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D2.2

Giyilebilir Teknolojiler
Programi ve Egitim Modiulu

Spor Antrenérliigiinde Giyilebilir Teknolojilerde Onciiliik

Egitmen slayt seti - 5 modiil - her biri 90 dakika - D2.2 el kitabinin tamamlayicisi




EGITMEN ICIN

Bu slayt seti nasil kullanilir

Egitmen rehberli Harmanlanmis Bireysel ¢calisma

Modiil basina 90 dakikalik bir oturum. Antrenorler bolimu okuyup sinavi asenkron Slayt seti her bolimiin gorsel 6zeti olarak da
Zamanlama, tartisma sorulari ve kiiglk grup tamamlar, ardindan bu slaytlar tzerine kurulu isler. Konusmaci notlari bireysel galisma igin
etkinlikleri Egitmen Rehberi'ndedir (Ek B). 60 dakikalik canli oturumda bulusur. egitmen senaryosunu tasir.

Her slaytta konusmaci notlar vardir: konusma noktalari, zamanlama ve gruba sorulacak soru. Sunmadan 6énce Notlar bélmesini acin.

Oturum yapisi Kohort biiyuklugi Etkilesimli birimler
15 dk kavram - 30 dk islenmis 6rnek - 30 dk 12-24 antren6r. 12'nin altinda kiiglik grup Her moduliin, oturumlar arasinda pratik icin
uygulamal etkinlik - 15 dk degerlendirme. gorevlerini tek bir genel tartismada birlestirin. eslesen bir etkilesimli e-6grenme birimi ve

video egitimi vardir.



PROGRAM

Bes modiil, tek bir yetkinlik yayi

e Temeller

Sensorler, cihaz pazari, gegerlilik ve givenilirlik,
GDPR riza temeli.

Bloom diizeyi: hatirlama / anlama.

° Sakatlik Onleme

Yik yonetimi ve elestirileri, asimetri triaji, erken
uyari sistemleri, bes islenmis vaka.
Bloom diizeyi: degerlendirme.

0 Gergek Zamanh Veri Takibi

ic ve dis yiik, gdsterge panelleri, SRPE, TRIMP ve
ACWR, veri kalitesi.

Bloom duizeyi: uygulama.

° Pratige Entegrasyon

PDCA, veri yonetisimi, sporcuyla iletisim, sunum
yollari, 90 glinlik plan.
Bloom diizeyi: yaratma.

e Performans Optimizasyonu

Bireysel bazal degerler, periyotlama, toparlanma
metrikleri, taper onayi.

Bloom diizeyi: analiz.

Degerlendirme

Hedeflerle kalibre edilmis modul sinavlari, moddil
basina bir etkilesimli e-6grenme birimi ve tek bir
capstone eseri: antrenériin kendi 90 glinltk
entegrasyon plani.

Modiil 1'de tanimlanan terminoloji bastan sona kullanilir; Modiil 2'deki formiiller Modlil 3 ve 4'te yeniden goériintir; Modiil 1'deki GDPR temeli Mod(il 5'te derinlestirilir.



TASARIMDAN GELEN KAPSAYICILIK

Her modiilde karsimiza ¢ikan dort antrenor

Mehmet Anna

Taban genclik futbolu, Turkiye. Universite kuvvet-kondisyon,
12-16 yas arasl yirmi oyuncu. Tum atletizm, Kuzey Avrupa. Bireysel
sezonicin 1.200 € bitce. dayaniklilik sporculan, kismi

laboratuvar erigimi.

Kjell

Profesyonel lig bas antrenord,
Norveg. Tam performans ekibi,

GPS yelekleri, entegre tibbi kadro.

Zeynep

Tekerlekli sandalye basketbolu,
Turkiye. On iki kidemli sporcu; itici
eklem ayni zamanda oyun
eklemidir.

. Her modiil en az iki personadan yararlanir; boylece drnekler tabani ve eliti, bireyseli ve takimi, ayakta ve para-sporu kapsar.

Gruba sorun Marka siralamasi yok
Hangi persona kendi ortaminiza en yakin? Bu Karsilastirmalar kategori ve 6zellik temellidir.
yaniti capstone plani icin saklayin. Program hicbir ticari cihazi onaylamaz.

Erisilebilirlik

Slaytlar WCAG 2.1 AA kontrastini izler; etkilesimli
birimler klavyeyle gezilebilir.



Giyilebilir Teknolojinin
Temelleri

Her sensorin fiziksel olarak ne 6l¢tigd, cihazin bundan ne tirettigi ve sizin ne sonug
citkarmaya hakkiniz oldugu.

