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humanstudio profesyonellere profesyonel hizmetler sunar. humanstudio profesyonel
takim ve sporcularin performanslarini maksimum dlzeye c¢ikarmak amaciyla spor
hekimlerince kurulmus Turkiye'nin ilk performans gelistirme sirketidir. Tim calisma
yontemlerimiz vyillardir iginde bulundugumuz takimlarin ve sporcularin ihtiyaglar ve
yasadiklari problemler g6z 6ninde bulundurularak tasarlanmistir.

humanstudio ‘nun tek amaci calistigi takimin basarisidir. Calismalarimizda higbir sekilde
akademik arastirmalar igin veri toplamak , deney yapmak , sonucglari baska kisi ya da
kuruluslara sunmak gibi baska amaclar tasimayiz.

humanstudio en gelismis teknoloji ve yontemleri kullanir. Kullandigimiz yéntem ve
teknolojiler gelismis Ulkelerde kabul edilmis ve yaygin sekilde kullaniimaktadir. Dinyada
en son gelistirilen teknoloji ve yontemleri en kisa slrede lUlkemize getirerek hizmetinize
sunariz.

Takimlara sundugumuz hizmetler :

Laktat Testi (Anaerobik Esik Testi)

Futbola Ozgii Kanat Testi (Anaerobik Kapasite Testi)
Viicut Kompozisyonu Olclimi

Sigrama, Cabukluk, Sidrat ve Suratte Devamlilik Testleri
Egzersiz Programlamasi

Beslenme ve Suplementasyon Programlanmasi

Takim Sunumlari

izokinetik (Cybex) Test ve Egzersizleri

Mac Analizi

Tam sorulariniza cevap vermeye ve karsilastiginiz sorunlara ¢éziim bulmaya bitin giclimizle gayret
etmekteyiz. Litfen sormaktan gekinmeyin...

Dr.Mutlu GURSOY Dr.M.Zeki TASYUREK Dr.Ozgiir SAHIN
www.kondusyon.net email : mail@kondusyon.net Telf : 0232 465 32 55

Kibris Sehitleri Cad. Dénerciler (1444) Sok. No:14 D:3  Alsancak iZMIR
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Futbola Ozgii Kanat Testi (WINGER TEST)
AMAC :

Testin amaci bir futbolcunun anaerobik kapasitesini , teknik becerisini , sGratini ve stratte
devamlhiligini futbola 6zgu bir yéntemle gergege en yakin sekilde ortaya koymaktir.

METOD VE MATERYAL :

o Test parkuru olusturulurken bir kanat oyuncusunun mag igerisinde kanattan yaptigi
hicum sekli ve hizli bir sekilde alanina geri donmesi gercedge yakin bir sekilde
yansitilmaya calisiimistir. Testin Atak kismi sirasiyla 25m sprint , 10m dribling , 15m
icerisinde ver kac , 20m dribling ve ceza sahasi igerindeki hedef b('jlgeye orta agma
eylemini icermektedir. D6nls kisminda ise 70m sprint yer alir.

. Test icerisinde sirasiyla atak yapma , orta yapma ve baslangig noktasina geri dénme bir
"Interval" olarak kabul edilir. Her bir interval sonrasi 30sn dinlenme vardir ve bu siire
icerisinde sporcudan kan 6rnegi alinir . 30sn sonrasinda sporcu yeni bir intervale
baslar. Sporcu yeni bir intervali ergeklestlremedlgl (tikendigi) noktaya kadar teste
devam edilir. Sporcularin yapabildikleri tekrar sayilar ve kanlarindaki laktik asit
duzeyleri analiz edilerek Anaerobik Kapasiteleri degerlendirilir.

o Sporcularin yaptigi ortalardan hedef bdlgeyi tutanlar (+) olarak , tutmayanlar (-) olarak
kabul edilmistir. Sporcunun yaptigi olumlu (+) ortalarin toplam yapt|g| ortalara orani
sporcunun Etkinlik YGzdesini verir ve bu deger sporcunun Beceri Dlzeyi hakkinda bilgi
verir.

o Sporcularin Kalp Atim Sayisi Polar saatler kullanilarak kaydedilmigtir. Sporcunun Atak
ve DOnUls sirasindaki Nabiz dederinden 30sn Dinlenme sonundaki Nabiz Dederi
cikarillarak Nabiz Toparlanma Hizi elde edilir.

o Test sirasinda sporcularin atak ve dénls sireleri kaydedilerek Hizlari(Km/h)
belirlenmistir. Bu_hiz degerleri sporcularin beceri diizeyi ,yorgunluk duzeyi, slrat ve
sliratte devamliligi hakkinda bilgiler verir.

