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Programa kisa bir bakis

Giyilebilir teknolojiler (kalp atis hizi monitorleri, GPS birimleri, eylemsizlik 6lgim
birimleri, akilli tekstiller ve baglantili gosterge panelleri) son on bes yilda elit sporda
yaygin olarak erisilebilir hale gelmis ve maliyetler diistiikge taban, geng ve para-spor
baglamlarina ulasmaya baslamistir. Ancak son anketlerden c¢ikan tekrar eden bir
bulgu, etkili kullanimin 6niindeki darbogazin artik donanim olmadig1 yoniindedir. Bu,
antrenorun veriyi yorumlama ve onu savunulabilir antrenman kararlarina donustirme
kapasitesidir. Bu program tam da bu agig1 kapatmak icin vardir.

Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modiili, bes Gniteden olusan
yapilandirilmis, modiiler bir miifredat sunmaktadir. Modiil 1, antrenérleri sensor
tiplerine, cihaz pazarina ve satici iddialarin1 degerlendirmek icin ihtiyac duyduklarn
gecerlilik ve glivenilirlik kavramlarina hakim kilar. Modiil 2, pratik veri takibi
okuryazarligini gelistirir: ic ve dis yliku ayirt etme, gosterge panellerini okuma, gercek
bir seansta temel metrikleri (SRPE, TRIMP, ACWR) hesaplama. Modiil 3, giyilebilir
veriyi periyotlama ve toparlanma yonetimine entegre eder. Modiil 4, yik yonetimi,
asimetri tespiti ve erken uyar protokolu araciligiyla sakatlik 6nlemeyi ele alir;
profesyonel futbol, liniversite basketbolu, dayaniklilik sporu, para-spor ve taban
genclik baglamlarini kapsayan bes islenmis vaka calismasiyla desteklenir. Modiil 5,
programi operasyonel hale getirir: antrendru veri yonetisiminden sporcuyla iletisime,
cok disiplinli ekip icinde degisim yonetiminden kisisellestirilmis 90 glnlik
entegrasyon planinin olusturulmasina kadar yonlendirir. Modiil 5 ayrica bes esnek
sunum yolunu (bireysel, egitmen rehberli, harmanlanmis, mikro-6grenme ve egitici
egitimi) belgeler ve mifredatin cok farkli organizasyonel baglamlarda uygulanabilir
olmasini saglar.

Program, bireysel 6grenme ve editmen rehberli sunum icin tasarlanmistir; akredite
surekli egitim programlari icin harmanlanmis secenekler de mevcuttur. Modiiller,
WEARCOACH Oz-Degerlendirme Arac Seti’ne kdprii kurar; bir mobil uygulama da
planlanmaktadir. Kapsayicilik yapisaldir: islenmis vakalar bir taban genclik
akademisinden ve bir Universite takimindan profesyonel bir kuliibe ve bir para-spor
takimina uzanir; boylece butceler, sporlar ve sporcu kitleleri acisindan alaka diizeyi
guvence altina alinr.

Program herhangi bir ticari cihazi tamitmaz. Karsilastirmalar marka yerine kategori ve
ozellik temelinde organize edilmistir. Vurgu, bastan sona kanita dayali, seffaf ve etik
acidan savunulabilir uygulamadir: giyilebilir veriyi, antrenoriin profesyonel yargisindaki
bircok girdiden biri olarak ele almak.
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Programi izlemenin {i¢ yolu

Program Uc¢ temel calisma bicimini ve Modil 5’te anlatilan iki ek modu destekler. Ayn
program wearcoach.sports4.eu/tr/learn/ adresinde ¢evrimigidir; orada her modiiliin
ayrica sinavi, bir videosu, sesli bir sirimu ve ekranda kullanabileceginiz araclan
vardir.

Bireysel calisma. Her modiilii okuyun, refleksif sorularini yanitlayin, sinavini
cevrimici ¢ozilin ve modiille birlikte gelen sablonlari (sayfa 32) kullanin. Hizimz
yaklasik haftada bir modiil olacak sekilde ayarlayin; modiiller arasinda kendi
antrenorlik ortamimzda bir pratik etkinlik gerceklestirin.

Egitmen rehberli atolye. Her modiil, bir kolaylastiricinin yonettigi ve slayt seti
etrafinda kurulmus 90 dakikalik bir oturumu destekler. Egitmen rehberi (sayfa 53) her
oturumun akisini anlatir; slaytlar wearcoach.sports4.eu/tr/downloads/ adresinden
indirilebilir.

Harmanlanms program (4 hafta). Antrenorler haftanin modulini okur ve sinavin
kendi baslarina tamamlar, ardindan vaka tartismasi ve uygulamali pratige odaklanan
canli bir oturumda bir araya gelir. Modiil 1 ve 2 ilk haftay1 paylasir. Universite antrenér
egitim programlarn ve federasyon surekli mesleki gelisim egitimleri icin uygundur.

Bu program neden var

Antrenorlik; gozlem, yargi ve sporcularla calismaktan biriken deneyim lizerine kurulu
bir sanattir. Giyilebilir teknoloji bunu degistirmez. Degistirdigi sey gézlemin
¢ozunurligiudir. Bir oyuncunun kalp atis hizinin sprintler arasinda toparlanmadigin
veya bir kosucunun son haftadaki ylksek hizli kosu mesafesinin kronik ortalamanin li¢c
standart sapma Ulzerinde oldugunu yaklasik gercek zamanli gorebilen bir antrenér, bir
sonraki karar iyi alma konusunda daha glicli bir konumdadir. Giyilebilir teknoloji,
dikkatli kullanildiginda yargiy1 destekler. Dikkatsizce kullanmldiginda, yargiy
anlasilmamis sayilarla degistirebilir ki bu, hic veri toplamamaktan daha kottdur.

WEARCOACH projesi, belgelenmis bir bosluk lizerine insa edilmistir. Literatr,
giyilebilir veriden yararlanmanin cihaz penetrasyonunun gerisinde kaldigin tutarl bir
sekilde gostermektedir. Akenhead ve Nassis (2016), Uist dlizey futbol kulliplerinin her
antrenman seansini GPS ve kalp atis hiz1 cihazlanyla izledigini, ancak bu izlemenin
etkinligini beklentilerinin altinda degerlendirdigini ve bunu antrendrlerle zayif
entegrasyona ve sinirli personele bagladigini bulmustur. Diking ve meslektaslan
(2025), anket yaptiklar1 130 antrenoériin hepsinin giyilebilir cihaz kullandigim, ancak
verinin kararlarini etkiledigine yalmzca “kismen katildiklarim” bulmustur. Sporcu
antrenman yuklerinin izlenmesine iliskin konsensts bildirisi (Bourdon ve digerleri,
2017), herhangi bir izleme sisteminin dederinin tamamen personelin, sistemin Urettigi
veri lizerinden eyleme gecme kapasitesine bagli oldugunu kesin bir sekilde ifade
etmistir. WEARCOACH’un arastirma raporu, Tirkiye, Estonya ve Norvec'te 104
antrenorle yapilan bir anket ile goériismelere ve odak gruplarina dayanir ve aym
boslugu anlatir: teknolojiye sahip antrenorler onu diizenli kullananlardan daha fazladir
ve ankete katilanlarin yarisindan az1 bu konuda herhangi bir egitim almistir.
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Bu program, projenin bu duruma verdigi yanittir. Bir alici rehberi degildir. Bir yetkinlik
programidir.

Bu program kimler igin

Birincil kitle, spor disiplinleri ve rekabet seviyeleri arasinda uygulamaci antrendrlerdir:
taban genclik antrendrlerinden profesyonel lig bas antrendrlerine, para-spor
antrenorleri ve kuvvet-ve-kondisyon personeli dahil. Ulusal Spor Yonetim Kuruluslan
(NSGB'ler), antrendr egitmenleri ve federasyon silirekli mesleki gelisim ekipleri, bu
materyali baskalarinm egitmek icin kullanacak ikincil kitleyi olusturur. Spor bilimi
akademisyenleri, politika yapicilar ve sporcu gelisimi yoneticileri cerceveyi mifredat
tasarimi ve politika uyumu icin bir referans olarak yararli bulabilir.

Kapsam ve sinirlar

Program, giyilebilir veri yorumlama ve entegrasyonunun antrendrliik boyutunu kapsar.
Tibbi, fizyoterapi veya biyomedikal mihendislik mifredatlarini cogaltmaz; tibbi karar
verme referanslan kasitli olarak “ne zaman sevk edilir” diizeyinde tutulur, “nasil
tedavi edilir” diizeyinde degil. Belirli ticari Urlinleri onaylamaz. Konsorsiyumun
arastirma raporunun, 6z-degerlendirme arag setinin veya mobil uygulamasinin yerini
almaz: onlar tamamlar.

Program nasil gelistirildi

Icerik; hakemli spor bilimi yayinlarimn literatiir taramasina, WEARCOACH
konsorsiyumunun Avrupali antrenorlerle yaptigi anket ve roportajlara, akademik ve
uygulayici katkida bulunanlarca yapilan yapilandirilmis akran degerlendirmesine ve
Turkiye, Estonya ve Norvec'teki antrenorler ile proje ortaklarindan alinan ilk
bicimlendirici geri bildirimlere dayanmaktadir. Egitim materyalleri, arac seti ve mobil
uygulamanin resmi saha pilot testi daha sonraki asamada gerceklestirilecektir. Tim
kaynaklar APA 7. baski biciminde gosterilir ve Kaynakca (sayfa 63) bolimiinde
listelenir.

Pedagojik yaklasim ve modiil mimarisi

Bu program, yetiskin 6grenme arastirmalarindan tiretilen dort tasarim ilkesi lizerine
kuruludur.

Birinci olarak, andragojik uygunluk (Knowles, Holton ve Swanson, 2015). Yetiskinler
en iyi, icerik anlik pratik problemlere baglandiginda, mevcut deneyimlerinden
yararlandiginda ve kendi yonlendirmelerinde oldugunda 6grenir. Her modiil,
antrenorden materyali kendi ortamiyla iliskilendirmesini ister: Modiil 1-4'te refleksif
bir soruyla, Modiil 5'te 90 glinlik planla.

ikinci olarak, deneyimsel 6grenme (Kolb, 2015). Her modiil; somut deneyim (vaka
veya islenmis 6rnek), refleksif gozlem (metin ici sorular), soyut kavramsallastirma
(teorik materyal) ve aktif deneme (sablonlar, sinav, 6nerilen sahada uygulama)
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asamalarindan gecer. Yalnizca teorik materyali kullanan antrenérler kismi fayda
saglar; aktif bilesenleri tamamlayanlar tam faydayi gordr.

Uciincii olarak, yapici uyum (Biggs ve Tang, 2011). Ogrenme ciktilan, icerik,
etkinlikler ve degerlendirmeler birlikte tasarlanir; bdylece ayni yone ¢ekerler. Her
moddliin sinav, belirtilen hedeflerle kalibre edilir; her capstone etkinligi en zorlu
hedefle kalibre edilir.

Dordiincii olarak, ilerleme iskelesi olarak Bloom Taksonomisi (Anderson ve
Krathwohl, 2001). Modiil 1, kelime dagarcigi ve tanimay1 olusturur. Modiil 2, bunlan
uygulamaya tasir. Modul 3 ve 4 analiz ve degerlendirme gerektirir. Modul 5,
yaratmada doruga ulasir: antrendor kendi 90 gunlik entegrasyon planini tasarlar.

Bes modul birbirine siki bir sekilde baglidir: Modil 1'de tanimlanan terminoloji tim
modiillerde yeniden kullanilir; Modil 2'de tanitilan formdller Modiil 3 ve 4’te yeniden
ortaya cikar; Modil 1'deki GDPR temelleri Modiil 5'te derinlestirilir. Sozlik (Ek E,
sayfa 60) bu capraz referanslar belgeler; antrenérler ve ¢evirmenler programi tutarli
bir bitlin olarak dolasabilir.

Programin cercevesini dort persona cizer: Mehmet (taban genclik futbol antrenord,
Turkiye), Anna (Universite kuvvet-ve-kondisyon antrenord, atletizm, Kuzey Avrupa),
Kjell (tam performans ekibi olan profesyonel lig bas antrenéri, Norveg) ve Zeynep
(tekerlekli sandalye basketbolu antrenord, Tlrkiye). Mehmet ve Zeynep vakalarda
adlarnyla yer alir. Vakalar birlikte taban ve elit, bireysel ve takim, ayakta ve para-spor
baglamlarin kapsar.

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 6



Moduil 1

Giyilebilir Teknolojinin Temelleri

Sensor tipleri, cihaz pazar ve antrenorlerin satici iddialarini
degerlendirmek icin ihtiya¢ duydugu gegerlilik ve guvenilirlik kavramlari.

Ogrenme hedefleri

® Sporda kullanilan giyilebilir teknolojinin ana ailelerini tamimlayabilecek ve

siniflandirabilecek; sensor tiplerini Olctiikleri blyiklige gore ayirt edebilecek.

Verinin sporcudan sensore, platforma ve antrenérliik kararina yolculugunu

aciklayabilecek.

® Giyilebilir teknolojinin antrenorliikteki degerini ve simirlamalarim gegerlilik,

glvenilirlik ve ekolojik gecerlilik kavramlarin1 uygulayarak elestirel olarak

degerlendirebilecek.

Gercekci bir cihaz secim senaryosuna cok kriterli bir secim matrisi

uygulayabilecek.

® Sporculara giyilebilir cihaz tanmitirken temel etik ve GDPR yikimliliklerini
taniyabilecek.

Bu modiil cevrimici olarak da sunulur; orada modiiliin sinavini, bir videosunu, sesli bir stirim{n{ ve
ekranda kullanabileceginiz araglari bulursunuz: wearcoach.sports4.eu/tr/learn/fundamentals/

1.1 Sporda giyilebilir teknolojinin kisa evrimi

Giyilebilir izleme, sporda dedil klinik enstrimantasyonda kok salmistir. 195Q’lerde
gelistirilen tasinabilir bir EKG kaydedicisi olan Holter monitoérd, fizyolojik sinyallerin
serbest yasam aktivitesi sirasinda yakalanabilecegi ilkesini ortaya koymustur.
1960’larda popller olan mekanik pedometreler, ayn1 seyi ambulatuvar aktivite
sayimlari i¢in yapmistir. Kalp atis hizi gogus kayislan, Polar'in 198Q’lerin basinda
Sport Tester’1 piyasaya stirmesiyle tiketici spor pazarina ulasmis, rekreasyonel ve
rekabetci sporculara yapilandirilmis kalp atis hiz1 temelli dayaniklilik antrenmanini
acmistir. GPS tabanli sporcu takibi, 2000’lerin basinda ragbi ve Avustralya futbolunda
baslangicta sirtta tasinan birimler olarak elit takim sporunda ortaya ¢ikmistir.
Eylemsizlik 6lciim birimleri (ivmeolcer, jiroskop ve manyetometreyi birlestiren klictik
paketler) son on yilda arastirma enstriimantasyonundan ana akim antrendérlik
aracglarina benzer bir yoériinge izlemistir. Sonraki dalga, akilli tekstilleri (giysilere
dokunmus sensorler), stirekli biyokimyasal izlemeyi (6zellikle klinikten performans
baglamlarina gecen siirekli glikoz monitorleri) ve tiketici sinifi saatlerde ve
ylziklerde giderek daha sofistike optik algilamay1 icermektedir.

Bu 70 yillik yériinge boyunca goriilen oriinti, “teknolojinin antrenodrlere itildigi” degil,
“antrenorlerin ve arastirmacilarin yanmtlamak icin enstrimantasyon gerektiren sorular

O
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sordugu”dur. Uygulamact antrendr igin ¢ikarim basittir: Yeni bir giyilebilir cihazla
karsilastiginizda 6nce hangi antrendrliik sorusunu yanitlamaya ¢alistigini sorun. Bu
soruyu kendi sporunuz ve sporculariniz icin ifade edemiyorsaniz, cihazin pratiginizi
degistirme olasiligr diistktr.

Sensor tipleri ve gercekte ne olctiikleri

Antrendrler genellikle sensor isimlerini duyar ve onlar1 anladiklar1 sonucuna varir.
Daha derin yetkinlik, her sensériin fiziksel olarak ne 6l¢tiigiini ve cihazin bu
élciimden ne tiirettigini bilmektir. Ikisi siklikla karistirilir ve bu, altta yatan sinyali
gUriltuli olan turetilmis metriklere asin giivene yol acar.

Ivmeélcerler bir, iki veya iic eksende dogrusal ivmeyi dlcer. Yalmzca ivmedlcer
verisinden cihazlar; adim sayilan, carpma siddetleri ve belirli kompozit “yuk”
metriklerini tahmin eder. Sinyal gliclidir ancak belirsizdir: Bir aractaki titresim ile bir
ayak basisi, dustk ornekleme hizlarinda benzer gorunebilir.

Jiroskoplar acisal mzi (bir eksen etrafindaki déniis hizim) élcer. U¢ eksenli bir IMU’da
ivmeolgerlerle birlestirildiklerinde, yon kestirimine ve hareket orintiisii tanimaya
(sicrama, yon dedistirme, ylirliyls fazlar) olanak tanir.

Manyetometreler yerel manyetik alani olger; pusula referansi olarak ve yon
kestirimlerindeki kaymay1 diizeltmek icin kullanilir. Yakindaki ferromanyetik metale ve
elektronik gurdltiye duyarlidirlar; bu durum, kapali alan spor ortamlarindaki
guvenilirliklerini sinirlar.

Optik fotopletismografi (PPG) sensorleri dokuya yesil veya kizilotesi 151k gonderir
ve pulsatil kan akisinin neden oldugu yansiyan 1siktaki varyasyonu o6lcer. Bilek tabanli
saatler ve kol bandi kalp atis hizi monitorleri PPG kullanir. Sinyal; hareket
artefaktlarina, ten rengine, periferik vazokonstriksiyona ve cihazin cildi sikma
derecesine duyarlidir.

Elektrokardiyogram (EKG) elektrotlari kalbin elektriksel aktivitesini dogrudan olger.
Gogus bandi kalp atis hizi monitorleri tipik olarak tek kanalli EKG yaklasimi kullanir.
Sinyal, 6zellikle dinamik egzersizde PPG’den genellikle daha dogrudur ancak
dogrudan cilt temasi ve kayisa tolerans gerektirir.

GPS/GNSS alicilan uydulardan gelen sinyalleri licgenlestirerek konumu belirler.
Dogruluk; gorinir uydularin sayisina ve geometrisine, alicinin cipset kalitesine,
atmosferik kosullara ve yerel cevreye (acik alan, kentsel kanyon veya kapali alan)
baglidir. Toplam mesafe ve yiiksek hizli kosu mesafesi gibi GPS tiirevi metrikler, agik
dis mekan sporunda gticlidir; kapali alanda bozulur veya basarisiz olur.

Yiizeyel elektromiyografi (SEMG) sensorleri kasin elektriksel aktivitesini cilt
Uzerinden Olger. Kas aktivasyonu ve yorgunluk tahmininde kullanilir; ancak sinyal
kalitesi elektrot yerlesimine, cilt hazirligina ve harekete son derece duyarlidir.

Sicaklik sensorleri ve galvanik cilt tepkisi sensorleri, baz toparlanma ve stres
izleme cihazlarinda kullanilan cilt sicakligini ve elektrodermal aktiviteyi yakalar.
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Pratik aciklayici bir ayrim:

Olgiilen biiyiikliik, tiretilmis metrik ve cikarsanan yapt

Kavram

Olciilen biiyiklik

Tiretilmis metrik

Cikarsanan yapi

Ne oldugu

Bir sensoriin yakaladigi ham fiziksel

sinyal

Olgciilen biiyiikliiklerden hesaplanan

islenmis cikt

Metrigin temsil ettigi varsayilan
antrendrlik kavrami

Ornek

D2.2 Egitim EL Kitabt

Uc eksende ivme (m/s?)

PlayerLoad, toplam mesafe,

sprint sayisi

“Dis yuk”, “néromduskuler

yorgunluk”

Olciilen biyiikliikten cikarsanan yapiya dogru ne kadar uzaklasirsaniz, o kadar cok

varsayim katman biriktirirsiniz. ki cihaz aym alistirma icin “farkli” PlayerLoad

degerleri bildirdiginde, yanit genellikle birinin yanlis ve digerinin dogru oldugu dedgil,

farkl tescilli tiiretme formiillerini kullandiklar gercedidir.

Cihaz pazarinin haritalanmasi: kategori temelli karsilastirma

Markalari siralamak yerine, cihaz pazarin1 6gretmenin en kalici yolu kategoriler
lizerindendir. Asagidaki tablo gostergeseldir; spesifik modeller hizli dedisir ancak
kategoriler ve davet ettikleri sorular istikrarlidir.