. Sensor aileleri ve cihaz pazari
. Gegerlilik, glvenilirlik, ekolojik gegerlilik

. GDPR riza temeli



MODUL 1 - TEMELLER

Bu modiiliin sonunda yapabilecekleriniz

e Siniflandirma 6 Veriyi izleme ° Degerlendirme

Giyilebilir teknolojinin ana ailelerini adlandirmak Sporcudan sensore, platforma ve antrenorliik

Bir satici iddiasina gegerlilik, gtivenilirlik ve
ve sensorleri olctlkleri bliytkliige gore ayirmak. kararina giden yolculugu aciklamak.

ekolojik gegerliligi uygulamak.

° Se¢im e Uyum

Gergekgi bir cihaz secim senaryosuna cok kriterli Bir cihaz agilmadan 6nceki temel etik ve GDPR
secim matrisi uygulamak. yukimlaltklerini tanimak.

Gruba acilis sorusu: halihazirda kullandiginiz bir giyilebilir cihazi sdyleyin ve onun gercekte hangi fiziksel blyUkligl ol¢tiglina yiksek sesle

ifade edin. Cogu grup acigi iki dakika icinde fark eder.




MODUL 1 - TEMELLER

Klinikten saha kenarina yetmis yil

1950'ler - Holter monitorii 1960'lar - Pedometreler 1980'ler - Gogiis kayislari

Tasinabilir bir EKG kaydedici, fizyolojik sinyallerin Mekanik adim sayimi ayni seyi ambduilatuvar Polar'in Sport Tester'i yapilandinlmis kalp atis hizi
serbest yasam sirasinda yakalanabilecegini aktivite hacmiicin yapar. antrenmanini elit olmayan sporculara acar.
kanitlar.

2000'ler - GPS birimleri 2010'lar - IMU'lar Simdi - Tekstil ve optik

Sirtta tasinan takip ragbi ve Avustralya futboluyla ilvmedlger, jiroskop ve manyetometre tek pakette Giysilere dokunmus sensorler, strekli

gelir, sonra tim takim sporlarina yayilir. arastirmadan pratige gecer. biyokimyasal izleme, tiiketici ytizikleri ve saatleri.

Oriintii, teknolojinin antrendrlere itilmesi degildir. Antrenérlerin ve arastirmacilarin, yanitlamak i¢in enstriimantasyon gerektiren sorular

sormasidir. Bu yiizden 6nce sorun: bu cihaz hangi antrenorliik sorusunu yanitlamaya ¢alisiyor?




MODUL 1 - TEMELLER

Her sensor fiziksel olarak neyi olcer

ivmedlger Jiroskop Manyetometre

1-3 eksende dogrusal ivme. Gl¢lii ama belirsiz — Bir eksen etrafindaki agisal hiz. ivmedlgerlerle Yerel manyetik alan, pusula referansi olarak

disuk 6rnekleme hizlarinda bir ayak basisiile arag birlikte yon kestirimi ve hareket oriintlisii tanima kullanilir. Ferromanyetik metale duyarhdir — kapali
titresimi benzer gorinebilir. saglar. alanda guvenilirligi sinirhdir.

Optik PPG EKG elektrotlari GPS / GNSS - sEMG

Pulsatil kan akisinin yansiyan isikta yarattigi Kalbin elektriksel aktivitesini dogrudan olger. Uydulardan konum — disarida gli¢lli, kapal alanda
degisim. Harekete, ten rengine ve kayis sikiligina Dinamik egzersizde PPG'den dogrudur; cilt temasi bozulur. sSEMG kas aktivitesini cilt (izerinden okur.
duyarhdir. gerektirir.

. Antrendrler ¢ogu zaman bir sensoriin adini duyar ve onu anladiklarini diistiniir. Asil yetkinlik, neyin él¢tldigiini ve neyin yalnizca tiiretildigini
bilmektir.



MODUL 1 - TEMELLER

Olciilen biiyiikliik, tiiretilmis metrik, cikarsanan yapi

Olgiilen biiyiikliik Tiiretilmis metrik Cikarsanan yapi
Bir sensoriin yakaladigi ham fiziksel sinyal. > Olgulen buytkliklerden hesaplanan islenmis > Metrigin temsil ettigi varsayilan antrendrlik
cikti. kavrami.
Ornek: lic eksende ivme (m/s?). . )
E (m/s?) Ornek: PlayerLoad, toplam mesafe, sprint sayisi. Ornek: "dis yuk", "néromuskuler yorgunluk".

Olciilen biyukliikten ¢ikarsanan yapiya dogru ne kadar uzaklasirsaniz, o kadar cok varsayim katmani biriktirirsiniz.

iki cihaz ayni antrenman icin farkli PlayerLoad degerleri bildirdiginde, yanit genellikle birinin yanlis digerinin dogru olmasi degil, farkli tescilli tiretme formiilleri
kullanmalaridir. Saticiya sayilarinin hangi katmanda yasadigini sorun.