J Kan 6rnekleri YSI 1500 Sport Lactate Analizérl kullanilarak analiz edilmis ve Laktat
degerleri belirlenmistir.

SONUC :

*Ayni tekrar sayisinda daha dlisik miktarda laktat Gretmek sporcu igin bir avantaj olarak
gorilmektedir

*Tekrar sayisindaki artisla beraber laktat seviyesini ilimli ve dizenli sekilde artirmak sporcu
icin bir avantaj olarak goérilmektedir.

*Tekrar sayisi arttikca atak ve dénus streleri uzamaktadir.
*Tekrar sayisi arttikca atak ve dénus hizlan azalmaktadir.
*Tekrar sayisi arttikca Etkinlik Ytzdesi diisme egilimi géstermektedir.

*Tekrar sayisinin artmasiyla beraber Nabiz dederleri bir noktaya kadar artmakta sonra yatay
seyir izlemektedir.

*Kanat ve forvet oyuncular genelde daha fazla tekrar yapabilmektedir.

Bu test yonteminin 6zellikle kanat , orta saha ve forvet oyuncularinin anaerobik
kapasitelerinin, teknik beceri, "stirat ve siratte devamhiliklarinin Olgtlap
yorumlanmasmda etkin bir yontem oldugunu gérilmektedir.

Bu testle |Ig||| daha detayl bilgi icin htpp://www.kondisyoner.net/winger.html veya
mail@kondisyoner.net adresine mail atabilirsiniz
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Laktat Testi (Anaerobik Esik Testi )

Laktat testi egzersiz sirasinda sporcunun kanindaki laktik asit seviyesinin takip edilerek sporcunun
konddsyon durumunun ve dayaniklilik kapasitesinin belirlenmesini saglayan bir testtir. TUm diinyada bireye
6zel antrenman yuku belirlenmesinde en ¢ok kabul géren ve kullanilan yéntemdir.

Laktik asit kaslarda eneriji Gretimi sirasinda olugsan bir maddedir. Egzersiz siddetinin artmasiyla beraber
laktik asit Gretim hizi da artar. Laktik asit bir yandan kaslarda Uretilirken bir yandan da karacigerde yikilir.
Bdylece bir denge olusur ve egzersiz sorunsuz bir sekilde surdirtlir. Fakat egzersiz siddeti belli bir sinirin
Ustline ¢ikinca laktik asit Gretim hizinin artmasiyla birlikte bu denge bozulur ve kaslarda laktik asit
gb6llenmeye (birikmeye) baslar. Bunun sonucu asidoz denilen ve egzersizin strdurilmesini engelleyen bir
tablo olusur. iste bu dengenin olustugu maksimum laktik asit miktarina Laktat Esigi denir. Bu miktar kisiden
kisiye degisiklik géstermekle birlikte ortalama 3,5 ila 6 mmol/l arasindadir.

Laktat Bu grafikte artan kosu hiziyla birlikte kanda laktik
(mMol/L) . - . ..
Max.Laktat asit olusumu gorilmektedir. Egzersizin baglayip
16 = Seviyesi artmasiyla birlikte laktik asit Uretiimeye baslanir.

Kosu hizi belli bir noktaya gelinceye kadar denge
korunur fakat hiz biraz daha artirilinca laktik asit
miktari hizla artar ve géllenme baglar. iste bu
gbllenmenin bagladigi nokta laktat esigidir ve bu
noktaya karsilik gelen hiza Anaerobik Esik Hizi denir.

Eliminasyon
Hizi

10 =i

i Hiz arttik¢a birikim devam eder ve maks. bir
i Dbl sihhbhbEEEEEE LEEEEEEE noktaya ulasir. Bu noktaya Maks. Laktat Seviyesi

: : denir ve bu noktada egzersiz ancak bir siire daha
devam ettirilebilir ,sonra da tikenme meydana gelir.

Dinlenmenin baglamasiyla laktik asit seviyesi

dismeye baglar. Laktik asit seviyesindeki azalmanin
Tikehme Kos ;P miktar sireye bélinerek Laktat Eliminasyon Hizi
Noktasi (Toparlanma) bulunur.

Esiké Hizi

Sporcunun dayanikliligi degerlendirilirken en énemli kriterlerin basinda Esik Hizi gelir. Esik hizi ylksek bir
oyuncunun daha yuksek bir temposu olmasi dogaldir. Diger sporculara gére sahada daha ¢ok kosup daha
az yorulacaktir.

