Panel Hedefi

. Fotosel kronometre ile sabit ¢ikigl sprint
10m - 30m Sprint Ivmelenme & Maksimal Sirat ) . Gl sp PATLAYICI HIZ SKORU
derecelendirmesi.

Y-Agility Testi Ceviklik & Karar Verme Hizi Isikli reaksiyon kapilari ile yon degistirme testi. REAKSIYON SURESI (SN)
2 idis-deli kik iyotl
Yo-Yo IR Level 1 Intermittent Aerobik Kapasite 0m gidis-delis mekik ve recovery periyotlu VO2 MAX TAHMINI
dayaniklilik.
k latf ile dik - .
Countermovement Alt Ekstremite Patlayicl Gilg Sll.grame.l mati veya kuvvet platformu ile dikey GUG & ESNEKLIK iNDEKSI
Jump yukseklik.

4. SPORLY YONETIM PANELI: SAGLIK VE YUK TAKiP MODULU

Antrenérlerin Panel Uzerinden Girip izleyecegi Medikal Metrikler

Akademimizde sakatliklarin 6niine gegmek ve sporcularin sezona en hazir durumda girmelerini saglamak i¢in Sporly paneline su veri
islenir:

qS Sakathk Koruma & Saglik Takibi 1| Yiiklenme ve Yorgunluk indeksi
* FMS (Fonksiyonel Hareket Taramasi) Puani * RPE (Algilanan Zorluk Derecesi) Antrenman Skoru
» Eklem Mobilitesi & Kas Esneklik Dereceleri « Haftalik Toplam Antrenman Siresi & Siddeti
» Gecmis Sakatlik Kaydi ve Risk Haritasi * Uyku Kalitesi ve Dinlenme Degerlendirmesi
« Postir ve Ayak Tabani Basis Analiz Raporu » Krampon & Ekipman Uyum/Asinma Takibi

"Saglikl gelisen, verisi dogru tutulan ve bilimin 1siginda calisan her sporcu Sporly'nin gelecege mirasidir.”

Tum teknik ekibimize ve sporcularimiza saglikli ve basaril bir sezon dileriz.
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