MODUL 1 - TEMELLER

Cihaz pazarini marka yerine kategori uizerinden okumak

Dinamik egzersizde dogru; uygun

GO6gUs bandi HR (EKG) Dayanikhlik, grup HR 40-120 € fiyath Konfor; dogrudan temas gerekir
Optik bilek / cok-spor saati Dayanikhlik, uyku, giinlik izleme 150-700 € Konfor; entegre GPS, uyku, HRV ;gg;eklz:areketli iste dogruluk

GPS takim yelegi Dis mekan takim sporu 800-2.500 € + platform Yiksek kaliteli GNSS; panolar Maliyet; platform bagimlilig

IMU yamasi / pod Asimetri, sigrama, yurlyUs 150-600 € Hedefli biyomekanik; tasinabilir Dar kullanim alani; yazilima bagiml
Akill tekstil Dinamik sporda HR + EMG 200-1.500 € Giysiye entegre; konforlu SDea::grlkh“k; yikama; degisken
Toparlanma yiztGgu / bandi Surekli HRV, uyku 200-500 € + abonelik Surekli giyim; HRV trendleri I|:|Ss(r;n'\|/e karst uyku evresi dogrulugu
Akilli telefon tabanli Taban, dislk butce 0-50 € (uygulama) Ek donanim yok Telefon sensorlerine bagl

. Belirli modeller her sezon degisir. Kategoriler ve davet ettikleri sorular istikrarlidir — bu tablonun bir alici rehberi olmamasinin nedeni budur.



MODUL 1 - TEMELLER

Maliyet bir tasarim Kisitidir, kalite siralamasi degil

GPS takim yelegi Mehmet'in kisiti

1.200 €'luk sezon biitgesi 20 goglis bandi ve bir
Akill tekstil paylasimli GPS pod alir — yapilandirilmis sRPE ve ACWR
izlemesi icin yeterlidir.

Toparlanma yizigi

Optik saat . viee
Kjell'in kisiti

IMU pod GPS yelekleri yinelenen platform Ucretleri ve disa
aktarim sinirlari getirir. imzalamadan énce veri

Gogiis band HR tasinabilirligini sorun.

Telefon uygulamasi

I T T T T T 1

0 500 1000 1500 2000 2500 3000
Birim basina gosterge fiyat (€) "Neyi karsilayabiliriz?" degil, "her hafta gercekten neyi
kullanacagiz?" Kullanilmayan kapasite en pahali
B Araligin Gstsinirt B Araligin alt siniri kalemdir.

Asil soru



MODUL 1 - TEMELLER

Arastirmaci olmayan antrenorler icin gecerlilik ve
guvenilirlik

Gegerlilik Guvenilirlik Ekolojik gegerlilik

Cihaz iddia ettigi seyi 6l¢liyor mu? Toplam Kosullar sabitken tutarli sonug veriyor mu? Ayni Laboratuvar performansi gergek kosullarda —
mesafe bildiren bir GPS birimi, 6lctilmis bir sporcunun ayni rotada iki gtin farkli mesafe rizgar, ter, temas, kapali alan, kavranmis
pistle kabul edilebilir bir marjicinde almasi glivenilmezliktir. nesneler, hava — ayakta kaliyor mu?

uyusuyorsa gecerlidir.

Sperlich ve Holmberg (2017), pazarlanan ile dogrulanmis performans arasindaki boslugun cogu zaman buyik oldugu uyarisini yapti. Diiking ve

digerleri (2016), kriter dlcimlerine karsi degerlendirilen ticari giyilebilir cihazlarda sistematik dogruluk sorunlari buldu. Akenhead ve Nassis (2016),
antrenorlerin izleme araglarini dogrulama durumu konusunda ciddi belirsizlik altinda sectigini belgeledi.

e Orneklem 6 Altin standart e Istatistik ° Ekolojik eslesme

Kim, hangi sporda, hangi yogunlukta Cihaz neyle karsilastinildi? Ortalamayanlilik ve uyum sinirlari — Kosullar sizinkine benziyor muydu?
test edildi? yalnizca korelasyon degil.



MODUL 1 - TEMELLER

Herhangi bir cihaz1 agmadan once: riza temeli

Hukuki sebep Bilgilendirilmis ve ozgiir Resit olmayanlar

isleme icin Madde 6 ve saglik verisi icin acik bir Sporcu neyin, neden, kiminle, ne kadar stire Ebeveyn veya vasi rizasl, ayrica geng sporcunun
Madde 9 sebebi — tibbi olmayan antrenorliik toplandigini anlar ve secilme baskisi olmadan riza yasina uyarlanmis aciklamalar.

ortaminda genellikle agik riza. gosterir.