Maks. Laktat Seviyesi de ¢ok 6nemli bir kriterdir. Bu seviye ne kadar yiksekse sporcunun zorlayici
sartlarda devam edebilme kapasitesi de o kadar yUksek olacaktir. Yiksek tempolu oyunlarda devamliligin
saglanabilmesi igin dnemli bir faktérdar.

Bir diger 6nemli kriterde Eliminasyon (toparlanma) hizidir. Bir sporcunun kanindaki laktik asit seviyesi ne
kadar hizli diglyorsa o kadar hizli toparlaniyor demektir. Arka arkaya zorlayici yaklenmeler igin iyi bir
toparlanma sarttir. Futbolda 6zellikle ard arda bindirme yapabilen kanat oyuncularinin yiksek bir
eliminasyon hizi oldugu ortaya konmustur.
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Humanstudio Laktat Testi :

Metod

Humanstudio Laktat Testi yillar siren arastirmalarimizin ve ¢abalarimizin bir Granddur. Halihazirda
uygulanan testlerin dezavantajlari ve eksikliklerinden yola ¢ikarak, bu eksiklikleri nasil ortadan
kaldirabilecedimiz sorusunu ¢ézimleye ¢alistik. Sonug olarak yurtdisinda uygulanan birgok testi birarada
degerlendirip modifiye ederek takim halinde uygulanan iki asamali bir saha testi olusturduk.

Testimizin temel noktasi sporculari standart kaliplara sokmak degil onlarin bireysel 6zelliklerini ortaya
koyarak en yiksek performansa ulasacaklari antrenman ytkint belirlemektir. Bunun icinde test ortamini
sporcularin antrenman yaptigi kosul ve ortamla birebir sartlarda olusturmak gerektigini disinmekteyiz. Bu
sebeple kosu bandi testi yerine saha testini tercih etmekteyiz.

Bilindigi gibi sporcunun kondusyonel 6zelliklerinin ve antrenman yUkinin belirlenmesinde direkt ve indirekt
bircok yéntem kullanilir. Kimi otoriteler antrenman ylUkiinde esas alinan Anaerobik esik degerine karsilik
olarak kanda 4 mmol laktat degerini kabul etmektedirler. Fakat unutulmamali ki antrene edilmesi gereken
sporcunun laktati degil kendisidir. Bilimsel ¢calismalar gdstermistir ki sporcularin bireysel esigi 3 ila 5,5 mmol
arasinda degismektedir ve dolayisiyla 4 mmol dederinin karsiligi verilen ylk her sporcu igin istenen sonucu
dogurmayacaktir . Yapiimasi gereken sporcunun kendine 6zgl parametrelerini gergcege en yakin sekilde
ortaya ¢ikarmaktir. Bu sebeple Anaerobik esik belirlemede "Individual Anaerobic Threshold (Bireye Ozgii
Anaerobik Esik)" esasina dayanan bir protokol uygulamaktayiz.

10m
10m§
iom. @/ @ / o

Testin ilk gind sporcuya belli araliklarla artan siddette bir kosu programi
uygulanir . Sporcu génllli zorlanma ilkesiyle devam edebilecegi hiza kadar
egzersizi slrdr0r. Bu noktada kan alinarak Maks. Laktat Seviyesi tespit
edilir ve belli bir stre aktif dinlenmeden sonra yeni bir kan alinarak
eliminasyon hizi saptanir. Nabiz saatleri ile toplanan veriler bilgisayara
aktarilir ve sporcunun kardiyovaskuler cevabi , orientasyonu ve subjektif
cevabi degerlendirilerek ikinci giinin programi hazirlanir.

. ikinci giin ayni parkurda sporcuya ilk giinkii sonuglar dogrultusunda farkli bir
2 kosu programi uygulanir. Her kosu sonrasinda kan alinir ve nabiz degerleriyle
birlikte analizi yapilarak kigsiye 6zgl Laktat Esigi ve bu esige karsilik gelen
Anaerobik Esik Nabzi ve Esik Hizi tespit edilir.
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Elde edilen sonuglar dogrultusunda sporcunun yapacag! dayaniklilik
antrenman modellerine gbére antrenman programlanmasi ve periyotlamasi
yapilir. Eger mevcutsa Polar nabiz saatlerine sporcu bilgileri ve antrenman
programi yiklenir. Sporculara takim halinde fakat kendi kapasitelerine gére
belirlenmis degerlerle antrenmanlar yaptirilir.