Kullanim, fiyat, guicli yonler ve sinirlamalara gore karsilastirilan cihaz kategorileri

Kategori

Gogus bandi HR
monitori (EKG)

Optik bilek HR /
tiiketici cok-spor
saati

GPS takim
yelegi (tek spor,
profesyonel)

IMU yamasi /
pod

Akilli tekstil (HR
veya EMG
destekli giysi)

Uyku ve
toparlanma
odakl yuzik
veya bant

Akilli telefon
tabanli izleme

Tipik kullanim

Dayaniklilik
antrenmany,
grup HR izleme

Dayaniklilik,
glnlik izleme,
uyku

Dis mekan
takim sporu
izleme

Asimetri,
sigcrama analizi,
yurlyus

Dinamik
sporda HR +
EMG

Sirekli HRV,
uyku

Taban, dislk
bltceli
baglamlar

Tipik fiyat aralign
(birim basina)

40-120 €

150-700 €

800-2.500 €/birim
+ platform Ucretleri

150-600 €

200-1.500 €

200-500 € +
abonelik

0-50 €
(uygulamalar)

Giiclii yonleri

Dinamik
egzersizde
yiksek dogruluk;
uygun fiyath

Konfor; entegre
GPS, uyku, HRV

Yiksek kaliteli
GNSS; entegre
gosterge
panelleri

Hedeflenmis
biyomekanik;
tasinabilir

Giysiye entegre;
konforlu

Surekli giyim;
HRV trendleri

Ek donanim yok

Sinirlamalan

Sporcu konforu;
dogrudan temas
gerekir

Yiksek hareketli
aktivitelerde
dogruluk
degiskendir

Maliyet; platform
bagimulig

Daha dar
kullanmim alan;
yazilima bagiml

Dayaniklilik;
yikama; sensor
kalitesi
degiskendir

PSG'ye kars1 uyku
evresi dogrulugu
kismidir

Dogruluk telefon
sensorlerine
baglidir
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1.4 Arastirmaci olmayan antrenorler icin gegerlilik ve giivenilirlik
Her antrendriin ihtiyaci olan (¢ sade tanim:

Gecgerlilik, bir cihazin iddia ettigi seyi olclip 6lcmedigini sorar. Toplam mesafe
bildiren bir GPS birimi, kabul edilebilir bir marj icinde altin standart bir referansla
(6rnegin olgllmus bir pist) uyusuyorsa bu amag icin gegerlidir.

Giivenilirlik, kosullar sabit oldugunda cihazin tutarli sonuclar verip vermedigini sorar.
Ayni1 sporcunun ayni rotada iki ardisik giin kostugunda farkli toplam mesafe okumalar
veren bir cihaz guvenilmezdir.

Ekolojik gecerlilik, laboratuvarda kurulan gecerlilik ve glvenilirligin gercek
antrenorlik kosullarinda (riizgar, ter, temas, kapali veya acgik alan, kavranmis nesneler,
hava durumu) gecerliligini koruyup korumadigini sorar.

Arastirma kaniti. Sperlich ve Holmberg (2017), British Journal of Sports
Medicine’da kisa ama etkili bir basyazida “giyilebilir, evet ama yetenekli mi...?”
uyarisinda bulunmustur. Pazarlanan performans ile dogrulanmis performans
arasindaki bosluk genellikle buytktur. Duking, Hotho, Holmberg, Fuss ve
Sperlich (2016), ticari olarak temin edilebilen giyilebilir cihazlar incelemis ve
yalnmzca dokuz cihazin dogrulugunun, givenilirliginin veya gecgerliliginin bilimsel
olarak degerlendirildigini bulmustur. Akenhead ve Nassis (2016), antrenorlerin
izleme araclar hakkindaki kararlarinin dogrulama durumu konusunda onemli
belirsizlik altinda alindigim belgelemistir.

Bir dogrulama calismasinin 6zeti bes dakikada nasil okunur. Sunlari arayin: (a)
orneklem (kim, hangi sporda, hangi yogunlukta test edildi); (b) altin standart (cihaz
neyle karsilastirildi); (c) istatistik (yalnmizca korelasyon dedil, ortalama yanlilik ve uyum
sinirlan); (d) ekolojik eslesme (kosullar sizinkine benziyor muydu?). Bir cihaz yalnizca
yavas kosu bandi hizlarinda dogrulandiysa, bunun sprint antrenmanina
genellenebilecegini varsaymayin.

1.5 Ik bakista etik ve GDPR: riza temeli
Bir cihaz1 acmadan 6nce her antrendriin anlamasi gerekenler.

Avrupa Birligi'nin Genel Veri Koruma Tizugu (Tuzik 2016/679) altinda, kisisel veri,
kimligi belirlenebilir bir gercek kisiyle ilgili herhangi bir bilgidir. Saglik verileri (kalp
atis hiz1, biyomekanik veri, uyku, antrenman yiki) Madde 9 kapsaminda 6zel nitelikli
kisisel veri olarak ele alinir ve daha siki islem gerektirir. Asgari operasyonel sonuclar:

" Veriyi islemek icin acik bir hukuki sebebiniz (Madde 6) ve sadlik verisini islemek

icin acik bir sebebiniz (Madde 9) olmali; en yaygin olarak tibbi baglam olmayan bir
spor antrenorliigl ortaminda acik riza.

Riza bilgilendirilmis (sporcu neyin toplandigini, neden, kimle paylasildigini ve ne
kadar siire tutuldugunu anlar) ve 6zgtrce verilmis (secilme baskisindan
kaynaklanan zorlama olmadan) olmalidir.

Resit olmayan sporcular ek koruma gerektirir: ebeveyn veya vasi rizasi, sporcunun
yasina uyarlanmis daha basit aciklamalar.

—o0

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 10



m Giyilebilir Teknolojinin Temelleri D2.2 Egitim EL Kitab

" Veri minimizasyonu uygulamalisiniz: yalnizca ihtiyaciniz olani toplayin.

¥ Saklama sirelerini (verinin ne kadar saklandigini) tammlamali ve iletmelisiniz.

® Birihlal olursa ne yapacaginza dair bir plamniz olmalidir: GDPR altinda belirli
ihlaller 72 saat iginde bildirilmelidir.

Modil 5, yonetisimin operasyonel ele alimisint derinlestirir. Modiil 1 icin operasyonel
kural basittir: yerinde bir bilgilendirilmis rnza slireci olmadan cihaz dagitmayin.

Refleksif soru

Bes dakikaniz1 ayirin. Sunlari yazin: (a) su anda kullandiginiz veya disiindiginiz
bir giyilebilir cihaz, (b) icerdigi sensor(ler) ve her birinin hangi fiziksel buyuklig
ol¢tlugu, (c) bu cihazin yanitlamaniza yardimci olmasi gereken bir antrenorlik
sorusu ve (d) cihazin sporunuz ve sporculariniz i¢in bir sinirlamasi. Bu notu
saklayin; Modul 5’te ona doneceksiniz.

Kendinizi sinayin
Modiil 2'ye gecmeden once, sensor terminolojisi ve cihaz secimindeki
giiveninizi puanlamak icin Oz-Degerlendirme Ara¢ Seti’nin Modiil 1 bélimiinii

kullanin. 3/5'in altinda puanladigimz alanlar yeniden okumaya deger.
wearcoach.sports4.eu/tr/toolkit/self-evaluation/

Bu modiiliin sablonlar
® A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi (sayfa 33)
® A2 Cihaz secim matrisi (sayfa 37)

—0
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Modul 2

Gercek Zamanh Veri Takibi

Ic ve dis yiik, gésterge panellerini okuma ve gercek bir seansta temel
metrikleri (sRPE, TRIMP, ACWR) hesaplama.

Ogrenme hedefleri

" ic ve dis yiikii ayirt edebilecek ve belirli bir spor icin uygun metrikleri
secebilecek.

® Verilen formiilleri kullanarak ham seans verisinden sRPE, TRIMP ve ACWR
hesaplayabilecek.

" Jzleme g&sterge panellerinde kullanmlan bes kanonik gorsellestirmeyi

yorumlayabilecek.

Yaygin veri kalitesi sorunlarini teshis edebilecek ve temel filtreleme kurallan

uygulayabilecek.

® Sporcularla gercek zamanl olarak hangi bilgiyi paylasacadina ve neyi
erteleyecedine karar verebilecek.

Bu modiil cevrimici olarak da sunulur; orada modiiliin sinavini, bir videosunu, sesli bir stirim{n{ ve
ekranda kullanabileceginiz araglari bulursunuz: wearcoach.sports4.eu/tr/learn/data-tracking/

2.1 g yiik ve dis yiik: Impellizzeri-Marcora gergevesi

Modern sporcu izlemenin en 6nemli kavramsal ayrimi, dis ylik ile ic yik arasindadir:
sporcunun ne yaptigi, fiziksel terimlerle Olclilms (kat edilen kilometre, sprintler,
ivmelenmeler, kaldirilan agirlik, tekrarlar) ve sporcunun bunu yaparken deneyimledigi
biyolojik maliyet (kalp atis hizi, algilanan zorlanma, hormonal tepki). Dis yiik
antrendriin recete ettigi dozdur. ic yiik, viicudun o doza verdigi yanittrr.

Arastirma kaniti. Impellizzeri, Marcora ve Coutts (2019), orijinal cercevelerini
on bes yil sonra yeniden ele almis ve yalmzca dis yuk metrikleri tGizerine kurulu
izleme sistemlerinin antrenman adaptasyonunu ve sakatlik riskini belirleyen
bireysel degiskenligi kacirdigini vurgulamistir. Ayni recete edilen seansi
gerceklestiren iki sporcu; fitness, yorgunluk, uyku, cevre, motivasyon ve bir
diizine baska faktére bagli olarak farkli i¢ yikler deneyimler. Yalnizca dis
metrikleri takip eden antrendr, resmin yalnizca yarisini takip etmektedir.

Cercevenin dogrudan pratik sonuclari vardir:

® 1ki sporcunun “aym seansa” verdikleri yanitlari yalmzca dis metriklerle
karsilastirmak yanilticidir; yaniti degil, receteyi karsilastiriyorsunuz.

O
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m Gercek Zamanl Veri Takibi D2.2 Egitim El Kitab

2.2

2.3

® ¢ yiikii zaman icinde takip etmek (sRPE, HR tiirevi TRIMP), daha dnce iyi tolere
edilmis bir dozun ne zaman gerilime doénistigiini gérmenizi saglar.

" ic-dis karsilastirmasi bash basina tamlayicidir: degismemis bir dis yiikiin daha
yliksek bir ic yuk Gretmesi, biriken yorgunlugun en net erken isaretlerinden biridir.

Canli veri akiglan: gosterge panellerinin gergekte ne sundugu

Modern takim izleme platformlar ortak bir mimariye sahip gercek zamanl akislar
sunar: GPS ve ivmeolcer sinyalleri sporcu lzerindeki cihazlardan bir baz istasyonuna
akar, yerel olarak ve/veya bulutta islenir ve saniyeler icinde antrendriin tabletinde
gorunur. Markaya 6zgu uygulamalar (Catapult OpenField Live, STATSports Apex Live,
Polar Team Pro Live ve digerleri) ayrintilarda farklihk gosterir; bir antrenériin
beklemesi gereken jenerik 6zellikler sunlardir:

® Sporcu basina canli metrikler (HR bélgeleri, toplam mesafe, yliksek hizli kosu,
ivmelenme/yavaslamalar, PlayerLoad tipi kompozit).

® Gorsel uyarilan tetikleyen ozellestirilebilir esikler (renk degisimi, sesli alarm).

" Alistirma veya periyot segmentasyonu, bdylece seans sonrasi analiz seans planiyla
hizalanir.

® Daha fazla analiz icin ham ve islenmis verinin disa aktarimi.

Dirtst gercek: Her “canli” metrik, saniyeler icinde eyleme gecmek icin yeterince
guvenilir degildir. Kalp atis h1z1, mesafe ve carpmalar yeterli kararlilikla glincellenir.
Yumusatma pencereli kompozit metrikler (bazi PlayerLoad varyantlan, bazi asimetri
endeksleri), canli okumalardan ziyade seans toplamlari olarak daha anlambdir. Kural
olarak: gercek zamanli olarak basit metriklere glivenin; kompozitlere seans
degerlendirmesinde glivenin.

Gosterge paneli okuryazarligi: bes gorsellestirme ailesini okuma

Cogu gosterge paneli tekrarlayan bir gorsellestirme seti kullanir. Bes aile boyunca
ayni soruyu (“bu resim bana ne anlatiyor?”) yanitlayabilen antrenoérler gosterge paneli
okuryazaridir.

Zaman serisi. Yatay eksen zaman; dikey eksen bir metriktir (6rnegin kalp atis hizi).
Gucll yonleri: trendleri, tepe noktalarini, toparlanmalari gosterir. Dikkat: varyasyonu
abartan veya bastiran y ekseni olceklendirmesi.

Is1 haritasi. Mekansal yogunluk; en sik saha sporunda (aktivitenin yogunlastigi saha
bolgeleri) kullamlir. Giicli yonleri: mekansal kapsam, taktiksel icgori. Dikkat: 1s1
haritalari topla ve topsuz kosmayi birlikte icerir; tek baslarina taktiksel niyeti
yansitmazlar.

Radar (6riimcek) grafigi. Bir sporcu veya bir seans icin metriklerin ¢ok eksenli
karsilastirmasi; siklikla sporcu profilleri icin kullambir. Gligli yonleri: bir bakista cok
boyutlu goriiniim. Dikkat: gorinir glicleri gorsel olarak carpitan keyfi eksen
olceklendirmesi.

Kutu grafigi. Kadro genelinde bir metrigin dagilimi; medyan, ceyrekler ve aykiri
degerlerle. Giclu yonleri: aykinn degerleri hemen ylizeye cikarir. Dikkat: kiigik kadro
boyutlar kutu grafiklerini istikrarsiz yapar; n = 10’un altinda dikkatli olun.

O
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Sacilim grafigi. iliskileri ylizeye cikarmak icin birbirine karsi cizilen iki metrik
(6rnegin haftalik sRPE'ye karsi seans HR"1). Giigli yonleri: iki boyutlu uzayda
korelasyon ve aykiri degerleri gosterir. Dikkat: korelasyon nedensellik degildir;
yalnizca bir sacilim oriintlisiine gore asla eyleme gecmeyin.

2.4 Veri kalitesi, anomaliler ve siiphecilik disiplini

Bir metrik Uzerinde herhangi bir karar alinmadan 6nce, antrendr veriyi kontrol eder. En
yaygin kalite sorunlan:

® Kapali alanda ve yogun cevrelerde GPS sinyal kaybi. Agir celik yapili kapali
salonlar veya stadyumlar aralikli uydu sinyali Uretir. Bir oyuncunun 10 dakikada
gorinirde 50 metre kat ettigi bir alistirma neredeyse kesinlikle kapali alandaydi;
metrigi eksik olarak ele alin.

® Optik HR’da hareket artefakti. Bilek tabanli PPG sensoérleri; kavrama gorevleri,

titresimler ve kisa yuksek yogunluklu patlamalar sirasinda diizensiz okumalar verir.

Bir oyuncunun HR"1 bes saniye icinde 20 bpm si¢rar ve diiserse, stiphecilik haklidir.

Sensor kaymasi. Uzun seanslar, sicak kosullar veya terle doymus gogiis kayislar

kademeli olarak carpik okumalar Uretir. Seans sonu HR'1 benzer cabada seans basi

HR ile karsilastirin.

Cihazlar aras1 zaman senkronizasyonu sorunlari. Birden fazla cihazdan gelen

veri hizalandiginda kiicik saat farkliliklar tiretilmis metrikleri karistirabilir.

" Eksik veya kismi dosyalar. Haftalik yiki hesaplamadan 6nce “90 dakika” olarak
etiketlenmis 73 dakikalik bir dosyay1 fark etmeyi 6grenen bir antrendr, haftalik
raporlari daha guvenilir olan bir antrenérdur.

Disiplin: Gercek olamayacak kadar iyi veya gercek olamayacak kadar kot goriinen bir
metrik muhtemelen gercek degildir.

2.5 Sporculara gergek zamanl geri bildirim: zamanlama sorusu

Bir antrenoriin bir metrigi canli olarak gorebilmesi, sporcunun da canli olarak gérmesi
gerektigi anlamina gelmez. U¢ soru:

Ne? Baz1 metrikler gercek zamanl olarak eyleme gecirilebilir (tempo icin HR, oyuncu
degisikligi kararlar icin kat edilen mesafe). Digerleri oyle degildir (HRV, uyku: bunlar
seans oncesi girdileridir). Eyleme gecirilebilir olan1 paylasin.

Ne zaman? Bir alistirma sirasinda sporcu uygulamaktadir; metrik konusmasi bir
dikkat dagiticidir. Alistirmalar arasinda veya bir blogun sonunda kisa metrik temelli
geri bildirim (“tekrarlar arasinda HR'1n1z diismedi; bir sonraki sefer daha uzun
dinlenin”) yerinde olur. Trend geri bildirimi (“HRV’niz bir haftadir diistiyor”) saha
kenarina degil, bire bir degerlendirmeye aittir.

Nasil? Metrikleri kararlar olarak degil, bilgi olarak ¢ergeveleyin. “Buglin sprint sayiniz
ylksekti, yarini koruyalim” climlesi, “Asir calistin.” ciimlesinden farkl karsilanir.
Olumsuz haber cerceveleme senaryolari Modil 5’te ele alinmistir.
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Pratik laboratuvar: Stat Pack #1

Islenmis hesaplama. Bir sporcu icin 60 dakikalik antrenman seansi sunlar verir:

" Toplam mesafe: 6.800 m

" Yiksek hizli kosu (>19,8 km/sa): 720 m

® Ortalama HR: 152 bpm; Gozlemlenen maks. HR: 188 bpm; Dinlenme HR: 56 bpm
" RPE (Borg CR-10): 7

Hesaplanan metrikler:

® SRPE = RPE x siire (dk) = 7 x 60 = 420 keyfi birim (AU)

" TRIMP (Banister, basit form) = siire x HR fraksiyonu x agirliklandirma; burada
HR fraksiyonu = (HRort — HRintenme) / (HRmaks = HRdintenme). HR fraksiyonu = (152 -
56) / (188 — 56) = 96 / 132 = 0,727. Dogrusal olmayan HR yanitin1 hesaba katan
tipik bir agirliklandirma faktori (Banister’in Ustel formu) kullanilarak, bu seans icin
TRIMP yaklasik 94 AU’dur. (Tam denklem icin bkz. Banister, 1991; ticari
uygulamalar Ustel faktorde farkliik gosterir.)

®  ACWR. Bu sporcunun kronik yiikiiniin (haftalik sRPE'nin 28 giinliik hareketli
ortalamasi) 2.400 AU oldugunu varsayalim. Bu haftaki akut yik (7 glinliik toplam
sRPE) 3.300 AU'dur. ACWR = 3.300 / 2.400 = 1,375. Bu, sik alintilanan “tatl
noktanin” (= ©,8-1,3) Gst simirindadir ve dikkat gerektirir; midahale gerektirip
gerektirmedigi sporcunun bireysel gegmisine ve ¢evre baglamina baglidir
(cercevenin tam ele alinmasi ve elestirileri icin Modiil 4’e bakimz).

Pratik ipucu. ACWR'yi elle ilk hesapladigimizda zahmetli gelir. Bir hesap
cizelgesi sablonu (Sablon A4, sayfa 42) bunu bir kadro icin otomatiklestirir. Elle
bir kez yapmanin amaci, sayinin ne anlama geldigini icsellestirmektir; elle
hesaplamay1 aliskanlik haline getirmek degil.

Refleksif soru

" Gecen haftanmin en agir seansini alin. sSRPE ve ACWR neydi ve bu sayilar hangi
karar (varsa) degistirirdi?

® Hangi canli metrige goére saniyeler icinde hareket etmeyi reddedersiniz ve
neden?

" Olumsuz bir sayy1 hilkim degil bilgi olarak cercevelemek icin sporcuyla
kullanacaginiz bir climle.

Hicbir sey yazmayan antrenor kursu tamamlar. Bir seyler yazan antrenér pratigini

degistirir.

Bu modiiliin sablonlar
® A4 Yiik hesap cizelgesi (sayfa 42)

O
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Modul 3

Performans Optimizasyonu

Giyilebilir veriyi periyotlama ve toparlanma yonetimine entegre etme.

Ogrenme hedefleri

® Bireysellestirilmis bir sporcu bazal degeri olusturabilecek ve kisisellestirilmis
referans araliklar tanimlayabilecek.

