Saha Testleri

Gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmig saha testleri ile maliyeti ylksek cihazlara gerek kalmadan
maksimal oksijen tiikketimi, anaerobik esik gibi bazi fizyolojik degiskenler dolayli olarak tahmin
edilebilmektedir. Sahada uygulanabildigi igin spor bransina 6zel atletik performansin
degerlendirilmesinde laboratuvar testlerine gore daha fazla tercih edilmektedir. Saha testleri,
sporcularda antrenmanlarin etkisinin takibi ve test sonuglarina gore antrenman planlamasi
amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir.

* Kurs, saha testlerinin uygulamasini, veri analizini ve konu anlatimini igermektedir.

30-15 Aralikh Fitness Test (30-15 Intermittent Fitness Test); Sporcularda aerobik kapasitenin
(VO2max) tahmini, aerobik uygunluk (fitness) diizeyinin degerlendirilmesi ve maksimal aerobik hiz
(maximal aerobic speed, MAS) tespiti amaciyla uygulanmaktadir. Test sonuglarindan Maksimal
Aerobik Hiz (maximal aerobic speed, MAS) tespit edilmektedir. MAS ve ayrica yapilacak olan 30
metre sirat testinde tespit edilecek Maksimal Sprint Hizi1 degerlerinden “Anaerobik Hiz Rezervi”
(anaerobic speed reserve, ASR) hesaplanacaktir. Bu degiskenlere goére antrenman programlamasi
hakkinda bilgi verilecektir.

Conconi Test; Kalp atim hizi degerlerinden dolayli olarak Anaerobik Esik tespiti amaciyla
uygulanmaktadir.

Tekrarh Sprint Testi; Maksimal sprintleri tekrar edebilme yetenegini (repeat sprint ability)
degerlendirmek amaciyla uygulanmaktadir. En 1yl sprint zamani, ortalama sprint zamani,
yorgunluk indeksi tespit edilerek, tekrarli sprint performansi ve spor bransina 6zel anaerobik
dayaniklilik hakkinda bilgi verilecektir.

Pro Agility 5-10-5 Test; Sporcularda g¢evikligi degerlendirmek amaciyla uygulanmaktadir. Ani
yon degistirme, hizlanma, yavaslama kavramlar1 hakkinda bilgi verilecektir.

Sicrama Testleri; Kasin elastik elemanlarindan kaynaklanan kuvveti, Gerilme-Kisalma Déngusu
(Stretch-shortening cycle, SSC) performansini degerlendirmek amaciyla uygulanmaktadir. Bacak
sertligi (leg stiffness, Kleg), Reaktif kuvvet indeksi (Reactive strength index, RSI), yerle temas
stresi (ground-contact time) hesaplanarak bu kavramlar hakkinda bilgi verilecektir.

Bir Tekrar Maksimum (One-Repetition Maximum, 1RM) ve Maksimum Tekrar (Repetition
Maximum) Testleri; Maksimal kuvveti degerlendirmek amaciyla uygulanmaktadir.