GUndmizde antrenmanlarin yogunlugunu ve temposunu belirleme
kullanilan en uygun yontem nabiz (kalp atim sayisi) saatleri kullaniimasidir.
Geligen teknoloji kullanimimiza ¢ok akilli cihazlar sunmustur. Nabiz
saatlerinde dunya lideri Polar Electronics sporcunun yapacag! antrenmana
g0re sporcuyu ybnlendiren, nabiz diginda ylUkseklik, basing , sicaklik ,
harcanan kalori gibi birgok dlgiim yapabilen ve direkt bilgisayara baglanabilen

saatler Uretmektedir.

Sporcu sadece tek bir tusa basarak o guink(i antrenmanini baslatip saatin
yonlendirmesiyle antrenmanini yapabilir.

< 610

Asagida bir sporcunun test sonuglarina gére antrenman modelleri icin esik degerleri belirtilmistir

Anaerobik Esik | Anaerobik Esik | Rejenerasyon Ant. | Yaygin Ant. Esik Ustii Ant.
Hiz1 HR HR HR Esik Ant. HR HR
12,8 176 136 - 140 154 - 157 172 - 174 183 - 185

Asagida 6rnek bir hazirlik dénemi antrenman periyotlamasi gdsterilmistir

1.Gln 2.Gln 3.Gln 4.Gun 5.Gin 6.Gun 7.Gun 8.Gun
Yaygin Yaygin Esik Esik Usti Rejsgr?ras Esik Esik Ustii Esik
1 x40 dk 1 x 45 dk 3 x10dk 5x5dk 1 x25dk 4 x 10 dk 5 x5 dk 4 x 10 dk

Elde edilen degerlerle yapilan antrenmanlar hem her sporcunun kendi kapasitesinin en Ust seviyesine
¢ikmasini saglayacak hem de asiri yiklenmeleri ortadan kaldiracagi igin sporcularin sakatlanma riskini

azaltacaktir.
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Antrendrler, antrenmanlar sonrasi saatlerdeki bilgileri bilgisayara aktarip yapilan antrenmani
degerlendirebilirler. Sporcunun antrenmanlarini karsilastirabilir, gelisimlerini takip edebilirler. Ayrica hazirlik
maglarinda da bu saatleri kullanarak sporcunun oyunun degisik bélimlerindeki temposu , oyuna ne kadar
katildig1 ve kendi sinirlarini ne kadar zorladigi hakkinda fikir sahibi olabilirler.

Nabiz [bpm] Nabiz [bpm]
200 - |- 200
180 = - 180
160 = - 160
140 = - 140
120 120
100 = - 100
80 = - 80
60 = - 60
40 - 40
209 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14— 20
1 | | | | | 130 o | | | | | | | I
0 u u u ' u u u ' u u ' u u u ' u u u ' Siire
0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00 1:40:00

Imleg Degerleri:

Siire: 0:00:00

Nabiz: 85 bpm

Kalori Orani: 0 kcal/60min

Ornek :
.

Asagidaki grafikte bir futbol takimina uygulanan dayaniklilik kosusu varsayilmaktadir. Hazirlik déneminde
klasik antrenman ydntemiyle calisan bu takimda %70 lik tempoyla ortalama 12 km/h hizla 2000m lik
dayaniklihk kosulari yaptirilmaktadir. Bizim yaptigimiz élcimlerde ise sporcularin Anaerobik Esik hizlari su
sekilde belirlenmistir ;

Cenk : 14 km/h  Ozgir: 13,6 km/h Mehmet: 12,9 km/h  Ugur: 12,3 km/h  Tolga : 11,8 km/h
Tuna: 11 km/h Can:10,7 km/h Mert: 10,2 km/h  Senol : 9,8 km/h