" Giyilebilir cihaz tiirevi metrikleri mikro, mezo ve makro déngi diizeylerinde
dogrusal, blok ve dalgali periyotlamaya entegre edebilecek.

® Toparlanma gostergelerini (HRV, uyku, algilanan iyilik hali, CMJ)
yorumlayabilecek ve bir toparlanma yargisi icinde sentezleyebilecek.

® Bir yarisma zirvesi icin giyilebilir cihaz bilgisiyle desteklenen bir tapering
plani tasarlayabilecek.

" Yeni bir metrik eklemenin marjinal degerini élcim yikinin maliyetine karsi
degerlendirebilecek.

Bu modiil cevrimici olarak da sunulur; orada modiiliin sinavini, bir videosunu, sesli bir stirimni ve
ekranda kullanabileceginiz araglari bulursunuz: wearcoach.sports4.eu/tr/learn/performance/

3.1 Gergekten anlamli bir sporcu bazal degeri olusturma

Bazal deger tek bir say1 degildir. Bir dagilimdir. “Bu sporcunun dinlenme HRV’si 70
ms” demek bilgilendirici degildir; “bu sporcunun dinlenme HRV’si son doért haftada
ortalama 70 ms, standart sapma 6 ms” demek yararli bir referansin baslangicidir.

Kullanilabilir bazal degerler saglayan protokol:

® Cikarimda bulunmadan 6nce en az 4-6 hafta veri toplayin.

® Olciim kosullarin standartlastirin (HRV: sabahin ilk isi, supin pozisyonda, kontrollii
nefes alma, kafeinden 6nce; uyku: her gece aym giyilebilir cihaz).

® Her metrik icin bireysel ortalama ve standart sapmay1 hesaplayin.

" Kisisellestirilmis referans araliklarini tanimlayin; tipik olarak “normal aralik icinde
icin bireysel ortalamadan +1 SD ve “arastirmaya deger anomali” igin +2 SD.

”

Arastirma kaniti. Plews, Laursen, Stanley, Kilding ve Buchheit (2013), HRV
yorumlamasinin bireyde koklenmesi gerektigini gostermistir: poptilasyon
normlari yanlticidir ¢clinkii sporcular arasi degiskenlik, antrenman adaptasyonu
en dnemli olan sporcular icin sporcu ici giinliik degiskenligi gélgede birakir. ilke
metrikler arasinda genellestirilebilir: kadroyla degil, kendileriyle karsilastirilir.

O
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3.2

3.3

Pratik ipucu. Yararl bir yapi, her takip edilen metrik icin ortalama, SD ve
mevcut dederi trafik 15191 gostergesiyle gosteren bir tek sayfalik “bireysel sporcu
profili"dir (Sablon A3, sayfa 40). Bu belge, antrenoériin sabah toplantisi
referansidir.

Periyotlama cercgevelerinde giyilebilir veri

Klasik periyotlama modelleri (dogrusal, blok, dalgali, konjuge) siirekli izlemeden énce
tasarlanmistir. Giyilebilir cihazlarla yer degistirmezler; desteklenirler.

Mikro dongii (bir hafta). Giyilebilir cihazlar mikro déngtliye glinliik hazirlik araciigiyla
girer. Her sabah antrendr HRV, uyku ve iyilik halini okur; sporcuyu yesil, sari veya
kirmzi olarak simflandirir ve gliniin seansini buna gére ayarlar. Karar kurallar
onceden tanimlanmistir (bkz. Sablon A8, sayfa 47); boylece karar baski altinda
dogaclama verilmez.

Mezo dongii (3-6 hafta). Giyilebilir cihazlar mezo dongliye kademeli asir1 yiik
yonetimi araciigiyla girer. Antrendr, ylkteki haftalik artislari planlar (genellikle bir
blok icinde haftada %5-10). Haftalik yiik raporlari, planlanan ile fiili dis ylki{ ve
gozlemlenen ig yik yanitim karsilastirir; antrenoriin planlanan ilerlemenin tolere
edilip edilmedigini gdérmesini sadlar.

Makro dongii (bir sezon). Giyilebilir cihazlar makro déngliye uzun yay adaptasyon
takibi araciigiyla girer: 6rneg@in ayn1 antrenman yikinde dinlenme HR'1n1n azalmasi
kardiyorespiratuvar adaptasyonu distndurir; agir bir blok boyunca sabit CMJ
yuksekligi yuk altinda néromuskiler korumay1 disundurr.

Ilke: Veri plani yazmaz. Veri, yazdi§imz planin amacladiginiz seyi yapip yapmadigin
soyler.

Toparlanma metrikleri: ne gosterdikleri ve ne gdstermedikleri
Uc toparlanma alans; hicbiri tek basina yeterli degil.

Kalp atis iz1 degiskenligi (HRV). HRV otonom sinir sistemi durumunu yansitir:
kabaca, kalbe gelen sempatik (mobilizasyon) ve parasempatik (toparlanma) girdiler
arasindaki dengeyi. Genel olarak ve zamanla daha yliksek dinlenme HRV, toparlanmis
durumla uyumlu parasempatik baskinligi gosterir. Daha diisiik HRV, 6zellikle sirekli
asagi dogru bir trend, biriken stresi gosterir. Uyarilar: HRV alkole, hastaliga, yasam
stresine ve olciim protokoliine duyarlidir; tek bir gliniin okumasinin asla eylemi
tetiklememesi gerekir. Onemli olan 5-7 giin boyunca trenddir.

Uyku. Toplam uyku siresi, uyku verimliligi (uykuda gecgen sirenin yatakta gegcen
slireye orani) ve her uyku evresindeki slire cogu tiiketici giyilebilir cihaz tarafindan
raporlanir. Toplam uyku siresi ve uyku verimliligi, polisomnografiye (PSG) karsi
arastirma dogrulamalarinda oldukga glivenilirdir; evre siniflandirmasi (derin, REM,
hafif) tiiketici cihazlarindan daha az dogrudur ve antrenérler evre diizeyindeki veri
Uzerinden eyleme ge¢cme konusunda dikkatli olmalidir. Eyleme gegirilebilir kural:
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3.4

toplam uyku siiresi ve verimliligi takip edin; evre verisini fikir verici olarak, kesin
olmayan olarak ele alin.

Arastirma kamiti. Walsh, Halson, Sargent, Roach ve meslektaslarinin 2021 uyku
ve sporcu lzerine uzman konsenslust, en glincel ve yetkili uygulayici referansini
saglar. Antrenorler temel onerilerine asina olmalidir: bazal olarak gecelik 7-9
saat hedefleyin; yarismadan 6nceki gece uykuyu koruyun; slirekli uyku
bozuklugunu midahale gerektiren bir esenlik meselesi olarak ele alin.

Subjektif iyilik hali. Basit bir sabah anketinin (1-5 arasi derecelendirilmis bes
madde: uyku kalitesi, yorgunluk, agn, ruh hali, stres) hicbir maliyeti yoktur ve
sporcunun kendi deneyimini resme ekler. Saw, Main ve Gastin (2016), subjektif
oOlcllerin akut antrenman yanmitini takip etmede siklikla objektif olanlardan daha iyi
performans gosterdigini ortaya koymustur. Yalnizca cihazlara glivenen ve hicbir
zaman sporcuya sormayan antrenorler, en bilgilendirici sinyali kacirmaktadir.

Ucgenleme disiplini: Asla yalnizca bir metrige gére eyleme gecmeyin. HRV diisiik,
uyku iyi, iyilik hali iyi = izleyin, belki tek bir yasam stresi olayl. HRV duslik, uyku
dusuyor, iyilik hali distyor = miidahale edin.

Giyilebilir cihazla onayli tapering

Tapering, fitness’i korurken biriken yorgunlugu azaltir ve bir yarismada zirve
performansa olanak tanir. Mujika ve Padilla’nin (2003) derlemeleri temel referans
olarak kalir; daha sonraki bir meta-analiz (Bosquet, Montpetit, Arvisais ve Mujika,
2007) rakamlar verir: optimal taper, tipik olarak antrenman hacmini 8-14 giin
boyunca %41-60 azaltir, yogunlugu korur veya hatta hafifce artirir ve sikligr yalnzca
miitevazi bir sekilde azaltir.

Giyilebilir veri onay ekler, yeniden tasarim degil. Iyi yuritilen bir taper sirasinda

sunlarn bekleyin:

® HRV parasempatik toparlanma antrenman kaynakli sempatik yiikii asarken
yukselir.

" Subjektif iyilik hali iyilesir (ruh hali yukar, yorgunluk asagdi, agri asagn).

" CMJ yiiksekligi noromiiskiiler tazelik geri dondiikce mitevazi sekilde yikselir.

" Dinlenme HR hafifce asagi dogru kayar.

Veriler taper sirasinda tersini gosterirse (HRV dislyor, iyilik hali kétilesiyor) plan
islemiyor demektir. Antrendr arastirmalidir: kalint1 yorgunluk beklenenden fazla mi?
Sporcu kot uyuyor mu? Yasam stresi resmi karistiriyor mu? Miidahale “plani
gormezden gel” degildir; “teshis et ve ayarla”dr.
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Islenmis 6rnek. Bir 880 metre kosucusu icin 14 giinliik taper: hacim haftalik
60 km'den (bazal blok) glin —14’te haftalik 3@ km'ye, giin —7’de haftalik 22
km'ye ve son haftada haftalik 12 km’ye azaltildi. Yogunluk korundu: yaris
temposu calismasi tam cabada devam etti, hacim olarak azaltildi. Taper
boyunca sporcunun HRV’si 65 ms’den (bazal ortalama) glin —-5’te 71 ms'ye
yukseldi; CMJ yuksekligi 38 cm’den 40 cm'ye cikti; subjektif iyilik hali bilesik
puam 3,6/5'ten 4,2/5’e yukseldi. Veri, taperin calistigin1 dogruladi. Yaris
guininde sporcu kisisel rekor kostu.

3.5 Olgiim yiikii odiinlesimi

Izlemede en cok géz ardi edilen tasarim sorusu sudur: bunu élcmenin maliyeti nedir?

Sporcu zamani (sabah HRV 6l¢iimii sporcu basina gliinde 5 dakika ekler).
Ekipman maliyeti ve bakimi.

Personel analiz zamanu.

Sayi kaygisi riski: sporcularin yararsiz sekillerde kendi metriklerine takintili hale
gelmesi. Bu risk 6nemsiz degildir, 6zellikle ergenler ve mikemmeliyetcilige yatkin
sporcular arasinda.

Herhangi bir metrik eklemeden 6nce diirlistce sorun: bu hangi karari degistirecek?
Yamit “hicbiri” ise, metrik sistemde olmamalidir. Iyi kullanilan kiiciik bir metrik seti,
kullanilmayan biyik bir setten daha iyi performans gosterir.

Refleksif soru

® Su anda topladiginiz ve hicbir karar degistirmemis bir metrigi adlandirin. Bu
ay onunla ilgili ne yapacaksimz?

¥ Adlandinlmis bir sporcu icin: bireysel ortalamasi, SD'si ve bir seansi
degistirmenize yol acacak deger.

® Haftamzin neresinde sabah hazirlik okumasi gercekten okunacak: kim
tarafindan ve hangi karardan 6nce?

Bu Uc¢ yanmit, Modiil 5'teki 90 glnlik planinizin “metrik secimi” bolimine

dondsr.

Bu modiiliin sablonlan
® A3 Bireysel sporcu profili (sayfa 40)
® A8 Ginlik karar kurallar (sayfa 47)

O
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Modil 4

Sakatlik Onleme

Bes islenmis vaka calismasiyla desteklenen yuk yonetimi, asimetri tespiti
ve erken uyari protokolu.

Ogrenme hedefleri

B Giyilebilir veri araciigiyla tespit edilebilen degistirilebilir sakatlik risk
faktorlerini tanimlayabilecek ve her birini kanit temeline baglayabilecek.

® Mevcut tartismalar kabul ederken savunulabilir esikler uygulayarak ACWR,
antrenman monotonisi ve antrenman gerilimi (strain) hesaplayabilecek ve
yorumlayabilecek.

® IMU verisinden biyomekanik asimetrileri tespit edebilecek ve diizeltici
mudahale veya sevk recete edebilecek.

" Acik eskalasyon protokolleriyle secilmis bir spor icin bir erken uyari sistemi
olusturabilecek.

" Klinik yarginin yani sira giyilebilir cihazla dogrulama kullanarak sahaya doniis
ilerlemesini yonetebilecek.

Bu modiil cevrimici olarak da sunulur; orada modiiliin sinavini, bir videosunu, sesli bir stirim{n{ ve
ekranda kullanabileceginiz araglari bulursunuz: wearcoach.sports4.eu/tr/learn/injury-prevention/

4.1 Sakatlik epidemiyolojisi ve izlemenin roli

Sakatlik oranlan spora 6zguddr. Profesyonel futbolda, zaman kayipli sakatlik insidansi
tipik olarak 1.000 saat maruziyet basina 6-9 olarak bildirilir; cogu calismada
hamstring zorlanmalar tek basina en buytk kategoridir. Kosuda alt ekstremite asir
kullamim sakatliklar1 baskindir ve rekreasyonel kosucular arasinda yillik insidans
siklikla %20nin lizerindedir. Temas ve doviis sporunda profil akut eklem
yaralanmalarina dogru kayar.

Antrendr icin 6nemli olan, degistirilebilir ve degistirilemez risk faktorleri arasindaki
ayrimdir. Degistirilemez faktorler yas, 6nceki sakatlik 6ykiisi ve anatomik 6zelliklerdir.
Degistirilebilir faktorler antrenman yiku ilerlemesi, uyku, asimetri, toparlanma
uygulamalan ve kondisyon diizeyidir. Giyilebilir izleme dedistirilebilir faktorleri etkiler;
degistirilemez olanlar degistirmez. Bu ayrimi anlayan bir antrendr gercekgi
beklentiler belirler: izleme riski azaltir, ortadan kaldirmaz.

O
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Yiik yonetimi ve sakatlik-antrenman paradoksu

Arastirma kanit1 ve mevcut tartisma. Gabbett'in 2016 British Journal of
Sports Medicine makalesi, “Antrenman-sakatlik 6nleme paradoksu”, bu alandaki
en cok atif yapilan tek makaledir. Temel arglimani: yetersiz hazirlanmis
sporcular risk altindadir ve asin yliklenmis sporcular risk altindadir; antrenman
yiikii ile sakatlik arasindaki iliski U-sekilli veya ters U-sekillidir. Akut:Kronik Is
Yuk( Oran1 (ACWR; son 7 gunlik yikin 28 glinlik hareketli ortalamaya orani)
yaklasik 0,8-1,3 olarak sik alintilanan “tatli nokta” ile pratik bir arac olarak
onerilmistir.

Sonraki calismalar bu cerceveyi hem desteklemis hem de zorlamistir. Bowen, Gross,
Gimpel, Bruce-Low ve Li (2020), ii¢c sezonluk Ingiliz Premier Lig verisinde ACWR
zirvelerinin 5-7 kat sakatlik riskiyle iliskili oldugunu bulmustur. Drew ve Finch (2016),
daha genis yuk-sakatlik literatlrinl genis olclide tutarli bulgularla sistematik olarak
gozden gecirmistir. Bununla birlikte Impellizzeri, Tenan, Kempton, Novak ve Coutts
(2020) kavramsal ve istatistiksel itirazlar dile getirmis; ACWR’nin matematiksel
ozelliklerinin (ortlsen pay ve paydaya sahip bir oran olmasi) sahte iliskiler
Uretebilecegini ve program karistirmasinin (agir haftalar yiik dis1 nedenlerle agir
haftalan takip etme egilimindedir) goriindr iliskiyi carpitabilecegini savunmustur.
Bornn, Ward ve Norman (2019) nedensel bir analizde benzer bir argliman ortaya
koymustur.

Uygulamaci bir antrenor icin dirist sentezz ACWR yararh bir ipucudur, bir karar
degildir. Zirveler arastirmaya degerdir. Stirekli ACWR > 1,5 dikkat gerektirir. Ancak tek
bir ACWR sayisini evet/hayir sakatlik yordayicisi olarak ele almayin. Sporcunun
gecmisi, subjektif iyilik hali resmi ve antrenman baglami hakkindaki kendi bilginizle
birlikte kullanin.

Foster’dan (1998) iki ek metrik:

Antrenman monotonisi = ortalama gunlik yiik / giinliik yikin standart sapmasi (bir
hafta boyunca). Yiksek monotoni daha tek tip bir yiik 6riintiisti; diistik olan daha fazla
varyasyon anlamina gelir. Slrekli yliksek monotoni, 6zellikle yiiksek ortalama ylkte,
ylkselmis hastalik ve asir yiklenme riskiyle iliskilendirilmistir.

Antrenman gerilimi (strain) = haftalik yiik x monotoni. Hacim ve tekdiizeligi tek bir
indekste birlestirir. Haftalar boyunca takip metrigi olarak yararlidir; tek haftalik karar
girdisi olarak daha az yararlidir.

Asimetri ve hareket kalitesi kirmizi bayraklari

Alt ekstremitelere yerlestirilen eylemsizlik 6lciim birimleri veya enstriimante kuvvet
platformlari, standartlastirilmis testler sirasinda yan farklarini olcebilir:

® Sicrama-inis asimetrisi. ikili kuvvet platformlarinda (veya iki tek tarafli IMU ile)
gerceklestirilen bir CMJ, dominant ve dominant olmayan bacak arasinda dikey yer
tepki kuvveti, temas stiresi veya sicrama yiiksekligindeki ylzde farkini ortaya
¢ikarr. Yaklasik %10-15"in tUzerindeki asimetriler genellikle takip icin isaretlenir.
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4.5

¥ Sprint asimetrisi. IMU’lar tarafindan yakalanan sprint sirasinda bacaklar
arasindaki adim uzunlugu, temas siresi veya impuls farklan.

® Yavaslama mekanigi. Yon degisikliginde asimetrik fren kuvveti; 6zellikle ACL
sakatlik arastirmasi icin ilgilidir.

Antrenoriin asimetri verisiyle rolu triajdir: tespit edin, belgeleyin ve asimetri buiytk,
surekli veya semptomlarla birlikteyse daha kapsamli degerlendirme icin sevk edin.
Ozel biyomekanik egitimi olmayan antrenérler, yalmzca asimetri verisinden diizeltici
recete denemeye girismemelidir.

Bir erken uyari sistemi tasarlama

Yararli bir erken uyari sistemi spora 6zgidiir, az sayida ylksek sinyalli girdiye sahiptir,
esikleri 6nceden tamimlar ve her esige 6nceden karar verilmis eylemler atar.

Adim 1: 3-4 girdi secin. Bir acik alan takim sporu i¢cin: ACWR (yuk), sRPE temelli
haftalik gerilim, uyku suresi, subjektif iyilik hali. Bir dayaniklilik bireysel sporu icin:
ACWR, HRV trendi, uyku, subjektif iyilik hali. GPS olmayan bir kapali alan takim sporu
icin: sRPE temelli haftalik yiik, sSRPE'den hesaplanan ACWR, uyku, subjektif iyilik hali.

Adim 2: Kisisellestirilmis esikler belirleyin. Modiil 3'teki bireysel bazal deger
yaklasimini kullanmin. HRV’'de bir standart sapmalik disus bir sar1 bayraktir; iki standart
sapma turuncudur; G¢ kirmzidir. Sectiginiz her girdi icin esik belirleyin.

Adim 3: Eskalasyon katmanlarim tanimlayin. Tek bir sar1 bayrak yalnizca gézlem
gerektirebilir. Birden fazla girdi arasinda sar1 bayraklarin kombinasyonu miidahale
gerektirir. Herhangi bir tek girdide turuncu veya kirmizi, derhal inceleme gerektirir.

Adim 4: Eylemlere 6nceden karar verin. Her katman icin ne olacadin1 énceden
kararlastirin. Sari: izleyin, sporcuya sorun. Turuncu: seansi degistirin (yogunlugu veya
hacmi 6nceden belirlenmis bir miktar azaltin), sporcuyla goérisuin. Kirmizi: seansi
baska bir seansla degistirin, tibbi personele inceleme icin iletin. Onceden karar
vermenin amaci, baski anindaki dogaglamayi ortadan kaldirmaktir.

Adim 5: Herkesi bilgilendirin. Sporculara ve personele sistem anlatilir. Turuncu bir
bayrak yaninca, sporcu yanitin “cezalandirma dedil, degistirme” oldugunu zaten bilir.
Bu, direnci ortadan kaldirir ve sistemi kadro kultiriine yerlestirir.

Calisan bir erken uyari kontrol listesi Sablon A9 (sayfa 49) olarak sunulmaktadir.

