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Sablonlar

Sablonlar programin onlara verdigi numaralar korur; bu ylzden liste A5’ten A8’e
gecer ve Sablon A6 ya da A7 yoktur.

® A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi (sayfa 4)

® A2 Cihaz secim matrisi (sayfa 8)

® A3 Bireysel sporcu profili (sayfa 11)

® A4 Yik hesap cizelgesi (sayfa 13)

® A5 90 ginliik entegrasyon plan (sayfa 15)

® A8 Gunluk karar kurallan (sayfa 18)

® A9 Erken uyar kontrol listesi (sayfa 20)

® A10 Veri icin personel rolleri (RACI) (sayfa 22)

“Bu konuda oku” satirlarinda anilan bolimler, wearcoach.sports4.eu/tr/downloads/
adresinden indirilebilen egitim el kitabinda ve wearcoach.sports4.eu/tr/learn/
adresindeki cevrimici modullerdedir. Sablonlar wearcoach.sports4.eu/tr/toolkit/
templates/ adresinde ekranda da doldurulabilir.

—0
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Sablonlar

Al
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D2.2 Sablonlar

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: Modiil 1, 1.5 ilk bakista etik ve GDPR: riza temeli; Modiil 5, 5.2 Veri ydnetisimi ve

antrendrliik pratiginde GDPR
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 15) taban futbolu
ornegindeki gibi bir taban genclik akademisine aittir.


https://wearcoach.sports4.eu/tr/learn/integration/
https://wearcoach.sports4.eu/tr/learn/integration/
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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

WEARCOACH | D22 Sablonlar | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 181229603 5



e RN Co-funded by
m Riza ve veri yonetisimi bildirisi * * .
LN the European Union

€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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Sablonlar

A2 Cihaz se¢im matrisi

D2.2 Sablonlar

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

Bu konuda oku: Modiil 1, 1.3 Cihaz pazarinin haritalanmas: kategori temelli karsilastirma; Modil 1, 1.4

Arastirmaci olmayan antrendrler icin gecerlilik ve guvenilirlik
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

53,4,4,3

4,5,2,3,4

4,4,4,2,4

52,521

9,53,25

Agirtiklh
puan

67

63

62

56

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.
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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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m Cihaz secim matrisi

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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Sablonlar D2.2 Sablonlar

A3 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: Modiil 3, 3.1 Gergekten anlamli bir sporcu bazal degeri olusturma
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 kurallarinizda (Sablon A8, sayfa 18)
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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Sablonlar D2.2 Sablonlar

A4 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: Modiil 2, Pratik laboratuvar: Stat Pack #1; Modl 4, 4.2 Ylk yonetimi ve sakatlik-

antrenman paradoksu
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.

O
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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)

O
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Sablonlar D2.2 Sablonlar

A5 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 4).

Para-spor: Sporcunun agik rizasi, tibbi personel + antrenor erisimi, kullip politikasina gore saklama
(Sablon A1, sayfa 4).

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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m 9 grasyon p the European Union

€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)

O
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€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

O
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Sablonlar D2.2 Sablonlar

A8 Giinliik karar kurallari

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

Bu konuda oku: Modiil 3, 3.2 Periyotlama cergevelerinde giyilebilir veri; Modil 3, 3.3 Toparlanma
metrikleri: ne gosterdikleri ve ne gostermedikleri

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

O

WEARCOACH | D22 Sablonlar | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 19



Sablonlar D2.2 Sablonlar

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: Modiil 4, 4.4 Bir erken uyari sistemi tasarlama
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 lizeri zirve Yik hesap cizelgesi (Sablon A4,
sayfa 13)
HRV trendi Bireysel ortalamanin 1, 2 ya da 3 SD Bireysel sporcu profili (Sablon
alt1 A3, sayfa 11)
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.

WEARCOACH | Erasmus+ Sport | ERASMUS-SPORT-2025-SSCP | Proje No: 191229603 20


https://wearcoach.sports4.eu/tr/learn/injury-prevention/
https://wearcoach.sports4.eu/tr/learn/injury-prevention/

o RN Co-funded by
m Erken uyar kontrol listesi * * .
O the European Union

€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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Sablonlar D2.2 Sablonlar

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: Modiil 5, 5.4 Cok disiplinli bir personele entegre olma

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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