Antrenman
Yuki (Hiz)
Bu degerleri grafige yerlestirdigimiz zaman sadece
Tolga ve Ugurun yeterli antrenmani aldigini géruriz.
1 B LI T TTITIr Vetersiz Cenk , OZQUI’ ve Mehmet ise yeterli antrenmani
S R KBGO antrene alamadiklari i¢in gelisemeyecekler , uzun vadede ise
olaniar dayaniklilik kriterleri agisindan gerilemeye
N ket baslayacaklardir. Takimin dayaniklilik agisindan en
offeecececececccscccccccccsoccsccne YU@‘L’II" .............. KIaSI|< kalltell SpOfCUlarl taklma yeterll katklyl
12y TR Lo ERRCIEECI IR ?2;:;22161” Saglayamayacaklar ve verimsiz bir dénem
0000000000000 0000000000000000 gegirecemerd]r‘_
| R e
N L oococo0c000000000000 or | SILTITIL IR Tuna, Can, Mert ve Senol icin ise yapilan
L0 S oMEp e gl'uarnalgtrene arjtrenmanlar GOk yipratici olacak , uzun V?dede kronik
[} FPPRRN YR S stirantrenman tablosu ortaya ¢ikacaktir. Strantrenman
sporcuda formsuzluk , mutsuzluk , isteksizlik gibi psisik
sorunlar digsinda kas tahribatlar ve zorlanmalara bagh
0 > olarak ciddi sakatliklar ortaya cikarabilir.
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Sporcularin boy ve kilo degerleri disinda bioempedans ve skinfold cihazlariyla
élgiimleri yapilarak Viicut Kitle indeksi , Viicut Yag Orani, Viicut Yiizeyi , Total Yag
degerleri saptanir. Bu degerler yorumlanarak sporcunun kilo fazlaligi veya azhd1 ya da
bdlgesel yag fazlaliklari olup olmadigi tespit edilerek énerilerde bulunulur.

Vicut Kompozisyonu Analizi

] . Viicut - Yag Orani Yagsiz .
BOY KILO VKI ST Total Yag % Agirlik Tanita %
179,0 74,8 234 1,7 8,1 11,47 66,7 13,3
Skinfold Olgtimleri
CHEEK CHIN CHEST | FLANK | WAIST ABD TRIC SCAP KNEE CALF VYO
6,6 4 7 9,5 15 20 7,8 7,6 9 5,8 11,47

Sirat ve Cabukluk Testleri

Sporcularin hizi ve ¢abuklugu sirat testlerinde 6zel cihazlar kullanilarak gok
hassas bir sekilde dlgulur. Elde edilen sonuglar oyuncularin oynadiklari
pozisyonlara gére yorumlanir ve istenirse diger sporcularla kiyaslanarak
eksikler veya fazlaliklar tespit edilebilir

Sicrama Testi
(@GP CFITHS & ARMUUR

Pl
Sporcularin sigrama kapasiteleri 6zel ekipmanlarla élctlir. Tek basina b o
sicrama degerleri degerlendiriimek yerine bu degerler sporcunun boyuyla
toplanarak Erisim yUksekligi elde edilir. Erigim ylksekligi degeri, antrendrlere
duran toplarda oyuncularin pozisyonlarini belirlemede yardimci olabilecek
6nemli bir kriterdir.
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Beslenme ve Suplementasyon Programlanmasi

GUndmUzde profesyonel sporlarda beslenmeye verilen 6nem ¢ok artmistir. Kabul etmek gerekir ki iyi bir
beslenme programi sporcuyu sampiyon yapmaya yetmez fakat diizensiz beslenme sporcunun
kapasitesinin ¢ok gerisinde kalmasina sebep olabilir.

Sporcularin fiziksel yapilari , psikolojileri ve metabolizmalari normal bireylerden
farkhdir. Sporcularda beslenmenin programlanmasi yani sira vitamin, amino asitler
vb. gibi suplementlerin kullaniminda da bu noktalar g6z éntinde bulundurulmal,
sporcunun ihtiyaglari tam olarak kargilanmalidir. Bu da ancak herhangi bir
beslenme uzmani tarafindan degil, sporcularin ézelliklerini ve ihtiyaglarini iyi bilen
uzmanlar tarafindan hazirlanan programlarla saglanabilir.

humanstudio ekibindeki spor hekimlerimiz bu alanda yurtici ve yurtdigi birgok ¢alismaya katiimis ,
kurslarda egitmenlik yapmis ve bircok profesyonel takim ve sporcuya hizmet sunmuslardir.

Takim Sunumlari

Takim sporlarinda daha yUksek performans igin takim i¢i uyum ve iletisim
sarttir. Sporcularin ézgtvenlerini arttirmak , takim kimligini olusturmak ve
takim ici iletisimi gugclendirebilmek icin humanstudio olarak takimlara c¢esitli
sunumlar gerceklestirmekteyiz. Ornek konu basliklari ;

¢ Takim kimligi

¢ Stresle basa ¢ikma

¢ Takim igi iletisim

¢ Profesyonel sporcu kimligi

Takim sunumlar bir terapi ya da meditasyon sekli degildir. Projeksiyon cihazi ile hedefe yonelik gérintdler
esliginde uygun atmosferin yaratildigi bir sohbet toplantisi seklinde gerceklestirilir.
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Cybex (izokinetik Kas Kuvveti) Testi

izokinetik kasilma sadece 6zel cihazlarla élgiilebilen bir
kasilma tipidir. Bu cihazlarla yapilan él¢timlerlerle sporcunun
temel kuvvet , cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi
6zellikleri degerlendirilebilir.