Bes islenmis vaka ¢alismasi

Her vaka cerceveyi farkli bir baglamda ornekler. Tim vakalar anonimlestirilmistir; veri
bicimleri gercekgidir ve yayinlanmis literattirle tutarlidir.

Vaka 4.5.1. GPS bilgisiyle desteklenen yiik yonetimi araciligiyla bir profesyonel
futbol kuliibiinde hamstring zorlanmasi azaltma

Baglam. 28 yetiskin oyuncudan olusan, tam GPS takim izlemesi (10 Hz birimler) ve
entegre S&C ile tibbi personeli olan ikinci lig Avrupa futbol kullibli. Hamstring
zorlanmalar, onceki iki sezonda yumusak doku devamsizliklarinin %41’ini
olusturmustu (spor icin tipik ancak kulliblin goriisiine gore yiiksek).
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Miidahale. Yeni sezon boyunca tibbi ve S&C personeli, 28 glinlik hareketli kronik
maruziyete dayanarak her oyuncu icin bireysellestirilmis yiiksek hizli kosu (HSR; >19,8
km/sa) tavanlar tanimladi. Haftalik HSR, her oyuncunun kronik ortalamasinin 1,5
katindan fazla olmayacak sekilde kisitlandi. “Yiiksek risk penceresindeki” (sakatliktan
donen, biriken yorgunluk) oyuncular daha siki tavanlar aldi. Miidahale, baz
oyuncularin antrenman hacimleri azaltildi§i icin (bireysel tavanlara yaklasildiginda
maclar sirasinda ara sira oyuncu degisikligi kararlari dahil) esasli antrenorliik
personeli destedi gerektirdi.

Sonugc. Sezon boyunca hamstring zaman kaybi insidansi, takim diizeyinde mag
fiziksel ¢iktisinda gozlemlenebilir bir azalma olmaksizin dnceki sezonun bazal
degerinden distl. Personel i¢ degerlendirmelerinde diristti: kadro degisimi,
program yogunlugu ve rutin degiskenlik de sezonlar arasinda degisti, bu nedenle tek
sezonluk bir karsilastirma yiik tavani miidahalesini izole edemez. Vaka burada
nedensellik kanit1 olarak degil, sistemin operasyonel bir illlistrasyonu olarak
sunulmaktadir.

Antrenorliik cikarimi. Yiik yonetimi, bireysel esikler, 5nceden tanimlanmis eylemler
ve antrendrlik ile tibbi fonksiyonlar arasinda personel destedi gerektirir. Ayrica i¢
degerlendirmenin neyi ortaya koyabilecegi ve neyi koyamayacagi konusunda
entelektlel diristlik gerektirir.

Vaka 4.5.2. Universite basketbolu: HRV ilk beste oynayan bir oyun kurucuda asiri
antrenmani erken uyarir

Baglam. Bir Kuzey Amerika Bolim-I kadin basketbol takimi. Son siniftaki, ilk beste
oynayan oyun kurucu, dinlenme HRV 6l¢cimu icin her gece HR ve HRV o6zellikli bir
gogus bandi takti. Bazal HRV, sezon 6ncesinde ortalama 78 ms ve 7 ms standart
sapmaydi.

Sunulan veri. Bes mac ve agir bir antrenman programi iceren (¢ haftalik bir dénem
sirasinda HRV hafta hafta asagi dogru egildi: 1. hafta ortalama 71 ms, 2. hafta
ortalama 65 ms, 3. hafta ortalama 58 ms (bazal dederden %25 duslis). Es zamanl
girdiler: subjektif iyilik hali bilesik puani 4,2'den 3,4’e distl; uyku verimliligi %92'den
%84'e dustu; CMJ yiksekligi 42 cm’den 38 cm’ye disti.

Karar. S&C antrendri, bas antrenorle istisare ederek, takip eden hafta boyunca
kondisyon hacmini yaklasik %40 azaltt1, aktif toparlanma seanslarini artirdi ve bir
deplasman magi icin seyahat programini ayarlayarak oyuncunun uyku penceresini
korudu. Mac dakikalar1 azaltilmadi.

Sonug. On giin icinde HRV 73 ms’ye geri dondi (bazal degerin bir SD’si icinde); iyilik
hali, uyku ve CMJ bazal araliklara geri dondi. Oyuncu sezonun geri kalanin
semptomatik asir yiklenme olmadan tamamladi.

Antrenérlitk cikarimi. Ucgenleme énemlidir. HRV tek basina giiriilti olarak ele
alinabilirdi; HRV art1 uyku arti iyilik hali artt CMJ tutarli bir resim olusturdu. Onleyici
hacim azaltma, zorla devamsizligin yaratacagi maliyetten daha distkti.
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Vaka 4.5.3. Entegre uyku ve HRV izleme araciligiyla islevsel oimayan asiri
yiiklenmeden kaginan triatlet

Baglam. 16. haftada zirve yarisla 16 haftalik bir yarisma yapilanmasinda ulusal diizey
yas grubu triatleti. izleme: gece HRV (gdgiis band), siirekli uyku takibi (bilek cihaz),
glinlik sRPE, haftalik subjektif iyilik hali anketi.

Sunulan veri. Yapilanmanin 9-11. haftalarinda uyku verimliligi (¢ hafta boyunca %91
bazaldan %82'ye distl; HRV 56 ms bazaldan 47 ms'ye egildi; subjektif iyilik hali
4.0'tan 3,2'ye dustl; recete edilen seanslar icin sRPE yukari dogru kaymaya baslad:
ayn recete edilen seans daha yiksek algilanan caba Uretiyordu.

Karar. Antrendr ve sporcu 12. haftada planlanmamis 7 glinlik bir deload uygulad:
hacim %50 azaltildi, yogunluk daha disiik hacimde korundu, uyku penceresi korundu.
Sporcu 6nce direndi (“fitness kaybediyorum”); antrenér mantigi aciklamak igin veriyi
kulland.

Sonuc. Deload haftasinin sonuna kadar uyku verimliligi %89’a dondi, HRV 53 ms'ye
toparlandi, iyilik hali 3,9’a yiikseldi. Sporcu 13-15. haftalar boyunca orta diizeyde
azaltilmis hacim hedefiyle yapilanmaya devam etti, sonra 16. haftaya kadar tapere
gecti. Yaris performansi kisisel rekordu.

Antrenorliitk cikarimi. Giyilebilir cihazlar zorla bir deload yerine bilgilendirilmis bir
deload sagladi. Sporcunun direnci 6ngoriildii ve otorite ile degil, kamtla yanitlandi.

Vaka 4.5.4. Para-spor uygulamasi: bir tekerlekli sandalye basketbolu takiminda
omuz asiri kullanim izlemesi

Baglam. Zeynep'in tekerlekli sandalye basketbolu takimi: Turkiye ulusal liginde on iki
yetiskin sporcu. Kritik icgori: tekerlekli sandalye sporunda propulsif eklem oyun
eklemidir. Omuz sakatlik risk profilleri ayakta yapilan spordan yapisal olarak farklidir
(Goosey-Tolfrey ve Leicht, 2013). Izleme: antrenmanlar ve maclar sirasinda IMU tiirevi
itis sayilan; haftalik omuz agrisi élcekleri (9-10); subjektif iyilik hali; sSRPE.

Sunulan veri. Lig sezonunun 12-17. haftalar1 boyunca l¢ oyuncu, haftalik itis
sayilarinda (8 haftalik kronik ortalamalarinin lizerinde) es zamanl artislar ve omuz
agrisi olceklerinde artislar (sirasiyla 2 » 5,1 - 4, 3 - 6) gosterdi. Bir oyuncunun iyilik
hali bilesik puan1 da diismeye basladi.

Karar. Antrenorlik personeli, antrenmanlar icin oyuncuya 6zgu itis hacmi tavanlan
uyguladi (maclar degistirilebilir degildi). Agn 6lcegi 6’ya ulasan bir oyuncu, tibbi
degerlendirme icin bir sonraki macgtan alikonuldu. Toparlanma midahaleleri (manuel
terapi, mobilite calismasi) kadro genelinde yogunlastirildi.

Sonug. Iki oyuncu icin agr dlcekleri ii¢ hafta icinde bazala déndii. Uclincii oyuncuya
subakromiyal sikisma teshisi konuldu, tedavi edildi ve alti hafta sonra yarismaya
dondi. Takimin sezonun ikinci yarisindaki toplam omuz sakatligi zaman kayb1, dnceki
sezonun karsilastirilabilir doneminden daha disuktu.

Antrenorliik cikarimi. Para-spor, ayakta yapilan spor sablonlarinin uygulanmasini
degil, uyarlanmis izleme cerceveleri gerektirir. Objektif yiik ve subjektif semptom
raporunun kombinasyonu belirleyiciydi; herhangi biri tek basina en az bir vakayi
kacirirdi.

O

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 24



(LI Sakatlik Onleme D2.2 Egitim El Kitab

Vaka 4.5.5. Taban genglik akademisi: 1.200 €'ya etkili yiik yonetimi

Baglam. Mehmet'in genclik futbol akademisi: 12-16 yas arasi yirmi oyuncu. Toplam
izleme bitcesi: 1.200 €. Ekipman: 20 g6égis bandi HR monitéri (her biri 60 €),
secilmis seanslar i¢in bir paylasimli GPS pod, gunlik antrenman icin kagit sRPE
gunlikleri.

Miidahale. Bir sezon boyunca akademi sunlar uygulad:

® Her antrenman seansi ve mac icin haftalik sRPE takibi.

" Haftalik yiik, monotoni ve ACWR hesaplanmasi (her seans icin GPS verisi
olmadigindan yik metrigi olarak sRPE kullanarak).

® Basit bir trafik 15191 erken uyari sistemi: ACWR > 1,5 olan veya iki ardisik hafta iyilik
hali bilesik puani diisen herhangi bir oyuncu, takip eden hafta degistirilmis
antrenman ald.

Sonug. Sezonun ilk yarisinda iki oyuncu isaretlendi; ikisi de yik azaltim aldi ve
antrenorlik personelinin (geriye donik tartismada) biriken sikayetlere dayanarak asin
kullanim sakatligi olacagina inandig1 seyden kacindi. Sezon boyunca toplam akut
sakatlik zaman kaybi, 6nceki sezonun karsilastirilabilir doneminden daha disuktd,
ancak karsilastirma gayri resmidir.

Antrenérlitk cikarimi. Izleme bir disiplindir, bir biitce degil. Kullanilmayan en pahali
sistem hicbir seyden daha iyi performans gostermez, ancak kullanilan en ucuz sistem
kullanilmayan en pahali sistemden daha iyi performans gosterir. Taban ve genclik
baglamlan, yapilandirilmis izlemeyi anlamli bir sekilde benimseyebilir.

Refleksif soru

® Sezon baslamadan once eskalasyon katmanlarimizi kim adiyla onaylayacak?
® Onemli bir mac¢ dncesi turuncu bayrak yandiginda sporcuya sdyleyeceginiz
ciimleyi aynen yazin.

Erken uyar sisteminizin degerden cok gurultu Urettigi sonucuna varmaniza
ne yol acardi?

Uclincii soru codu antrenériin atladigr sorudur. 90 giinliik plandaki “durdurma
kosullarimz” haline gelir.

Bu modiiliin sablonlar
® A9 Erken uyari kontrol listesi (sayfa 49)
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Modul 5

Antrenorliik Pratigine
Entegrasyon

Veri yonetisimi, sporcuyla iletisim, ekip icinde degisim yonetimi ve
kisisellestirilmis 90 gunlik entegrasyon plani.

Ogrenme hedefleri

" Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al déngiisiini kullanarak kendi baglamina
uygun 90 gunlik bir giyilebilir teknoloji entegrasyon plani tasarlayabilecek.

" Riza, erisim, saklama, paylasim ve ihlal yamtin kapsayan yazili bir veri
yonetisimi politikasi gelistirebilecek.

" Giyilebilir veriyi uygun cerceveleme ile sporculara (ve velilere) iletebilecek.

® Veri odakli pratige direnen personel ve paydaslar arasindaki degisimi
yonetebilecek.

" Kurulusu icinde giyilebilir yetkinligi yaymak icin en uygun sunum yolunu
secgebilecek ve operasyonel hale getirebilecek.

Bu modiil cevrimici olarak da sunulur; orada modiiliin sinavini, bir videosunu, sesli bir stirim{in{ ve
ekranda kullanabileceginiz araglari bulursunuz: wearcoach.sports4.eu/tr/learn/integration/

5.1 Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al entegrasyon gergevesi

Deming'in PDCA déngiisii (Planla, Uygula, Kontrol Et, Onlem Al) orijinal olarak tiretim
kalite kontroli icin gelistirildi ancak antrendrliikte giyilebilir entegrasyonuna temiz bir
sekilde uygulanir.

Planla. Giyilebilir cihazlarin bu sezon yamtlamaniza yardimci olacagi belirli bir soru
tammlayin. Ornekler: “Oyuncuya 6zgii yiik tavanlari hamstring insidansini azaltacak
mM?” “Glnlik HRV izleme taper kararlarimzi iyilestirecek mi?” “Dayaniklilik
grubumuzda asin yiklenmeyi iki hafta daha erken tespit edebilir miyiz?” Plan ayrica
soruyu yanitlayacak metrikleri, popilasyonu (bir oyuncu, bir kohort, tim kadro), zaman
cizelgesini ve basan kriterini belirtir.

Uygula. Once kiiciik élcekte uygulayin. Bir kohort, bir sezon. Birinci haftada tim
kurulusa yayilma cazibesine direnin: veri yonetisimi, egitim ve kiltirel calisma heniiz
yapilmamistir.

Kontrol Et. Basar kriterine gore degerlendirin. Soru yanitlandi mi? Metrikler
beklendigi gibi davrandi m? Istenmeyen sonuclar oldu mu (sporcu kaygisi, personel
is yuk, personel arasi slrtlisme)?
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5.2

Onlem AL. Olceklendirin, ayarlayin veya durdurun. En énemli secenek sonuncusudur:
deger saglamayan bir izleme ¢abasini durdurmaya istekli olan bir antrendér, bir sonraki
girisim icin itibar ve kaynak kazanir. izleme antrenérliige hizmet etmelidir, tersi degil.

Veri yonetisimi ve antrenorliik pratiginde GDPR

Bu boliim, Modiil 1'in GDPR’a giris bolimunin derinlestirilmesidir. Modiil 1 size
kurallarin var oldugunu soyledi. Modul 5 operasyonel uyumunuzu olusturur.

Savunulabilir kullip diizeyinde bir veri yonetisimi politikas1 en azindan asagidaki
bilesenleri kapsamalidir.

Hukuki sebep (GDPR Madde 6). Cogu spor antrenérliigli baglami rizaya (Madde
6(1)(a)) veya mesru cikarlara (Madde 6(1)(f)) dayanacaktir. Ozellikle giyilebilir veri icin,
isleme tanimlanabilir, sporcunun bakis acisindan istege bagh ve hizmeti saglamak
icin kesinlikle gerekli olmadidi icin genellikle en temiz sebep rizadir.

Ozel nitelikli kategori sebebi (GDPR Madde 9). Saglik verisi (kalp atis hizi,
biyomekanik veri ve uyku dahil) Madde 9 altinda ek bir sebep gerektirir. Spor
antrenorliginde en yaygin olan, uygun organizasyonel givencelerle desteklenen acik
rizadir (Madde 9(2)(a)).

Bilgilendirilmis riza. Sporculara sade bir dille hangi verilerin toplandigi, neden,
kimin erisebilecedi, kimle paylasildigi, ne kadar siire saklandidi ve nasil geri
cekilebilecegi anlatilmalidir. Sablon A1 (sayfa 33), benimsemeden 6nce yerel yasal
incelemeyi gerektiren bir baslangic noktasi saglar.

Resit olmayanlar. 16 yasin altindaki (veya GDPR Madde 8 altindaki ilgili ulusal yas
esigi) sporcular ebeveyn veya vasi rizas1 gerektirir. Yasal esik daha diisik olsa bile, en
iyi uygulama 16 yas alt1 tim sporcular icin vasilerin dahil edilmesi ve geng sporcuya
yasa uygun aciklamalar saglanmasidir.

Erisim kontrolleri. Kimin neyi gorebilecedini agikgca tanimlayin. Bas antrenér, S&C
antrenor, performans analisti ve tibbi personel farkli mesru erisime sahiptir. Rakip
takimin gozlemcisi bunu yapmaz. Sporcu menajeri yapmaz. Sponsorlar yapmaz.
Erisim izinlerini belgelendirin ve denetleyin.

Saklama siireleri. Veriyi ne kadar saklarsiniz? GDPR, saklamay1 yalmzca belirtilen
amag icin gerekli oldugu slirece gerektirir. Sezon ici operasyonel veri i¢in savunulabilir
bir varsayilan, sporcunun uyeliginin suresi arti tamimlanmis bir tyelik sonrasi stredir
(6rnegin 24 ay); arastirma amacli veri i¢in daha gucli anonimlestirme ile daha uzun
saklama uygulanabilir. Politikay1 belgelendirin ve takip edin.

Uciincii taraf paylasim. Veri bir federasyon, ulusal takim, arastirma projesi veya
herhangi bir dis kurulusla paylasildiginda, bu paylasim kendi rizasini ve veri paylasim
anlasmasini gerektirir.

ihlal yamti. GDPR Madde 33 altinda belirli ihlaller denetim makamina 72 saat icinde
bildirilmelidir. Antrendr veri koruma yetkilisi degildir, ancak antrenor eskalasyon
zincirini bilmelidir: sporcu verisi iceren kayip bir diziistu bir ihlaldir; derhal bildirin.
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5.3

5.4

Sporcu haklar. Sporcularin verilerine erisme, yanlisliklar1 diizeltme, silmeyi talep
etme (“unutulma hakki”, sinirlamalara tabi) ve rizay1 geri cekme haklari vardir. Bu
haklari en basindan is akisiniza insa etmek, daha sonra eklemekten cok daha kolaydir.

Sporcularla sayilari hakkinda konusmak

Veriyi yorumlama teknik yetkinligi gerekli ancak yeterli degildir. Daha zor yetkinlik, veri
tabanli geri bildirimi sporcuyu destekleyecek sekilde sunmaktir.

Metrikleri kararlar olarak degil, bilgi olarak cerceveleyin. “HRV’'niz viicudunuzun
hala toparlandigim dusundiriyor, buglinkli seansi ayarlayalim” cumlesi is birligine
davet eden bir bilgidir. “HRV’'niz hazir olmadiginizi séyliyor” cimlesi, dirence davet
eden bir karardir. Olgusal icerik ayni olabilir; cerceveleme konusmay1 degistirir.

Failligi koruyun. Sporcunun bedeni kendisine aittir. Antrenér uzmanlik saglar. Veri,
paylasilan bir karar1 destekleyen bir aractir. Bu ilke iletildiginde ve yasandiginda
sporcular verileriyle etkilesim kurar; ihlal edildiginde ya maniplile ederler ya da geri
cekilirler.

Olumsuz haber senaryolari. Veri olumsuz oldugunda ve bir seans azaltilmasi
gerektiginde, antrenoriin 6nceden hazirladig1 bir senaryo on dogaclama konusmadan
daha degerlidir. Ornek bir yapr:

1 Sporcunun ¢abasim ve adanmishgim takdir edin.
o Veri gozlemini sade terimlerle paylasin.

3 Gozlemi kararla iliskilendirin.

5 Sporcunun bakis agisini davet edin.

5 Ileriye déniik yolu birlikte onaylayin.

Say1 kaygisindan kacimin. Bazi sporcular (6zellikle ergenler, 6zellikle
mikemmeliyetcilige yatkin olanlar) kendi metriklerine yararsiz sekillerde takintili hale
gelebilir. Buna dikkat edin. Bu riskin mevcut oldugu yerlerde sporcuya yonelik
metrikleri sinirlayin. Sayilar kadar duygular hakkinda da konusun.

Cok disiplinli bir personele entegre olma

Anlaml biyukliikteki herhangi bir ekipte, giyilebilir veri personel fonksiyonlarin

capraz keser: bas antrenor, yardimci antrenorler, S&C, fizyoterapi, spor psikolojisi,

performans analizi. Bir RACI matrisi (Sorumlu, Hesap Veren, Danisilan, Bilgilendirilen)

her veri alani icin kimin ne yaptigini netlestirir. Sablon A10 (sayfa 51) bir baslangi¢

yapisi sunar. Amag biirokrasi degildir; coklu personel verisinin iki basarisizlik modunu

onlemektir:

® Veri alanin1 kimse sahiplenmedidi icin birden fazla personelin celiskili kararlar
almasi.

¥ Baska birinin sorumlu oldugu varsayildig1 icin verinin analiz edilmeden durmasi.

Onceki haftanin izleme ciktilarina baglanmis tanimlanmis bir giindem ile haftalik bir
performans toplantisi sistemin yerlesmesini saglar.
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5.5 Sunum yollari: operasyonel iist katman

Bu alt bélim Modil 5'in operasyonel imzasidir: hedef kitle ve baglama bagli olarak
bes esnek modda tiim bu programi nasil sunacagini belgeler.

Bireysel yol: = 6 hafta, bireysel antrenorler. Haftada bir modil. Antrenér moduili
okur, sinavi tamamlar, sablonlar indirir, ortamina bir pratik etkinlik uygular. Uygulama
dahil modiil basina yaklasik 4 saat taahhit. En uygun: bireysel antrenorler, cografi
olarak daginik kitleler, asenkron 6grenme tercihleri. Proje web sitesi
(wearcoach.sports4.eu/tr/learn/) araciigiyla, yayimlandiginda da WEARCOACH mobil
uygulamasi araciligiyla sunulur.

Egitmen rehberli yol: 2 giinliik yogun, kohort ortamlari. 1. Giin: Modiil 1, 2, 3 (her
biri 90 dakika, molalar ve uygulamali egzersizlerle). 2. Gin: Moddl 4, 5 (her biri 90
dakika), art1 capstone plan at6lyesi. Kohort boyutlar 12-24. Kolaylastirici profili: temel
spor bilimi egitimi olan deneyimli bir antrenor; egitmen rehberi (sayfa 53) her
oturumun akisini anlatir. En uygun: federasyonlar, NSGB'ler, kullip personeli egitim
glnleri.

Harmanlanmis yol: 4 hafta, akredite siirekli egitim baglamlar. Her hafta: 3 saat
asenkron (okuma + sinav) ardindan 2 saat senkron seans (vaka tartismasi, uygulamali
pratik). Modil 1 ve 2 1. haftada birlestirilir, sonra Modiil 3, 4, 5 2., 3., 4. haftalar
boyunca. En uygun: Universite antrenor egitim programlan, federasyon CPD egitimleri.

Mikro-6grenme yolu: 30 giin, mobil éncelikli. Her glin: mobil uygulamada bir 10
dakikalik birim (bir kavram, bir soru, bir mikro-egzersiz). En uygun: zaman baskisi
altindaki antrenorler, taban kitleler, disuk taahhitle kitlesel yayilim. Yayimlandiginda
mobil uygulama araciligiyla sunulur.

Egitici egitimi (TOT) yolu: 3 giin. Ana antrendrleri programi diger antrenérlere
sunmak Uzere donatma. 1. Giin: program icerigi uzmanlik incelemesi. 2. Giin: yetiskin
o6grenme kolaylastirma becerileri. 3. Giin: geri bildirim ile uygulama 6gretimi. En
uygun: programin federasyonlar ve ulusal baglamlarda olceklendirilmesi.

Yollar arasinda secim yapma karar yardimi: kitleniz bireysel ve daginiksa, bireysel
veya mikro-6grenmeyi secin. Kitleniz bir kohort ise ve kolaylastirici kapasiteniz varsa,
egitmen rehberli veya harmanlanmis olani segin. Programin kendisini 6lceklendirmek
istiyorsanmz, once TOT’a yatirim yapin.

Capstone: 90 Giinliik Giyilebilir Teknoloji Entegrasyon Plani

Modiil 5’i tamamlayan her antrendr, Sablon A5’ (sayfa 44) kullanarak sunlarn
kapsayan yazili bir 90 giinliik entegrasyon plani Uretir:

® Baglam analizi. Spor, seviye, sporcu sayisi, mevcut izleme pratigi, mevcut

kaynaklar, personel yapisi.

PDCA sorusu. Giyilebilir cihazlarin bu sezon yanitlayacagi belirli bir soru.

Metrik secimi. Adlandirilmis bir sporcu igin kisisellestirilmis esiklerle 3-5 metrik.
Yonetisim. Riza, erisim ve saklamay1 kapsayan kisa bir veri yonetisimi bildirisi.
iletisim plam. Sporcular (ve uygunsa veliler) nasil bilgilendirilecek?

Basan kriterleri. 30. glin, 60. giin ve 90. glinde basari neye benzer?
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" inceleme kontrol noktalar. Diiriist inceleme icin takvim tarihleri.

® Durdurma kosullari. Sizi plan durdurmaya veya esasli bir sekilde degistirmeye ne
yoneltebilir?

Egitmen rehberli ortamlarda planlar kohort icinde akran degerlendirmesinden gecer.

Bireysel ortamlarda, diirliist 6z-degerlendirmeyi destekleyecek rubrik (sayfa 59)

bulunur.

Bu modiiliin sablonlar

® A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi (sayfa 33)

® A5 90 ginlik entegrasyon plan (sayfa 44)

B A10 Veri icin personel rolleri (RACI) (sayfa 51)
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Sonug ve sonraki adimlar

Giyilebilir teknoloji artik modern antrendr icin istege bagli degildir, ancak nasil
kullamlacagi bir antrenorlik seg¢imi olarak kalir ve kalmalidir. Bes modiil
yapilandirilmis bir yetkinlik programi olusturur: cihazlarin ve sensorlerin temelleri; veri
takibinin pratik okuryazarligi; verinin performans ve toparlanma yénetimine
entegrasyonu; verinin sakatlik 6nlemede kullanimi; ve tiim bunlarin antrendrin
glnlik, haftalik ve sezonluk pratigine operasyonel entegrasyonu.

Program bir alic1 rehberi degildir ve ticari Urlnleri onaylamaz. Bir yetkinlik
programidir; buglin pazarda olan belirli cihazlardan ve platformlardan uzun émiirlii
olmak lzere tasarlanmistir. Sensorler iyilesecek; gosterge panelleri yeniden
tasarlanacak; algoritmalar revize edilecek. Antrenoriin dogru soruyu sorma, yaniti
elestirel olarak degerlendirme ve sonucu sporcuyu destekleyen bir yargiya entegre
etme kapasitesi kalic1 yetkinliktir.

Programi tamamlayan her antrenor icin ¢ sonraki adim:

1 Giyilebilir Teknolojiler bz-Degerlendirme Arac Seti'ni (wearcoach.sports4.eu/
tr/toolkit/) tamamlayin. Bes modiil boyunca en gliicli ve en zayif yetkinlik
alanlarimizi tanimlar ve hedefli yeniden calismay1 destekler.

2 WEARCOACH mobil uygulamasina yayimlandiginda erisin. Uygulama,
sablonlarin dijital stirimin{, mikro-6grenme icerigini ve diger antrendérlerle
uygulamalari tartismak icin bir topluluk alan1 saglayacaktir. Uygulama kullanima
sunulana kadar bu el kitabindaki sablonlari (sayfa 32) ve egitmen rehberini
(sayfa 53) kullanin.

3 90 giinliik entegrasyon planmimzi (sayfa 44) uygulayin. Modiil 5 capstone’u, bu
programin en 6nemli tek eseridir. Plan1 yazmadan programi tamamlayan antrenor
icerigi 0grenmistir; plan yazan ve uygulayan antrenor pratigi degistirmistir.

WEARCOACH konsorsiyumu program hakkinda geri bildirime deger verir. Resmi pilot
test asamasi, egitim materyalleri, 6z-degerlendirme arag seti ve mobil uygulamanin
gercek antrendrliik ortamlarinda antrendrler ve sporcular tarafindan nasil
deneyimlendigini degerlendirecektir. Elde edilen bulgular, WEARCOACH kaynaklarinin
nihai srimlerini iyilestirmek icin kullanilacaktir. Geri bildirimi nasil
gonderebileceginiz wearcoach.sports4.eu/tr/contact/ adresinde anlatilir.

O
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Ek A

Sablonlar

Sablonlar programin onlara verdigi numaralar korur; bu ylzden liste A5’ten A8’e
gecer ve Sablon A6 ya da A7 yoktur. Ekler de harflerini ayn1 bicimde korur: A, B, C ve
E.

® A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi (sayfa 33)

® A2 Cihaz secim matrisi (sayfa 37)

® A3 Bireysel sporcu profili (sayfa 40)

® A4 Yik hesap cizelgesi (sayfa 42)

A5 90 glinliik entegrasyon plani (sayfa 44)

® A8 Glnluk karar kurallar (sayfa 47)

® A9 Erken uyar kontrol listesi (sayfa 49)

® A10 Veri icin personel rolleri (RACI) (sayfa 51)

-0
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D2.2 Egitim EL Kitabt

Riza ve veri yonetisimi bildirisi

Sporculara sade bir dille neyi ve neden topladigimzi, kimin gordigunu, ne
kadar sure sakladiginmz1 ve rizalarini nasil geri ¢cekebileceklerini anlatir;
imzalanacak bir riza bolumu icerir.

Litfen dikkat: Bu bir baslangic noktasidir. Kullanmadan 6nce ulusal
mevzuatiniza gore inceletin.

Bu konuda oku: 1.5 ilk bakista etik ve GDPR: riza temeli (sayfa 10); 5.2 Veri yénetisimi ve antrenérliik

pratiginde GDPR (sayfa 27)
Cevrimici dene: Veri yonetisimi 6z-denetimi (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/integration/)

Nasil kullanilir
1 Kullibliniziin yapmay1 dustindiiginu dedil, bugiin gercekten yaptigini anlatin.

2 Metni benimsemeden 6nce yerel yasal incelemeden gegirin.

3 Herhangi bir cihaz acilmadan 6nce sporculari ve 16 yasin altindaki sporcularin
vasilerini bilgilendirin.
; Imzalan toplayin ve kuliibiiniiziin kayitlariyla birlikte saklayin.

5 Bildiriyi her sezonun sonunda yeniden okuyun. Personel ve platformlar degistikce
politikalar kayar.

Ornek

Sporcuya ne anlatiyoruz

Neyi topluyoruz: Her antrenman seansindan sonra kagit lizerinde seans RPE’si. Antrenman sirasinda
g0gis bantlarindan kalp atis hizi. Secilmis seanslarda paylasimli bir GPS pod’dan konum verisi.
Neden topluyoruz: Her haftanin her oyuncu icin ne kadar zor gectigini géormek ve antrenman yikiindeki
ani sicramalardan kacinabilmek igin.

Kim gorebilir: Yalnizca antrendrler.

Kiminle paylasiyoruz: Hic kimse.

Ne kadar siire sakliyoruz: Oyuncu kullipteyken ve kullipten ayrildiktan sonraki 24 ay boyunca. Sonra
silinir.

Riza nasil geri cekilir: Bas antrendre soyleyin. Veri toplamay1 durdururuz ve elimizdekileri silmemizi
isteyebilirsiniz. Bu, kadro se¢iminde hicbir seyi degistirmez.

Kuliibiin kayitlari icin
Hukuki sebep (GDPR Madde 6): Riza, Madde 6(1)(a).

Saglik verisi icin sebep (GDPR Madde 9): Acik riza, Madde 9(2)(a).

Ornek yanitlar, Modiil 4'teki vaka 4.5.5'te ve 90 giinliik entegrasyon planinin (sayfa 44) taban futbolu
ornegindeki gibi bir taban genclik akademisine aittir.

--0
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3D Riza ve veri yonetisimi bildirisi

Sporcuya ne anlatiyoruz
Her yanit1 sporcunun yasina uygun, sade bir dille yazin.

Kuliip ya da kurulus

Neyi topluyoruz
Her veri tlirl ve geldigi cihaz ya da form. Yalnmzca ihtiyacimz olani toplayin.

Neden topluyoruz
Verinin yanitlamaya yardimci oldugu antrenorlik sorusu.

Kim gorebilir
Kisileri dedil rolleri yazin. Gozlemciler, menajerler ve sponsorlar listede yer almaz.

Kiminle paylasiyoruz
Bir federasyonla, ulusal takimla ya da arastirma projesiyle paylasim kendi rizasim ve yazili bir anlasmay1 gerektirir.
Kimseyle paylasilmiyorsa “hic kimse” yazin.

Ne kadar siire sakliyoruz
Yalnizca amacin gerektirdigi siire kadar.

Riza nasil geri cekilir
Kime sOylenecedi ve sonra ne olacagi. Hayir demek sporcuya yerini kaybettirmemelidir.

Sorular icin kime basvurulur
Tek bir roliin ad1 ve o rolde olan kisiye nasil ulasilacagn.

-—0
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€3 Riza ve veri yonetisimi bildirisi

Haklariniz
Verilerinizi gormeyi ve hatalarin diizeltilmesini isteyebilirsiniz. Yasanin koydugu sinirlar icinde
verilerinizin silinmesini isteyebilirsiniz. Rizaniz1 geri ¢ekebilirsiniz.

Riza
Sporcunun imzas1 ve tarih

Sporcunun adi

Ebeveyn ya da vasi (16 yasin altindaki sporcular) Ebeveynin ya da vasinin imzasi ve tarih
Ulkenizdeki yas esigini kontrol edin.

D Geng sporcuya yasina uygun bir aciklama yapildi

- O
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€3 Riza ve veri yonetisimi bildirisi

Kuliibiin kayitlari igin
Sporcunun imzaladig1 metnin parcasi degildir. Bildirinin bir karara dayandigim gosterir.

Hukuki sebep (GDPR Madde 6)
Giyilebilir veri icin en temiz sebep genellikle rizadur. Saglik verisi icin sebep (GDPR Madde 9)

Veri kaybolursa 6nce kime haber verilir
Belirli ihlaller denetim makamina 72 saat icinde

bildirilmelidir. Kayip diziisti de sayilir. Ulusal mevzuata gore inceleyen ve inceleme tarihi

Bir sonraki inceleme

- O
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Cihaz se¢im matrisi

D2.2 Egitim EL Kitabt

Seceneklerinizi kriter kriter karsilastirin; boylece bir yonetime, veliye ya da
federasyona seciminizi neden yaptiginizi gosterebilirsiniz.

Bu konuda oku: 1.3 Cihaz pazarinin haritalanmasi: kategori temelli karsilastirma (sayfa 9); 1.4

Arastirmaci olmayan antrendrler icin gecerlilik ve glivenilirlik (sayfa 10)
Cevrimici dene: Gercek bir biitceyle cihaz segmek (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/fundamentals/)

Nasil kullanilir

1 Once antrendrliik sorusunu yazin. Bu soruyu yanitlamaya yardim etmeyen bir

cihazin pratiginizi degistirme olasiligi disuktir.

2 Her kriterin sizin i¢in ne kadar 6nemli oldugunu Q’dan 5’e kadar belirleyin.
Gerekirse kendi kriterlerinizi ekleyin.

3 Her secenegi her kriterde O'dan 5’e kadar puanlayin.

; Her puan kendi kriterinin agirligiyla carpin ve toplayin: agirlikli puan budur.

5 Karar vermeden 6nce kazananin 6dunlesimini okuyun. Matrisin amaci kazanan

degil, gerekcedir.

Ornek

Karsilastirmadan 6nce

Spor, seviye ve sporcu sayisi: Genglik futbolu, 12 ile 16 yas arasi yirmi oyuncu.

Sezon butcgesi: 1.200 €
Kriterler ve agirliklar
Kriter
Blitceye uyar
Sporunuzda dogruluk
Sporcu konforu ve uyumu
Isletmek icin personel zamani

Disa aktanlabilir veri

Secenekler

Secenek Kategori

Kagit sRPE guinlikleri

20 gogus bandi HR
monitord, tanesi
60 €

Haftalik donlsimla
bir paylasimli GPS
pod

Sporcuya ait tiiketici
saatleri

TUm kadro icin GPS
takim yelekleri

Puanlar Agirtiklh

puan

53,4,4,3 67

4,5,2,3,4 63

4,4,4,2,4 62

52,521 56

9,53,25 45

Agirlik (0-5)

[

N W W b

Odiinlesim

Ucretsiz ve her zaman kullanilabilir;
tamamen durist glinliik raporlamaya
bagli.

Dinamik iste dogru; bazi geng
sporcular kayisi sevmez.

Ayni anda bir oyuncu igin iyi dis
mekan verisi; planlama yukd.

Satin alma maliyeti yok; ancak karisik
modeller, karisik dogruluk ve disa
aktarim sinirlar.

Acik ara en iyi veri ve mevcut
bltcenin yaklasik on bes kat.

Ornek, proje web sitesinde Modiil 1'in cihaz secimi alistirmasindaki Mehmet'in secimidir; o alistirmanin

varsayilan agirliklanyla.

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603
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23 Cihaz secim matrisi

Karsilastirmadan once
Cihazin yamtlamamza yardimci olmas1 gereken antrenorliik sorusu

Spor, seviye ve sporcu sayisi Sezon biitcesi

Kriterler ve agirliklar

Kriter Agirlik (0-5)

- O
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23 Cihaz secim matrisi

Secenekler
Her segenek icin bir satir. Her kriteri yukaridaki tablonun sirasiyla O’dan 5’e kadar puanlayin. Kategori icin Modiil 1'deki
cihaz kategorilerini kullanin.

Secenek Kategori Puanlar Agirlikli puan Odiinlesim

|\ J

Satin almadan 6nce dogrulama galigsmasini okuyun
Saticidan hakemli bir galisma isteyin ve dort seye bakin.

E] Orneklem: kim, hangi sporda, hangi yogunlukta test edildi.
C] Altin standart: cihaz neyle karsilastirildi.
E] Istatistik: yalmzca korelasyon degil, ortalama yanlilik ve uyum sinirlar.

C] Ekolojik eslesme: kosullar sizinkine benziyor muydu?

- O
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D2.2 Egitim EL Kitabt

Bireysel sporcu profili

Bir sporcu icin tek sayfa: takip ettiginiz her metrigin ortalamasi, SD’si ve
bugunku degeri, bir bayrakla birlikte. Sabah toplantisi referansiniz.

Bu konuda oku: 3.1 Gergekten anlamli bir sporcu bazal degeri olusturma (sayfa 16)
Cevrimici dene: Bazal deger ve referans araligi olusturucu (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/

performance/)

Nasil kullanilir
1 Bazal degeri doldurmadan 6nce en az 4 ile 6 hafta veri toplayin. Bes gline
kurulan bazal deger gurultidur.
9 Olciim kosullarin her giin ayni tutun ve buraya yazin.

3 Her metrik icin sporcunun kendi ortalamasini ve standart sapmasini (SD)
hesaplayin.

; Her sabah bugunku degeri girin ve bayragi kadroya gore degil, sporcunun kendi
araligina gore okuyun.

5 Asla tek metrige gore hareket etmeyin. Bayraklar birlikte okuyun.

Bayragi okumak

" Yesil: sporcunun ortalamasimin bir SD’si icinde. Planlandigi gibi antrenman yapin.
® Sar: bir SD altinda. Izleyin ve sporcuya nasil hissettigini sorun.

® Turuncu: iki SD altinda. Seansi 6nceden belirlenmis miktarda degistirin.

B Kirmizi: Uc¢ SD altinda. Seansi baska bir seansla degistirin ve inceleme icin iletin.

Bayraklar, diislisin uyari isareti oldugu HRV gibi bir metrik i¢in yazilmistir. Yiikselisin
uyari isareti oldugu yerde, 6rnegin bir agr olceginde ya da itis sayilarinda, “altinda”
yerine “lUstiinde” okuyun. HRV'de tek bir glinlin okumasi asla tek basina eyleme yol

acmaz: 6nemli olan 5 ile 7 giinlik trenddir.

Her bayragin neye yol acacad giinlik karar kurallarimizda (Sablon A8, sayfa 47)
yazilidir.

Ornek

Sporcu ve bazal deger
Olgtim kosullari: HRV uyaninca, sirtiistii yatarken, kontrollii nefes, kafeinden 6nce. Uyku: her gece ayni
cihaz.
Takip edilen metrikler
Metrik Birim  Ortalama SD Normal aralik (ortalama = 1 SD) Bugiin Bayrak

Sabah HRV’si ms 69 4,2 64,8 ile 73,2 arasi 58 Turuncu

Ornek satir, proje web sitesinde Modiil 3'iin bir araci olan bazal deger olusturucunun on okumasini
(ortalama 69 ms, SD 4,2 ms) ve bugtinki degerini (58 ms) kullanir. On okuma 6rnegi kisa tutar; gercek
bir bazal deger 4 ile 6 hafta gerektirir.

- O
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€% Bireysel sporcu profili

Sporcu ve bazal deger

Sporcu
Baskalarinin gorebilecegi bir sayfada bas harfler ya da bir
kod yeterlidir. Spor ve mevki

Bazal deger donemi
Bazal deg@erin dayandigi 4 ile 6 haftanin tarihleri.