Sporcularin yaptiklari spor tipine gére kas kuvvetlerinin belli
bir dengede olmasi gerekir. Bu dengelerin bozuk ya da eksik
olmasi ciddi spor sakatliklari olusmasi agisindan risk faktorl
olusturur. Cybex testi ile bu kas kuvvetleri él¢llerek varsa sorun
6nceden tespit edilip sakatlklar heniiz olusmadan énlenebilir.

Ayrica izokinetik kasiima egzersizleri de bu cihazda yapilabilmektedir.
Bu egzersizlerle sporcunun tespit edilmis kas kuvveti eksiklikleri veya
dengesizlikleri bagarili ve hizl bir sekilde giderilebilir. Ayrica ciddi bir
sakatlik gegirmis sporcunun tedavisi ve rehabilitasyonu déneminde bu
egzersizlerle ¢ok daha hizli bir dizelme ve toparlanma saglanabilir ve
sporcunun sahalara daha ¢abuk dénmesi saglanabilir.

Mac Analizi

LA = = Futbolda rakip hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak antrenér( her
. 7 - = zaman basariya bir adim daha yaklastiracaktir. Bilgisayar ortaminda
- | yapilan mag analizi de antrendre teknik ve taktik agidan ¢cok degerli
: | E bir ¢ok bilgiyi saglar. Bu programlarla takimlarin sahaya dizilimleri ,
B = ey l oyun planlari, pas yollari gibi bir¢ok taktik faktériin yanisira
A : b ] oyuncularin oyun karakterleri , aliskanliklari ve takimlarina yaptiklari
i - ' katki gibi birgok kigisel faktér de analiz edilebilir.

-:.‘. Mag¢ Analizi sayesinde kendi takiminizin ya da rakip takimlarin zayif
ve gucli taraflarini bulabilir , buna gére kendi teknik ve taktik planinizi
hazirlayabilirsiniz.

Ayrica oyuncularinizin bireysel analizlerini ve istatistiklerini tutarak onlari daha rahat yénlendirip motive
edebilir , pozisyonlari tekrar g6zden gegirerek hatalarin dizeltiimesini kolaylastirabilirsiniz.
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Hiseyin YOGURTGU

Yas : 25 Pozisyon: Defans
: . Vicut | Total | VYO |Yagsiz |Tanita
BOY | KILO e Yuzeyi| Yag % | Agirlik %
179,0| 74,8 | 23,4 1,7 8,3 11,5 | 66,5 | 13,3
s| s 6| £ 6] | | 5] ¢ 4
g T W N < § I 3 5 < [VYO %
g |10 | & |d|f|¢§|<]|5|€ |
6,6 4 7 9,5 15 20 7,8 7,6 | 9 ‘ 5,8 | 11,47
Anaerobik Esik| Anaerobik Esik| Maks. Laktat | Eliminasyon Eliminasyon
Hizi HR Seviyesi Hizi (lact/dk) | Hizi (HR/dk)
12,2 | 176 9,1 0,44 7,3
. Sporcunun Anaerobik Esik Hizi ve Laktat Eliminasyon Hizi Ust dizeyde
YORUM : o . o L
bulunmus, dayanikliigi ve toparlanmasi yiksek olarak degerlendirilmistir.
REJENERASYON | YAYGIN ANT. . ESIK USTU Erigim
ANT. HR HR SRR (IR e Y iikseKiigi
138 - 140 151 - 153 172 - 174 181-183 228
1.SPRINT 2.SPRINT 3.SPRINT 4.SPRINT 5.SPRINT ORTALAMA
1I0m |[30m. | 10m. |30m. |10m. |30m. [10m. {30m. {10 m. {30 m.| 10 m. | 30 m.
1753 | 4416 | 1712 | 4488 | 1829 | 4574 | 1831 | 4521 | 1718 | 4397 | 1764 | 4457
1.SICRAMA 2.SICRAMA 3.SICRAMA 4.SICRAMA 5.SICRAMA ORTALAMA
49 51 48 50 47 49
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