Olciim kosullar

Takip edilen metrikler
Ug ile bes metrik yeterlidir. Iyi kullanilan kiiciik bir metrik seti, kullanilmayan biiyiik bir setten daha iyi performans gésterir.

'd ™\
Metrik Birim Ortalama SD Normal arabik Bugiin Bayrak
(ortalama
+ 1 SD)
|\ J
Baglam

Baska neler oluyor
Alkol, hastalik, sinavlar, yasam stresi. HRV bunlarin hepsine tepki verir.

Bazal degerin son hesaplandig tarih

- O
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D2.2 Egitim EL Kitabt

Yiik hesap cizelgesi

Her seansin RPE’sini ve suresini her sporcu icin seans yuktine, haftalik
yuke ve ACWR’ye donusturen bir kadro ¢izelgesi.

Bu konuda oku: Pratik laboratuvar: Stat Pack #1 (sayfa 15); 4.2 Yik yonetimi ve sakatlik-antrenman

paradoksu (sayfa 21)
Cevrimici dene: Yik hesaplayici: sSRPE, TRIMP ve ACWR (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/data-tracking/)
Bu sablonun hesap cizelgesi dosyasi wearcoach.sports4.eu/tr/downloads/ adresinden indirilebilir.

Nasil kullanilir

1 Sayilarin ne anlama geldigini bilmek icin 6nce bir seansi elle hesaplayin.
Sonrasini hesap ¢izelgesi dosyasina birakin.

2 Her seanstan sonra her sporcunun suresini dakika olarak ve RPE’sini (O ile 10
arasi) girin.

3 Bir deger eksikse hiicreyi bos birakin. Sifir “yiik yok” der; bos hiicre “bilmiyoruz”
der.

;, Haftalik 6zeti haftada bir kez, sporcunun iyilik hali ve hafta hakkindaki bilginizle
birlikte okuyun.

Hesap cizelgesi dosyasi neyi hesaplar

¥ Seans yiikii (SRPE) = RPE x dakika olarak slre, keyfi birim (AU) cinsinden.

® Bu hafta (akut yiik) = son 7 giiniin toplam seans yukd.

® Kronik yiik = haftalik yikin 28 ginliik hareketli ortalamasi.

® ACWR = akut yik + kronik yik.

® Monotoni = ortalama giinlik yik + giinlik yiikiin standart sapmasi (bir hafta
boyunca).

®  Gerilim = haftalik yik x monotoni.

Sayilari okumak

ACWR yararli bir ipucudur, bir karar degildir. Sik alintilanan aralik yaklasik 0,8 ile 1,3
arasidir. Bir zirve arastirmaya deger ve 1,5’in lizerinde kalan bir oran dikkat gerektirir.
Tek bir sayiy1 evet/hayir sakatlik yordayicisi olarak ele almayin: onu sporcunun
gecmisi, iyilik hali ve hafta hakkinda bildiklerinizle birlikte okuyun.

Sirekli yuksek monotoni, 6zellikle yliksek ortalama yukte, ylikselmis hastalik ve asin
ylklenme riskiyle iliskilendirilmistir. Gerilim haftalar boyunca takip icin yararlidir, tek
haftalik bir karar icin daha az yararlidir.

Ornek

Seans kaydi
Tarih Sporcu Siire (dk) RPE (0-10) Seans yiiki (AU)
Sali A 60 7 420

Haftalik 6zet

Sporcu Bu hafta  Kronik ACWR  Monotoni Gerilim Not
(AU) yiik (AU)
A 3.300 2.400 1,375 Sik alintilanan araligin Ust siniri.
Haftanin neden agir gectigine
bakin.

Ornek, Modiil 2'nin islenmis hesaplamasidir (RPE 7'de 60 dakika; 2.400 AU kronik yiike kars1 3.300 AU
akut yiik). Hesap cizelgesi dosyasindaki tek tek seanslar yalmzca gosterim icindir; toplamlar el
kitabindakilere esit olacak bi¢cimde kurulmustur.
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Yiik hesap cizelgesi

Seans kaydi
( Tarih Sporcu Siire (dk) RPE (0-10) Seans yiikii (AU)

|\ J

Haftalik 6zet

Sporcu Bu hafta Kronik yiik ACWR Monotoni Gerilim Not
(AU) (AU)
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D2.2 Egitim EL Kitabt

90 giinliik entegrasyon plani

Her alani doldurun; ornekler rehberdir.

Ornekler

1. Baglam analizi

Taban futbolu: Taban genclik futbol akademisi; 12-16 yas arasi 20 oyuncu; biitce 1.200 €; kagit sRPE
glnlikleri + paylasimli bir GPS pod.

Para-spor: Tekerlekli sandalye basketbolu takimi; 12 yetiskin sporcu; ulusal lig; IMU tirevi itis sayilan +
haftalik omuz agnisi 6lcekleri.

2. PDCA sorusu

Taban futbolu: Haftalik sRPE temelli yiik bayraklari bu sezon 6nlenebilir asiri kullanim sikayetlerini
azaltabilir mi?

Para-spor: Itis sayis1 + omuz agnisi izlemesi asir kullamm iki hafta daha erken yakalayabilir mi?

3. Metrikler (3-5) + adlandirilmis bir sporcu icin kisisellestirilmis esikler

Taban futbolu: Haftalik sRPE, monotoni, ACWR (sRPE’den), iyilik hali. Bayrak: ACWR>1,5 ya da 2 hafta
boyunca iyilik halinde dusUs.

Para-spor: Haftalik itis sayis1 (8 haftalik kronik degere karsi1), omuz agnsi (0-10), iyilik hali, sSRPE. Bayrak:
agn >=4 ya da itislerde +1 SD.

4. Yonetisim bildirisi (rnza, erisim, saklama)

Taban futbolu: Vasi nzasi (resit olmayanlar), yalmzca antrendr erisimi, sezon sonrasi 24 ay saklama
(Sablon A1, sayfa 33).

Para-spor: Sporcunun agik rizasi, tibbi personel + antrenor erisimi, kullip politikasina gore saklama
(Sablon A1, sayfa 33).

5. iletisim plam (sporcular / veliler)

Taban futbolu: Sezon basinda oyuncular + veliler bilgilendirilir; bayraklar ‘cezalandirma degil,
degistirme’ olarak gercevelenir.

Para-spor: Sporcular bilgilendirilir; agn olcekleri bire bir toplanir; ortak karar olarak cerceveleme.

6. 30 / 60 / 90. giinde basar1 kriterleri

Taban futbolu: Glin 30: glinliklerin >%90"1 eksiksiz. Glin 60: bayraklar her hafta gézden gegiriliyor. Glin
90: bazal degere gore daha az asirn kullanim sikayeti.

Para-spor: Giin 30: izleme rutini yerlesmis. Giin 60: 2 erken bayraga gore harekete gegilmis. Giin 90:
omuz kaynakli zaman kayb1 daha disuk.

7. inceleme kontrol noktalar1 (takvim tarihleri)
Taban futbolu: __/ __/ ___ (tarihleri yazin)
Para-spor: ___/ ___/ ___(tarihleri yazin)

8. Durdurma kosullar

Taban futbolu: Kayit tutma yiiki katiimi diisiriirse ya da oyuncularda say1 kaygisi gordiliirse durdurulur.
Para-spor: izleme kararlara deger katmiyorsa ya da sporcunun kaygisini artiriyorsa durdurulur.

- O
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€5 90 giinliik entegrasyon plani

1. Baglam analizi

2. PDCA sorusu

3. Metrikler (3-5) + adlandirilmis bir sporcu icin kisisellestirilmis esikler

4. Yonetisim bildirisi (r1za, erisim, saklama)
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m Sablonlar

€5 90 giinliik entegrasyon plani

5. iletisim plam (sporcular / veliler)

6. 30 / 60 / 90. giinde basan kriterleri

7. inceleme kontrol noktalar (takvim tarihleri)

8. Durdurma kosullan
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A8

D2.2 Egitim EL Kitabt

Giinliik karar kurallari

Sezondan 6nce yazilmis sabah kurallarimz: her bayradin buglinkl seans
icin ne anlama geldigi; boylece karar dogaclama verilmez.

Bu konuda oku: 3.2 Periyotlama gercevelerinde giyilebilir veri (sayfa 17); 3.3 Toparlanma metrikleri: ne
gosterdikleri ve ne gostermedikleri (sayfa 17)

Nasil kullanilir
1 Her sabah hangi girdileri okuyacaginmiza karar verin. Olagan tc¢lu HRV, uyku ve
iyilik halidir.
2 Her bayrak icin seansa ne olaca@ini yazin. Eylemi adlandiramiyorsaniz, kural
heniz yoktur.
3 Kurallan kullanmadan 6nce personelinizle lGzerinde anlasin ve sporculara anlatin.

; Asla tek metrige goére hareket etmeyin. Digerleri sabitken bir girdideki san
bayrak, sorulacak bir sorudur; dedistirilecek bir seans degil.

Ornek

Sabah kontrolii

Her sabah neyi okuyoruz: Sabah HRV'si, uyku siiresi ve 1'den 5’e kadar puanlanan bes iyilik hali maddesi:
uyku kalitesi, yorgunluk, agr, ruh hali, stres.

Kim okuyor ve ne zamana kadar: S&C antrenorii, antrenmandan 6nce.

Kurallar
Bayrak Ne goériiyorsunuz Bugiinkii seansa ne olur Kimler dahil
(] Yesil HRV, uyku ve iyilik hali Planlandig1 gibi antrenman yap.
sporcunun normal
araliginda.
[ san Bir girdi sporcunun bazal izle. Sporcuya nasil hissettigini Antrendr ve sporcu.
degderinin bir SD altinda, sor. Seansta degisiklik yok.

digerleri sabit.

(@ Turuncu  Bir girdide iki SD ya da aym Yogunlugu veya hacmi belirli bir Antrendr, S&C

anda birkac girdide sari oranda azalt (6rneg@in %30). antrenor, sporcu.
bayrak. Sporcuyla goris.

B Kirmazi Herhangi bir girdide li¢ SD Seansi baska bir seansla degistir. ~ Antrendr, S&C
ya da sporcu semptom Bir sonraki maruziyetten 6nce antrenord, tibbi
bildiriyor. tibbi personele ilet. personel.

Yesil, proje web sitesinde Moddl 3'(in bir araci olan bazal deger olusturucunun satiridir. Sari, turuncu ve
kirmizi, Modiil 4’Gn (bolim 4.4, slayt 40) ve yine proje web sitesindeki erken uyar sistemi olusturucunun
katmanlari, eylemleri ve kisileridir.
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X Giinliik karar kurallari

Sabah kontrolii
Her sabah neyi okuyoruz

Kim okuyor ve ne zamana kadar

Kurallar
Modiil 3 yesil, sar1 ve kirmizidan s6z eder. Bu sablon, sporcu profiliniz ve erken uyari kontrol listenizle uyussun diye proje
web sitesindeki araglarin dort bayragini kullanr.

p
Bayrak Ne goériiyorsunuz Bugiinkii seansa ne olur Kimler dahil

@ vYesil

[ san

@ Turuncu

@ Kirmz

|\ J

Uzerinde anlagildi
Kimlerle anlasild1 (personel) ve tarih Sporcularin bilgilendirildigi tarih
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A9 Erken uyari kontrol listesi

Erken uyan sisteminiz tek sayfada: birkag girdi, her biri icin bir esik ve her
bayrak icin eylem; tibbi personelle lizerinde anlasilmis.

Bu konuda oku: 4.4 Bir erken uyari sistemi tasarlama (sayfa 22)
Cevrimici dene: Erken uyar sistemi olusturucu (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/injury-prevention/)

Nasil kullanilir
1 Bes adimi sirayla tamamlayin. Hicbirini bos birakmayin.

o Biten sayfay1 tibbi personelinizle ya da fizyoterapistinizle gézden gegirin ve
imzalatin.
3 ilk bayrak yanmadan énce sporculari ve personeli bilgilendirin.

Ornek
Girdiler ve esikler
Girdi Esik Say1 nereden geliyor
ACWR (sRPE temelli) 1,5 Uzeri zirve Yik hesap cizelgesi (Sablon A4,
sayfa 42)
HRV trendi Bireysel ortalamanin 1, 2 ya da 3 SD Bireysel sporcu profili (Sablon
alt1 A3, sayfa 40)
Uyku siiresi 3 ardisik gece 7 saatin alti Giyilebilir cihaz
Subjektif iyilik hali (5 Bazaldan 1 puan veya daha fazla Sabah anketi
madde) disus

Katmanlar ve eylemler

Katman Tetikleyici Onceden kararlastinlmis eylem Kimler dahil

() san Bir girdi, bireysel bazalin  izle. Sporcuya nasil hissettigini sor. Antrendr ve sporcu.
bir SD altinda. Seansta degisiklik yok.

(@ Turuncu  Bir girdide iki SD veya Yogunlugu veya hacmi belirli bir Antrendr, S&C
birden fazla girdide san oranda azalt (6rnegin %30). antrenord, sporcu.
bayrak. Sporcuyla gorus.

B <irmzi Herhangi bir girdide Ug Seansi baska bir seansla degistir. Bir ~ Antrendr, S&C
SD veya bildirilen sonraki maruziyetten dnce tibbi antrenord, tibbi
semptom. personele ilet. personel.

Ornekler, proje web sitesinde Modiil 4’iin bir araci olan erken uyari sistemi olusturucunun girdileri,
esikleri ve eylemleridir.
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€X) Erken uyan kontrol listesi

Bes adim
Girdiler secildi: sporumuza uygun Uc¢ ya da dort girdi. Dort tavandir.

Her girdi icin esikler, her sporcunun kendi bazal degerinden belirlendi.
Eskalasyon katmanlar tanimlandi: neyin sar, turuncu ve kirmizi sayildig.

Her katman icin eylemlere dnceden, yazili olarak karar verildi.

0Do00odd

Herkes bilgilendirildi: sporcular turuncu bayragin “cezalandirma degil, degistirme” anlamina
geldigini biliyor.

Girdiler ve esikler

Ortama gore 6rnekler. Agik alan takim sporu: ACWR, sRPE temelli haftalik gerilim, uyku siresi, subjektif iyilik hali.
Dayaniklilik sporu: ACWR, HRV trendi, uyku, iyilik hali. GPS olmayan kapali alan takim sporu: sRPE temelli haftalik yiik,
sRPE'den hesaplanan ACWR, uyku, iyilik hali.

Girdi Esik Say1 nereden geliyor

|\ J

Katmanlar ve eylemler

Katman Tetikleyici Onceden kararlastinlmis eylem Kimler dahil

(J san

@ Turuncu

@ Kirmzi
Onay

Gozden geciren (tibbi personel ya da fizyoterapist)

Kadro ve sezon ve tarih
Sporcularin ve personelin bilgilendirildigi tarih Sistemin bir sonraki incelemesi
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A10 Veriicin personel rolleri (RACI)

Her veri tirlyle kimin ne yaptig1; boylece iki kisi birbiriyle celisen kararlar
vermez ve higbir veri okunmadan durmaz.

Bu konuda oku: 5.4 Cok disiplinli bir personele entegre olma (sayfa 28)

Nasil kullanilir

1 Personelinizin gercekten ele aldigi veri tiirlerini siralayin. ihtiyacimz olmayan
satirlarin Gzerini ¢izin.

2 Her satirda her siituna tek bir harf yazin (R, A, C veya I) ya da hiicreyi bos birakin.

3 Her satin sistemin iki basarisizlik moduna gére kontrol edin. Veri alamni kimse
sahiplenmedigi icin birden fazla personel celiskili kararlar alir. Baska birinin
sorumlu oldugu varsayildigi icin veri analiz edilmeden durur.

;, Haftalik performans toplantisin1 takvime koyun. Sistemi yerlestiren odur.

Ornek
Matris
Veri alam Bas S&C Analist Tibbi Yardimci Spor
antrenor antrenorii antrenorler psikolojisi
Ginlik hazirlik I R C C
taramasi
Haftalik yik raporu A R R I
Erken uyan A R I C
bayraklar
Kirmiz1 bayrak ve I C I R
sevk
Riza ve saklama A I C C

Ornek, egitim slaytlarinda Modiil 5 icin gdsterilen matristir.
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@X:) Veriicin personel rolleri (RACI)

Dort harf

" R, Sorumlu: isi yapar.

® A, Hesap veren: kararin sahibidir.

® C, Damsilan: karardan 6nce goriisu sorulur.
® 1, Bilgilendirilen: sonradan bilgilendirilir.

Matris

p
Veri alam Bas antrenor | S&C Analist Tibbi Yardimci Spor
antrenorii antrenorler psikolojisi

A\ J
Onerilen satirlar: Ginlik hazirlik taramast; Haftalik yiik raporu; Erken uyart bayraklar; Kirmizi bayrak ve sevk; Riza ve
saklama

Haftalik performans toplantisi
Giin ve saat Kimler katilir

Giindem
Gindemi 6nceki haftanin izleme ¢iktilarina baglayin.
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Egitmen rehberi

Programi bir grupla nasil ylrtteceg@iniz: bir oturumun yapisi, neleri
hazirlayacaginiz ve her modiil icin zamanlama, gruba sorulacak sorular ve
grup calismasu.

Kolaylastiric Temel spor bilimi egitimi olan deneyimli bir antrendr.
Grup biyUkligu 12 ile 24 arasi1 antrenér. 12'nin altinda kig¢uk grup goérevlerini tek
bir genel tartismada birlestirin.

Bir oturumun yapisi

Kavram islenmis 6rnek Uygulamali etkinlik Degerlendirme
15 dk 30 dk 30 dk 15 dk

Her oturumu refleksif soruyla kapatin. Hicbir sey yazmayan antrenér kursu tamamlar;
bir seyler yazan antrenor pratigini degistirir.

Kurs bigimleri

Egitmen rehberli kurs (EXT4D

1. Gun: Modiil 1, 2 ve 3. 2. Giin: Modil 4 ve 5, ardindan capstone atolyesi. Her

modiil, molalar ve uygulamali egzersizlerle 90 dakikalik bir oturumdur.
En uygun: Federasyonlar, ulusal spor yonetim kuruluslan ve kullip personeli egitim glnleri.

Harmanlanmis program
Antrenodrler her hafta modiili okur ve sinavini kendi baslarina tamamlar,
ardindan slaytlar lizerine kurulu canli bir oturumda bulusur. Modil 1 ve 2, 1.

haftada birlestirilir; Modiil 3, 4 ve 5, 2., 3. ve 4. haftalarda gelir.
En uygun: Universite antrendr editim programlan ve federasyon CPD egitimleri.

Egitici egitimi (EFLD
Ana antrendrleri programi diger antrendrlere sunmaya hazirlar. 1. Glin: program

icerigi uzmanlik incelemesi. 2. Gun: yetiskin 6grenme kolaylastirma becerileri. 3.

Gun: geri bildirim ile uygulama 6gretimi.
En uygun: Programin federasyonlar ve ulusal baglamlarda olgeklendirilmesi.
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Kurstan once

D2.2 Egitim EL Kitabt

Moduli anlatmadan 6nce okuyun ve araclarini kendiniz deneyin.

Oturumun sablonlarini yazdirin ya da herkesin acabildiginden emin olun.
Antrendrlerden sunlari getirmelerini isteyin: kullandiklar ya da distndikleri bir
cihaz veya platform; gecen haftaki seanslarinin siireleri ve RPE’leri; varsa bir
sporcunun birkac haftalik okumalar.

Grupla, kendi kadrolarindan verilen 6rneklerin grubun disinda paylasilmayacagi ve
sporcularin yalmzca bas harfleriyle anilacadi konusunda anlasin.

Slayt seti wearcoach.sports4.eu/tr/downloads/ adresinden indirilebilir.

Kursu acarken

Hangi persona kendi ortaminiza en yakin? Bu yanmit1 capstone plani i¢cin saklayin.

Oturum 1: Giyilebilir Teknolojinin Temelleri

Slaytlar: 5-14
Sablonlar: A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi, A2 Cihaz se¢im matrisi

Kavram
15 dk
Slaytlar 6-9

islenmis 6rnek
30 dk
Slaytlar 10-12

Uygulamali
etkinlik
30 dk

Degerlendirme
15 dk
Slaytlar 13-14

Tartisma
¥ Cihazimzin sporunuz, sporcularimz ve kosullarimz icin bir sinirlamasu.

® Her sensorin fiziksel olarak ne 6l¢tiigu ve cihazin bundan ne
turettigi.

" Qlciilen biyiikliik, tiiretilmis metrik, cikarsanan yapt: élclimden
uzaklastikca varsayimlar artar.

Gruba sorun: Halihazirda kullandigimz bir giyilebilir cihaz1 soyleyin ve

onun gergekte hangi fiziksel blyUkligu olctigiini yiksek sesle ifade

edin.

® Marka yerine kategoriye goére okunan cihaz pazari.

" Maliyet bir kalite siralamasi dedil, bir tasarim kisitidir: her hafta
gercekte neyi kullanacagiz?

" Gecerlilik, glivenilirlik ve ekolojik gecerlilik. Bir dogrulama
calismasinin 6zetinde okunacak dort sey.

Birlikte calisin: Mehmet'in 1.200 €’luk sezon bltcesiyle yaptigi secim.

Agirliklart grubun 6niinde degistirin ve siralamanin degismesini

izleyin.

Arac: Gergek bir biitceyle cihaz segmek (wearcoach.sports4.eu/tr/

learn/fundamentals/)

Grup gorevi: Kiiclik gruplarda her antrenor kendi bltgesi icin cihaz
secim matrisini doldurur. Grup kazanani degil, agirliklan sorgular.
Sablon: A2 Cihaz secim matrisi (sayfa 37)

" Riza temeli: yerinde bir bilgilendirilmis rza siireci olmadan cihaz
dagitmayin.

Refleksif soru: Kullandiginmiz veya diistindiigiintz bir cihazi, icerdigi

sensorleri, yanitlamasi gereken bir antrendrlik sorusunu ve sporunuz

icin bir sinirlamasini yazin. Bu notu saklayin. Modil 5’te gerekecek.

Oz-kontrol: Sunlardan hangisi tiiretilmis metrik degil élciilen

blyukliktir: toplam mesafe, dogrusal ivme, PlayerLoad, sprint sayis1?
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m Egitmen rehberi

Oturumlar arasinda

D2.2 Egitim EL Kitabt

Proje web sitesindeki etkilesimli birim 1, yaklasik 15 dakika: sensor eslestirme ve
cihaz secim matrisi.

Oz-degerlendirme arac setinde (wearcoach.sports4.eu/tr/toolkit/self-evaluation/)
sensor terminolojisi ve cihaz secimindeki gliveninizi puanlayin. 5 lizerinden 3'lin
altindaki her alan, Modil 2'den dnce yeniden okumaya deger.

Oturum 2: Gercek Zamanl Veri Takibi

Slaytlar: 15-25
Sablonlar: A4 Yiik hesap cizelgesi

Kavram
15 dk
Slaytlar 16-18

islenmis 6rnek
30 dk
Slaytlar 19-23

Uygulamali
etkinlik
30 dk

Degerlendirme
15 dk
Slaytlar 24-25

Tartisma

® Olumsuz bir sayy1 hikkiim degil bilgi olarak cercevelemek icin sporcuyla
kullanacagimz bir cimle.

Oturumlar arasinda

" Dis yiik antrendriin recete ettigi dozdur. Ic yiik, viicudun o doza
verdigi yanittir.

" Dis ve ic yliki her zaman yan yana okuyun. Aynm dozun daha yiiksek
bir ic maliyetle karsilanmasi, biriken yorgunlugun erken bir
isaretidir.

¥ Canli gosterge panellerinin sundugu seyler, bes gorsellestirme
ailesi ve olagan veri kalitesi sorunlari.

" Stat Pack #1, elle, tahtada: sRPE 420 AU, HR fraksiyonu 0,727,
TRIMP yaklasik 94 AU, ACWR 1,375.

" ACWR'yi okumak: neyi iyi yaptigi ve neyi yapamadig.

Birlikte calisin: islenmis seansin lic metrigini grupla birlikte

hesaplayin, sonra hesaplayicida kontrol edin.

Aragc: Yik hesaplayici: sRPE, TRIMP ve ACWR (wearcoach.sports4.eu/

tr/learn/data-tracking/)

Grup gorevi: Her antrendr gecen haftanin seanslari icin sRPE'yi ve
dort haftalik verisi varsa ACWR'yi hesaplar. Sonra gruplar halinde yedi
satirlik haftalik raporu incelerler ve hangi satirlar yiik toplamina
katmayacaklarina karar verirler.

Arac: Neredeyse yanlis gonderilen haftalik rapor
(wearcoach.sports4.eu/tr/learn/data-tracking/)

Sablon: A4 Yiik hesap cizelgesi (sayfa 42)

® Sporculara gercek zamanli geri bildirim: ne, ne zaman ve nasil.
Refleksif soru: Gecen haftanin en agir seansini alin ve sRPE, TRIMP
ile ACWR'yi elle hesaplayin. Sonra sorun: bu li¢ say1 hangi karan
(varsa) degistirirdi?

Oz-kontrol: Hangi canli metrige gore saniyeler icinde hareket etmeyi
reddedersiniz ve neden?

" Proje web sitesindeki etkilesimli birim 2, yaklasik 20 dakika: yiik hesaplayici ve
haftalik rapor kontrold.

® Kendi platformunuzdan bir gosterge paneli goriniimiiniin ekran goériintiisiini alin
ve etiketleyin: bes gorsellestirme ailesinden hangisi ve neyi gizliyor?
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D2.2 Egitim EL Kitabt

Oturum 3: Performans Optimizasyonu

Slaytlar: 26-33
Sablonlar: A3 Bireysel sporcu profili, A8 Giinlik karar kurallan

Kavram
15 dk
Slaytlar 27-29

Islenmis 6rnek
30 dk
Slaytlar 30-31

® Bazal deger bir dagilimdir, tek bir say1 degil: 4 ile 6 hafta veri
toplayin, kosullar standartlastirin, sporculan kendileriyle
karsilastirin.

" Giyilebilir cihazlarin plana girdigi yerler: hafta, blok ve sezon.

Gruba sorun: Bu (¢ diizeyden hangisinde kulliblniziin isleyen bir

rutini var ve hangisinde veri toplanip hi¢ okunmuyor?

" Toparlanma metrikleri: HRV, uyku ve iyilik halinin ne gosterdigi ve
ne gostermedigi.

" (cgenleme: asla tek metrige gore hareket etmeyin.

" Giyilebilir cihazla onayl tapering.

Birlikte calisin: 11. haftadaki triatlet. Kararlar grupla birlikte, her

seferinde bir asama olmak lizere verin.

Aragc: 11. haftadaki triatlet (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/

performance/)

Uygulamali Grup gorevi: Her antrendr bir sporcu igin bireysel sporcu profili
etkinlik olusturur. Verisi olmayan antrendrler bazal deger olusturucunun on
30 dk okumasini kullanir. Gruplar bayraklari ve her antrenériin bunlarla ilgili
ne yapacagini karsilastirir.
Arac: Bazal deger ve referans araligi olusturucu
(wearcoach.sports4.eu/tr/learn/performance/)
Sablon: A3 Bireysel sporcu profili (sayfa 40)
Degerlendirme ® Qlciim yiikii édiinlesimi: bir metrik eklemeden 6nce hangi karar

15 dk degistirecedini sorun.

Slaytlar 32-33 Refleksif soru: Su anda topladigimz ve hicbir karan degistirmemis bir
metrigi adlandirin. Bu ay onu ya dizgun kullanmak ya da kaldirmak
icin ne gerekir?

&z-kontrol: Bir sporcunun HRV'si bireysel ortalamasinin 8 ms altinda,
SD 6 ms. Sar1 mi, turuncu mu, kirmizi mi ve bu konuda ne yaparsiniz?

Tartisma

® Haftanizin neresinde sabah hazirlik okumasi gercekten okunacak: kim tarafindan
ve hangi karardan once?

Oturumlar arasinda

" Proje web sitesindeki etkilesimli birim 3, yaklasik 20 dakika: bazal deger
olusturucu ve triatlet vakasi.
® Giinlik karar kurallarinizi yazin (Sablon A8, sayfa 47).
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D2.2 Egitim EL Kitabt

Oturum 4: Sakatlik Onleme

Slaytlar: 34-44

Sablonlar: A9 Erken uyar kontrol listesi

Kavram
15 dk
Slaytlar 35-38

Islenmis 6rnek
30 dk
Slaytlar 39-43

Uygulamali
etkinlik
30 dk

Degerlendirme
15 dk
Slayt 44

Tartisma

aynen yazin.

acardi?

Oturumlar arasinda

" jzlemenin neyi degistirebilecedi ve neyi degistiremeyecedi:

degistirilebilir ve degistirilemez risk faktorleri.
Yik yonetimi ve elestirileri: ACWR yararli bir ipucudur, bir karar
degildir.

® Monotoni ve gerilim. Asimetri: tespit edin, belgeleyin ve sevk edin.

® Bes adimda bir erken uyari sistemi ve eskalasyon katmanlar.

Bes baglamda bes islenmis vaka.

Birlikte calisin: Uc hafta dncesinde oyun kurucu. Kararlar grupla
birlikte, her seferinde bir asama olmak lzere verin.

Arac: Uc hafta 6ncesinde oyun kurucu (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/
injury-prevention/)

Grup gorevi: Spor tiiriine gore olusturulan gruplarda bir kadro igin
erken uyar1 kontrol listesini tamamlayin. Uc ya da dért girdi, her biri
icin bir esik ve her katmana bagli eylem.

Arac: Erken uyan sistemi olusturucu (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/
injury-prevention/)

Sablon: A9 Erken uyari kontrol listesi (sayfa 49)

Refleksif soru: Erken uyari sisteminizin kullanacad Ui¢ girdiyi ve her
katmana bagli tam eylemi yazin. Eylemi adlandiramiyorsaniz, o katman
henliz yoktur.

Oz-kontrol: Bir sporcunun ACWR'si 1,6; iyilik hali ve uykusu istikrarli.
Once ne yaparsiniz ve fikrinizi ne degistirirdi?

Sezon baslamadan 6nce eskalasyon katmanlarinizi kim adiyla onaylayacak?
Onemli bir mag éncesi turuncu bayrak yandiginda sporcuya sdyleyeceginiz climleyi

Erken uyarn sisteminizin degerden cok gurulti Urettigi sonucuna varmaniza ne yol

" Proje web sitesindeki etkilesimli birim 4, yaklasik 25 dakika: erken uyari sistemi
olusturucu ve dallanan vaka.

® Bir sonraki moduilden 6nce erken uyari kontrol listenizi (sayfa 49) tibbi
personelinizle ya da fizyoterapistinizle gézden gegirin.
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XD coitmen renberi D2.2 Egitim El Kitabn

Oturum 5: Antrenorliik Pratigine Entegrasyon

Slaytlar: 45-53
Sablonlar: A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi, A5 90 giinliik entegrasyon plani, A10 Veri icin personel

rolleri (RACI)

Kavram " Planla, uygula, kontrol et, 6nlem al. Onlem al adiminda ii¢c secenek
15 dk var (6lceklendir, ayarla, durdur); en 6nemlisi sonuncusudur:
Slaytlar 46-48 durdurmak.

® Savunulabilir bir veri yonetisimi politikasinin bilesenleri.

islenmis 6rnek ® Sporcularla sayilar hakkinda konusmak: bilgi is birligine davet eder,
30 dk hikim dirence.
Slaytlar 49-50 ® Olumsuz haber konusmasinin bes adimi: takdir et, paylas, bagdla,

davet et, onayla.
" Her veri tlrlyle kimin ne yaptigi.
Birlikte calisin: Slayttaki personel matrisini grupla birlikte okuyun ve
her antrendriin kendi personelinin nerede farklilasacagini sorun.
Sablon: A10 Veri icin personel rolleri (RACI) (sayfa 51)

Uygulamali Grup gorevi: Her antrendr yonetisim 6z-denetimini kurulusunun
etkinlik buglinki hali i¢in yanitlar. Sonra ikili gruplar halinde bes adimla bir
30 dk olumsuz haber konusmasi pratigi yaparlar ve rolleri degistirirler.

Arac: Veri yonetisimi 6z-denetimi (wearcoach.sports4.eu/tr/learn/
integration/)

Degerlendirme " Programi kendisi yiiriitecek antrenorler icin bes sunum yolu.
15 dk ® 90 gunlik planin sekiz alan.
Slaytlar 51-53 Refleksif soru: Modiil 1'de yazdiginiz nota déniin. Adlandirdiginiz

cihaz hala yaninda yazdigimz antrenorliik sorusunu yanitliyor mu?
Yanitlamiyorsa bunu planinizda belirtin.

Gz-kontrol: Hangi tek durdurma kosulunu yazmaya en isteksiz
olurdunuz ve bu isteksizlik size ne anlatiyor?

Oturumlar arasinda

" Proje web sitesindeki etkilesimli birim 5, yaklasik 30 dakika: yonetisim 6z-denetimi
ve plan olusturucu.

® (Oz-degerlendirme arac setinin kontrol listesini Giin 30 ve Giin 90'da yeniden
doldurun ve sonucu yine arag setindeki ilerleme takibine kaydedin
(wearcoach.sports4.eu/tr/toolkit/).

Capstone atolyesi

Modiil 5’ten sonra. iki giinliik kursta 2. giiniin sonunda.
1 Her antrendr 90 glinliik entegrasyon planinin taslagin ¢ikarir: sekiz alan, en az
altis1 dolu.
o Planlar kohort icinde akran degerlendirmesinden gecer. Rubrik (sayfa 59),
degerlendirmeye yol gosterebilir.

3 Her antrendr ayrilmadan 6nce planin inceleme tarihlerini takvime koyar.
Takvimde olmayan inceleme gerceklesmez.

Plani bir sonraki kohort oturumuna getirin ya da iki hafta iginde rubrik (sayfa 59) ile

kendiniz gdzden gegirin.

Soru bankasi (yanitlar ve agiklamalariyla birlikte 60 soru) ¢evrimigidir: wearcoach.sports4.eu/tr/
trainers/question-bank/
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Ek C

Planinizi gozden gegirin

Planimzi alan alan okuyun ve her birini degerlendirin. Durust olun:

degerlendirme sizin ya da bir kursta planinizi inceleyen bir meslektasiniz

icindir.
n Heniiz yok n Kismen a Mevcut
(90 giinliik Mevcut Kismen Dikkat edilecekler Puanimz |

entegrasyon plani

1. Baglam analizi

Sporu, seviyeyi, sporcu
sayisini, bugiin neyin
izlendigini, mevcut
kaynaklari ve personelde
kimlerin oldugunu belirtir.

Ortami belirtir, ama
mevcut pratik ya da
mevcut is yuki
hakkinda bir sey
soylemez.

Cogdu plan mevcut
is yukinl yok
saydign icin
basarisiz olur.

2. PDCA sorusu

Giyilebilir cihazlarin bu
sezon yanitlayacagi ve
Giin 90’a kadar evet ya da
hayir diye yanitlanabilecek
tek bir spesifik soru.

Bir tema ya da aym
anda birkag soru.

90. gline kadar evet
ya da hayir diye
yanitlanamiyorsa,
bu bir soru degil
temadir.

3. Metrikler (3-5)
+ adlandinlms
bir sporcu icin
kisisellestirilmis
esikler

Belirli bir sporcu igin
kisisellestirilmis esiklerle
i¢ ile bes aras1 metrik.

Metrikler siralanmis,
ama sayilar besten
fazla ya da esikler
eksik veya
kisisellestirilmemis.

Sporcu
profilinizdeki
ortalama ve SD'yi
kullanin (Sablon A3,
sayfa 40).

4. Yonetisim
bildirisi (nza,
erisim, saklama)

Rizanin nasil alindigim (16
yasin altindaki sporcular
icin vasilerden de), kimin
erisebildigini, verinin ne
kadar sure saklandigini ve
her birinin sahibini belirtir.

Rizay1 kapsar, ama
erisimi ya da
saklamay1 acik birakir.

Yonetisim 6z-
denetiminizin
isaretledigi
bosluklardan
baslayin; 6z-
denetim, proje web
sitesinde Modiil 5'in
bir aracidir.

5. iletisim plam
(sporcular /
veliler)

Sporcularin (ve uygunsa
velilerin) nasil ve ne
zaman bilgilendirilecegini
belirtir.

Bilgilendirme
planlanmis, ama
ancak sistem
basladiktan sonra ya
da nasil yapilacag
séylenmeden.

Sistem calismadan
once bilgilendirin,
ilk bayrak yandiktan
sonra degil.

6.30 /60 /90.
giinde basari
kriterleri

Plan ise yariyorsa Giin 30,
Giin 60 ve Giin 90'da
neyin gerceklesmis
olacagini belirtir.

Basariy1 genel olarak
ya da yalnizca Gin
90 icin anlatir.

30. giin genellikle
uyumla, 60. giin
veri kalitesiyle, 90.
glin degisen
kararlarla ilgilidir.

7. inceleme
kontrol noktalan
(takvim tarihleri)

inceleme icin takvime
alinmis tarihler ve odada
bulunacak kisiler.

inceleme araliklar
belirtilmis, ama tarih
yok.

Takvimde olmayan
inceleme
gergeklesmez.

8. Durdurma
kosullar

.

Planm durdurmaniza ya da
esasli bicimde
degistirmenize neyin yol
acacagini belirtir.

Gerekirse gozden
gecirmeye dair genel
bir niyet.

Cogu antrenoriin
bos biraktigi alan ve
itibarimz1 koruyan
alan.

JU OO oo

® Sekiz alandan en az altisi doldurulmussa plan
kullanmlabilir; onlar “Kismen” ya da “Mevcut”

diye degerlendirmeniz fark etmez.

" Bir kursta planlari kohorttaki bir akran gézden
gecirir. Tek basimza calisiyorsaniz planinizi
yazdiktan sonraki iki hafta icinde gézden

gegirin.
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Ek E

Kisaltmalar, terimler ve
formiller

® Moddl 1'de tanimlanan terminoloji tiim modiillerde yeniden kullanilir. Modiil 1
(sayfa 7); Modiil 2 (sayfa 12); Modiil 3 (sayfa 16); Modil 4 (sayfa 20); Modil 5

(sayfa 26)

" Modiil 2'de tanitilan formiller Modil 3 ve 4’te yeniden ortaya cikar. Pratik
laboratuvar: Stat Pack #1 (sayfa 15); Modil 3 (sayfa 16); Modil 4 (sayfa 20)

" Modiil 1'deki GDPR temelleri Modiil 5'te derinlestirilir. 1.5 Ilk bakista etik ve GDPR:
riza temeli (sayfa 10); 5.2 Veri yonetisimi ve antrenorliik pratiginde GDPR

(sayfa 27)

Kisaltmalar

Kisaltma

ACWR
cMJ
Ccv
EACEA
EKG
EMG
GDPR
GNSS
GPS
HR
HRV
HSR
ICCE
IMU
LMS
NSGB
PDCA
PPG
PSG
RPE
RTP
sEMG
sRPE
S&C
TRIMP
WCAG

Anlam

Akut:Kronik Is Yiikii Orani
Sigrama-Geri Sigrama Testi
Degisim Katsayisi

Avrupa Egitim ve Kiltlr Yiritme Ajansi
Elektrokardiyogram
Elektromiyografi

Genel Veri Koruma Tizlgu

Kiiresel Uydu Navigasyon Sistemi
Kiiresel Konumlandirma Sistemi
Kalp Atis Hizi

Kalp Atis Hiz1 Degiskenligi

Yiksek Hizli Kosu

Uluslararasi Antrendrlik Milkkemmelligi Konseyi
Eylemsizlik Olciim Birimi

Ogrenme Yénetim Sistemi

Ulusal Spor Yoénetim Kurulusu
Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al
Fotopletismografi

Polisomnografi

Algilanan Zorluk Derecesi

Sahaya Donls

Yizeyel Elektromiyografi

Seans Algilanan Zorluk Derecesi
Kuvvet ve Kondisyon

Antrenman Impulsu

Web Icerigi Erisilebilirlik Kilavuzlan
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ilk gectigi
yer

Modiil 2
3.2

11
13
15
1.2
11
13
13
4.5

12

5.5
5.1
12
13
Modiil 2

12
21
4.5
21

Modiiller

2,4
3,4

1
1

1,5

’

1,2,4
1,234
1,2,3,4,5
4

1,4

1,2
1,3

2,4
4,5

60



m Kisaltmalar, terimler ve formiiller D2.2 Egitim EL Kitabi

Terimler

Gecgerlilik

Gecerlilik, bir cihazin iddia ettigi seyi 6lclp 6lgmedigini sorar.
1.4 Arastirmaci olmayan antrenorler igin gecerlilik ve glivenilirlik (sayfa 10)
Kullanildigr yer Modiiller 1, 3

Giivenilirlik
Guvenilirlik, kosullar sabit oldugunda cihazin tutarli sonuglar verip vermedigini sorar.
1.4 Arastirmaci olmayan antrendrler icin gecerlilik ve glivenilirlik (sayfa 10)

Kullanildigr yer Modiiller 1, 2, 3

Ekolojik gecerlilik

Ekolojik gecerlilik, laboratuvarda kurulan gecerlilik ve guvenilirligin gercek
antrenorlik kosullarinda (riizgar, ter, temas, kapali veya acik alan, kavranmis nesneler,
hava durumu) gecerliligini koruyup korumadigini sorar.

1.4 Arastirmaci olmayan antrendrler i¢in gecerlilik ve glivenilirlik (sayfa 10) Kullanmildigr yer Modil 1
Ozel nitelikli kisisel veri

Saglik verileri (kalp atis hizi, biyomekanik veri, uyku, antrenman yiikii) Madde 9
kapsaminda 6zel nitelikli kisisel veri olarak ele alimr ve daha siki islem gerektirir.
1.5 Ilk bakista etik ve GDPR: riza temeli (sayfa 10)  Kullanildig1 yer Modiiller 1, 5

Veri minimizasyonu

Veri minimizasyonu uygulamalisimz: yalmzca ihtiyacimz olani toplayin.

1.5 Ilk bakista etik ve GDPR: riza temeli (sayfa 10) Kullamldigr yer Modil 1

D1s yiik

Dis yik antrendriin recete ettigi dozdur.

2.1 I¢ yuk ve dis yiik: Impellizzeri-Marcora gercevesi (sayfa 12)  Kullanildigi yer Modiiller 1, 2, 3
ic yiik

Ic yuk, viicudun o doza verdigi yanittir.

2.1 Ic yuk ve dis yik: Impellizzeri-Marcora cercevesi (sayfa 12) Kullanildigi yer Modiiller 2, 3
Bazal deger

Bazal deger tek bir say1 degildir. Bir dagilimdir.

3.1 Gergekten anlamli bir sporcu bazal degeri olusturma (sayfa 16)  Kullamldigi yer Modiiller 3, 4
Ucgenleme

Ucgenleme disiplini: Asla yalnizca bir metrige gére eyleme gecmeyin.
3.3 Toparlanma metrikleri: ne gosterdikleri ve ne gostermedikleri (sayfa 17)

Kullanildigr yer Modiiller 3, 4

Tapering

Tapering, fitness’i korurken biriken yorgunlugu azaltir ve bir yarismada zirve
performansa olanak tanur.

3.4 Giyilebilir cihazla onayli tapering (sayfa 18)  Kullanildig1 yer Modiiller 3, 4, 5

Say1 kaygisi

Say1 kaygisi riski: sporcularin yararsiz sekillerde kendi metriklerine takintili hale
gelmesi.

3.5 Olgtim yiikii 6dlinlesimi (sayfa 19)  Kullanmldigi yer Modiiller 3, 5

Asimetri

Alt ekstremitelere yerlestirilen eylemsizlik 6lcim birimleri veya enstrimante kuvvet

platformlan, standartlastirilmis testler sirasinda yan farklarini élcebilir
4.3 Asimetri ve hareket kalitesi kirrmmz1 bayraklan (sayfa 21)  Kullamldigi yer Modliller 1, 2, 4

- --0
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m Kisaltmalar, terimler ve formiiller D2.2 Egitim EL Kitabi

San, turuncu ve kirmizi bayraklar
HRV’'de bir standart sapmalik dusus bir sar1 bayraktir; iki standart sapma turuncudur;

Uc kirmzidir.
4.4 Bir erken uyari sistemi tasarlama (sayfa 22)  Kullanildig1 yer Modiil 4

PDCA dongiisii
Deming’in PDCA déngiisii (Planla, Uygula, Kontrol Et, Onlem Al) orijinal olarak tiretim
kalite kontroli icin gelistirildi ancak antrenorliikte giyilebilir entegrasyonuna temiz bir

sekilde uygulanir. )
5.1 Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al entegrasyon gergevesi (sayfa 26)  Kullanildigr yer Modiil 5

Bilgilendirilmis rza
Sporculara sade bir dille hangi verilerin toplandidi, neden, kimin erisebilecegi, kimle

paylasildigi, ne kadar siire saklandigi ve nasil geri cekilebilecedi anlatilmalidir.
5.2 Veri yonetisimi ve antrendrliik pratiginde GDPR (sayfa 27) Kullanildigr yer Modiiller 1, 5

RACI matrisi
Bir RACI matrisi (Sorumlu, Hesap Veren, Danisilan, Bilgilendirilen) her veri alani icin

kimin ne yaptigini netlestirir.
5.4 Cok disiplinli bir personele entegre olma (sayfa 28)  Kullamldig1 yer Modiil 5

Formiller
Seans RPE’si (sRPE)

SRPE = RPE x slre (dk)
Pratik laboratuvar: Stat Pack #1 (sayfa 15)  Kullanildigr yer Modiiller 2, 4
HR fraksiyonu

HR fraksiyonu = (HRort — HRdintenme) / (HRmaks — HRdintenme)
Pratik laboratuvar: Stat Pack #1 (sayfa 15)  Kullanildigr yer Modiil 2
Antrenman impulsu (TRIMP)

TRIMP (Banister, basit form) = siire x HR fraksiyonu x
agirliklandirma

Pratik laboratuvar: Stat Pack #1 (sayfa 15)  Kullanildigr yer Modiil 2

Akut:kronik is yiikii oran1 (ACWR)

son 7 gunlik yukin 28 gunlik hareketli ortalamaya orani
4.2 Yk yonetimi ve sakatlik-antrenman paradoksu (sayfa 21)  Kullanildigi yer Modiiller 2, 4

Antrenman monotonisi

Antrenman monotonisi = ortalama ginlik yiuk / ganlik yldkin
standart sapmasi (bir hafta boyunca).

4.2 Yik yonetimi ve sakatlik-antrenman paradoksu (sayfa 21) Kullanildigr yer Modiil 4
Antrenman gerilimi

Antrenman gerilimi (strain) = haftalik ylUk x monotoni.
4.2 Yik yonetimi ve sakatlik-antrenman paradoksu (sayfa 21) Kullanildigr yer Modiil 4

Kisisellestirilmis referans aralign
Kisisellestirilmis referans araliklarin1 tanimlayin; tipik olarak “normal aralik icinde”

i¢in bireysel ortalamadan +1 SD ve “arastirmaya deger anomali” igin +2 SD.
3.1 Gercekten anlamli bir sporcu bazal degeri olusturma (sayfa 16)  Kullamldigi yer Modiiller 3, 4

- -—0

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 62



Kaynakca

Programda atif yapilanlar

Akenhead, R., & Nassis, G. P. (2016). Training load and player monitoring in high-level
football: Current practice and perceptions. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 11(5), 587-593. https://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0331

Anderson, L. W., & Krathwohl, D. R. (Eds.). (2001). A taxonomy for learning, teaching, and
assessing: A revision of Bloom’s taxonomy of educational objectives. Longman.

Banister, E. W. (1991). Modeling elite athletic performance. In J. D. MacDougall, H. A. Wenger,
& H. J. Green (Eds.), Physiological testing of the high-performance athlete (2nd ed., pp.
403-424). Human Kinetics.

Biggs, J., & Tang, C. (2011). Teaching for quality learning at university (4th ed.). Open
University Press.

Bornn, L., Ward, P., & Norman, D. (2019). Training schedule confounds the relationship
between acute:chronic workload ratio and injury: A causal analysis in professional soccer
and American football. MIT Sloan Sports Analytics Conference Proceedings.
https://www.sloansportsconference.com/research-papers/
training-schedule-confounds-the-relationship-between-acute-chronic-workload-ratio-and-
injury

Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, I. (2007). Effects of tapering on performance:
A meta-analysis. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(8), 1358-1365.
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31806010e0

Bourdon, P. C., Cardinale, M., Murray, A., Gastin, P., Kellmann, M., Varley, M. C., Gabbett, T. J.,
Coutts, A. J., Burgess, D. J., Gregson, W., & Cable, N. T. (2017). Monitoring athlete training
loads: Consensus statement. International Journal of Sports Physiology and Performance,
12(s2), S2-161-S2-170. https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0208

Bowen, L., Gross, A. S., Gimpel, M., Bruce-Low, S., & Li, F.-X. (2020). Spikes in acute:chronic
workload ratio (ACWR) associated with a 5-7 times greater injury rate in English Premier
League football players: A comprehensive 3-year study. British Journal of Sports
Medicine, 54(12), 731-738. https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099422

Drew, M. K., & Finch, C. F. (2016). The relationship between training load and injury, illness
and soreness: A systematic and literature review. Sports Medicine, 46(6), 861-883.
https://doi.org/10.1007/s40279-015-0459-8

Diiking, P., Hotho, A., Holmberg, H.-C., Fuss, F. K., & Sperlich, B. (2016). Comparison of non-
invasive individual monitoring of the training and health of athletes with commercially
available wearable technologies. Frontiers in Physiology, 7, 71. https://doi.org/10.3389/
fphys.2016.00071

- 0]

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 63


https://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0331
https://www.sloansportsconference.com/research-papers/training-schedule-confounds-the-relationship-between-acute-chronic-workload-ratio-and-injury
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31806010e0
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0208
https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099422
https://doi.org/10.1007/s40279-015-0459-8
https://doi.org/10.3389/fphys.2016.00071

Kaynakca D2.2 Egitim EL Kitab1

Diiking, P., Forster, A., Wicker, P., Van Hooren, B., Masur, L., Zanini, M., & Sperlich, B. (2025).
Global insights on wearable technology adoption by coaches: Determinants of current
use, decision making, and future intention to use. Sports Medicine - Open, 11(1), 131.
https://doi.org/10.1186/s40798-025-00919-5

European Parliament & Council. (2016). Regulation (EU) 2016/679 of the European
Parliament and of the Council of 27 April 2016 (General Data Protection Regulation).
Official Journal of the European Union. https://eur-lex.europa.eu/eli/reg/2016/679/0j

Foster, C. (1998). Monitoring training in athletes with reference to overtraining syndrome.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 30(7), 1164-1168. https://doi.org/10.1097/
00005768-199807000-00023

Gabbett, T. J. (2016). The training-injury prevention paradox: Should athletes be training
smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50(5), 273-280. https://doi.org/
10.1136/bjsports-2015-095788

Goosey-Tolfrey, V. L., & Leicht, C. A. (2013). Field-based physiological testing of wheelchair
athletes. Sports Medicine, 43(2), 77-91. https://doi.org/10.1007/s40279-012-0009-6

Impellizzeri, F. M., Marcora, S. M., & Coutts, A. J. (2019). Internal and external training load:
15 years on. International Journal of Sports Physiology and Performance, 14(2), 270-273.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0935

Impellizzeri, F. M., Tenan, M. S., Kempton, T., Novak, A., & Coutts, A. J. (2020). Acute:chronic
workload ratio: Conceptual issues and fundamental pitfalls. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 15(6), 907-913. https://doi.org/10.1123/
ijspp.2019-0864

Knowles, M. S., Holton, E. F., & Swanson, R. A. (2015). The adult learner (8th ed.). Routledge.

Kolb, D. A. (2015). Experiential learning: Experience as the source of learning and
development (2nd ed.). Pearson Education.

Mujika, I., & Padilla, S. (2003). Scientific bases for precompetition tapering strategies.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 35(7), 1182-1187. https://doi.org/10.1249/
01.mss.0000074448.73931.11

Plews, D. J., Laursen, P. B., Stanley, J., Kilding, A. E., & Buchheit, M. (2013). Training adaptation
and heart rate variability in elite endurance athletes: Opening the door to effective
monitoring. Sports Medicine, 43(9), 773-781. https://doi.org/10.1007/s40279-013-0071-8

Saw, A. E., Main, L. C., & Gastin, P. B. (2016). Monitoring the athlete training response:
Subjective self-reported measures trump commonly used objective measures: A
systematic review. British Journal of Sports Medicine, 50(5), 281-291. https://doi.org/
10.1136/bjsports-2015-094758

Sperlich, B., & Holmberg, H.-C. (2017). Wearable, yes, but able...? It is time for evidence-
based marketing claims! British Journal of Sports Medicine, 51(16), 1240. https://doi.org/
10.1136/bjsports-2016-097295

Walsh, N. P,, Halson, S. L., Sargent, C., Roach, G. D., Nédélec, M., Gupta, L., Leeder, J., Fullagar,
H. H., Coutts, A. J., Edwards, B. J., Pullinger, S. A., Robertson, C. M., Burniston, J. G.,
Lastella, M., Le Meur, Y., Hausswirth, C., Bender, A. M., Grandner, M. A., & Samuels, C. H.
(2021). Sleep and the athlete: Narrative review and 2021 expert consensus
recommendations. British Journal of Sports Medicine, 55(7), 356-368. https://doi.org/
10.1136/bjsports-2020-102025

- -—-0

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 64


https://doi.org/10.1186/s40798-025-00919-5
https://eur-lex.europa.eu/eli/reg/2016/679/oj
https://doi.org/10.1097/00005768-199807000-00023
https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-095788
https://doi.org/10.1007/s40279-012-0009-6
https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0935
https://doi.org/10.1123/ijspp.2019-0864
https://doi.org/10.1249/01.mss.0000074448.73931.11
https://doi.org/10.1007/s40279-013-0071-8
https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-094758
https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-097295
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102025

Kaynakca D2.2 Egitim EL Kitab1

Ek okumalar

Ardern, C. L., Glasgow, P., Schneiders, A., Witvrouw, E., Clarsen, B., Cools, A., Gojanovic, B.,
Griffin, S., Khan, K. M., Moksnes, H., Mutch, S. A., Phillips, N., Reurink, G., Sadler, R,,
Silbernagel, K. G., Thorborg, K., Wangensteen, A., Wilk, K. E., & Bizzini, M. (2016). 2016
Consensus statement on return to sport from the First World Congress in Sports Physical
Therapy, Bern. British Journal of Sports Medicine, 50(14), 853-864. https://doi.org/
10.1136/bjsports-2016-096278

Borresen, J., & Lambert, M. 1. (2009). The quantification of training load, the training
response and the effect on performance. Sports Medicine, 39(9), 779-795. https://doi.org/
10.2165/11317780-000000000-00000

Buchheit, M. (2014). Monitoring training status with HR measures: Do all roads lead to Rome?
Frontiers in Physiology, 5, 73. https://doi.org/10.3389/fphys.2014.00073

Cardinale, M., & Varley, M. C. (2017). Wearable training-monitoring technology: Applications,
challenges, and opportunities. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 12(s2), S2-55-S2-62. https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0423

Coutts, A. J., Crowcroft, S., & Kempton, T. (2017). Developing athlete monitoring systems:
Theoretical basis and practical applications. In M. Kellmann & J. Beckmann (Eds.), Sport,
recovery, and performance (pp. 19-32). Routledge. https://doi.org/10.4324/
9781315268149-2

Halson, S. L. (2014). Monitoring training load to understand fatigue in athletes. Sports
Medlicine, 44(s2), 139-147. https://doi.org/10.1007/s40279-014-0253-z

International Council for Coaching Excellence. (2013). International sport coaching
framework v1.2. Human Kinetics.

Kellmann, M., Bertollo, M., Bosquet, L., Brink, M., Coutts, A. J., Duffield, R., Erlacher, D., Halson,
S. L., Hecksteden, A., Heidari, J., Kallus, K. W., Meeusen, R., Mujika, 1., Robazza, C., Skorski,
S., Venter, R., & Beckmann, J. (2018). Recovery and performance in sport: Consensus
statement. International Journal of Sports Physiology and Performance, 13(2), 240-245.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0759

Neupert, E., Gupta, L., Holder, T., & Jobson, S. A. (2022). Athlete monitoring practices in elite
sport in the United Kingdom. Journal of Sports Sciences, 40(13), 1450-1457.
https://doi.org/10.1080/02640414.2022.2085435

Rogers, E. M. (2003). Diffusion of innovations (5th ed.). Free Press.

Seshadri, D. R, Li, R. T., Voos, J. E., Rowbottom, J. R, Alfes, C. M., Zorman, C. A., & Drummond,
C. K. (2019). Wearable sensors for monitoring the physiological and biochemical profile of
the athlete. npj Digital Medicine, 2(1), 72. https://doi.org/10.1038/s41746-019-0150-9

- -——0

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 65


https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096278
https://doi.org/10.2165/11317780-000000000-00000
https://doi.org/10.3389/fphys.2014.00073
https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0423
https://doi.org/10.4324/9781315268149-2
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0253-z
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0759
https://doi.org/10.1080/02640414.2022.2085435
https://doi.org/10.1038/s41746-019-0150-9

wearcoach.sports4.eu

Wellnist* > vidisport ® SJECA

Co-funded by
the European Union

CCBY-SA 4.0

D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modull

FOCUS COACHING ACADEMY

ORCAS IF

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed are
however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those
of the European Union or the European Education and Culture Executive
Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held
responsible for them.

Proje No: 101229603

Bu eser Creative Commons Atif-AyniLisanslaPaylas 4.0 Uluslararasi
(CC BY-SA 4.0) lisansiyla lisanslanmistir. Lisans AB amblemini, projenin
ve ortaklarin logolarini ve iglinci taraflara ait oldugu belirtilen
materyalleri kapsamaz.

creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Bu el kitabint WEARCOACH projesi i¢in Focus Coaching Academy yazdi.
Sablonlan (Ek A), egitmen rehberini (Ek B), plan rubrigini (Ek C) ve
s0zlugl (Ek E) proje ekibi aynt materyalden yola ¢ikarak ekledi.
Koordinator Wellnist bu baskiy1 hazirladi ve yayimliyor.

Surim: 2.0 Tarih: EKim 2026


https://wearcoach.sports4.eu/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

	D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programı ve Eğitim Modülü
	İçindekiler
	Giriş
	Programa kısa bir bakış
	Programı izlemenin üç yolu
	Bu program neden var
	Bu program kimler için
	Kapsam ve sınırlar
	Program nasıl geliştirildi
	Pedagojik yaklaşım ve modül mimarisi

	Modül 1: Giyilebilir Teknolojinin Temelleri
	1.1 Sporda giyilebilir teknolojinin kısa evrimi
	1.2 Sensör tipleri ve gerçekte ne ölçtükleri
	1.3 Cihaz pazarının haritalanması: kategori temelli karşılaştırma
	1.4 Araştırmacı olmayan antrenörler için geçerlilik ve güvenilirlik
	1.5 İlk bakışta etik ve GDPR: rıza temeli

	Modül 2: Gerçek Zamanlı Veri Takibi
	2.1 İç yük ve dış yük: Impellizzeri-Marcora çerçevesi
	2.2 Canlı veri akışları: gösterge panellerinin gerçekte ne sunduğu
	2.3 Gösterge paneli okuryazarlığı: beş görselleştirme ailesini okuma
	2.4 Veri kalitesi, anomaliler ve şüphecilik disiplini
	2.5 Sporculara gerçek zamanlı geri bildirim: zamanlama sorusu
	Pratik laboratuvar: Stat Pack #1

	Modül 3: Performans Optimizasyonu
	3.1 Gerçekten anlamlı bir sporcu bazal değeri oluşturma
	3.2 Periyotlama çerçevelerinde giyilebilir veri
	3.3 Toparlanma metrikleri: ne gösterdikleri ve ne göstermedikleri
	3.4 Giyilebilir cihazla onaylı tapering
	3.5 Ölçüm yükü ödünleşimi

	Modül 4: Sakatlık Önleme
	4.1 Sakatlık epidemiyolojisi ve izlemenin rolü
	4.2 Yük yönetimi ve sakatlık-antrenman paradoksu
	4.3 Asimetri ve hareket kalitesi kırmızı bayrakları
	4.4 Bir erken uyarı sistemi tasarlama
	4.5 Beş işlenmiş vaka çalışması

	Modül 5: Antrenörlük Pratiğine Entegrasyon
	5.1 Planla-Uygula-Kontrol Et-Önlem Al entegrasyon çerçevesi
	5.2 Veri yönetişimi ve antrenörlük pratiğinde GDPR
	5.3 Sporcularla sayıları hakkında konuşmak
	5.4 Çok disiplinli bir personele entegre olma
	5.5 Sunum yolları: operasyonel üst katman
	Capstone: 90 Günlük Giyilebilir Teknoloji Entegrasyon Planı

	Sonuç ve sonraki adımlar
	Ek A: Şablonlar
	A1 Rıza ve veri yönetişimi bildirisi
	A2 Cihaz seçim matrisi
	A3 Bireysel sporcu profili
	A4 Yük hesap çizelgesi
	A5 90 günlük entegrasyon planı
	A8 Günlük karar kuralları
	A9 Erken uyarı kontrol listesi
	A10 Veri için personel rolleri (RACI)

	Ek B: Eğitmen rehberi
	Ek C: Planınızı gözden geçirin
	Ek E: Kısaltmalar, terimler ve formüller
	Kaynakça