Veri minimizasyonu Saklama ihlal plani

Yalnizca ihtiyaciniz olani toplayin. Her ek alan, Verinin ne kadar tutulacagini tanimlayin, iletin ve Eskalasyon zincirini bilin. Belirli ihlaller 72 saat
gerekcelendirmeniz, korumaniz ve sonunda zamani gelince silin. icinde bildirilmelidir.

silmeniz gereken bir yiktir.

Modiil 1'in operasyonel kurali: yerinde bir bilgilendirilmis riza siireci olmadan cihaz dagitmayin. Modiil 5 tam yonetisim politikasini

bunun tizerine kurar.




MODUL 1 - TEMELLER

Modiil kapanisi

Refleksif soru

Kullandiginiz veya dislindigliniz bir cihazi,
icerdigi sensorleri, yanitlamasi gereken bir
antrendrlik sorusunu ve sporunuz igin bir
sinirlamasini yazin. Bu notu saklayin — Modiil
5'te gerekecek.

Oz-kontrol

Sunlardan hangisi tiretilmis metrik degil
Olglilen blyukliktir: toplam mesafe, dogrusal
ivme, PlayerLoad, sprint sayisi? Tam madde
havuzu Ek C'de.

D2.3'e koprii

Oz-Degerlendirme Arag Seti'nde sensér
terminolojisi ve cihaz se¢imindeki gliveninizi
puanlayin. 3/5 altindaki her alan Modil 2
oncesi yeniden okumaya deger.

Oturumu refleksif soruyla kapatin. Higcbir sey yazmayan antrenér kursu tamamlar; bir seyler yazan antrenér pratigini degistirir.

WEARCOACH - D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modil{



MoDUL

Gercek Zamanh Veri Takibi

Gosterge panelini okumak, G¢ temel yik metrigini elle hesaplamak ve sporcunun seans
sirasinda ne duymasi gerektigine karar vermek.

= gyikve dis yiik
. Gergek bir seansta sRPE, TRIMP, ACWR

. Veri kalitesi ve stphecilik disiplini



MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Bu modiiliin sonunda yapabilecekleriniz

e Ayirt etme a Hesaplama e Yorumlama

ic yiki dis yiikten ayirmak ve belirli bir spor icin Verilen formillerle ham seans verisinden sRPE,

izleme panellerinde kullanilan bes kanonik
uygun metrikleri secmek. TRIMP ve ACWR hesaplamak.

gorsellestirmeyi okumak.

° Teshis e Karar

Yaygin veri kalitesi sorunlarini fark etmek ve Sporcuyla gercek zamanli neyin paylasilacagina,
temel filtreleme kurallari uygulamak. neyin ertelenecegine karar vermek.

Bu modiile gercek bir seans dosyasi getirin — gecen haftadan, kendi verinizden. Sonraki slaytlardaki her hesaplama, siz salondan ¢ikmadan

kendi sayilarinizla tekrarlanmak icindir.




MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

I¢ yiike Kkars1 dis yiik

Dis yiik

Sporcunun ne yaptigi — sizin regete ettiginiz doz
. Kat edilen kilometre, sprintler, ivmelenmeler
. Kaldirilan agirlik, tekrarlar, sigramalar
. Yiksek hizli kosu mesafesi, PlayerLoad

. Fiziksel terimlerle Olglllr, sporcudan bagimsizdir

. Sporcular arasinda yalnizca regete olarak karsilastirilabilir

i¢ yiik

Sporcunun ne deneyimledigi — biyolojik maliyet

Kalp atis hizi ve HR tiirevi TRIMP

Algilanan zorluk derecesi ve sRPE

Hormonal ve otonom yanit

Fitness, yorgunluk, uyku, cevre ve motivasyona baghdir

Bireysel yanitin tek goriinimudur

Impellizzeri, Marcora ve Coutts (2019) cercevelerini on bes yil sonra yeniden ele aldi ve yalnizca dis ylik Gzerine kurulu izlemenin, adaptasyonu ve

sakathk riskini belirleyen bireysel degiskenligi kacirdigini vurguladi. Ayni seansi yapan iki sporcu farkh ic yikler yasar.

Yalnizca dis metrikleri takip eden antrenér, resmin yalnizca yarisini takip etmektedir.



MODUL 2 - GERCEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Ic-d1s karsilastirmasi bash basina tanilayicidir

Ayni doz

Degismemis dis ylik — ayni regete edilen seans

Daha yuiksek maliyet

Yikselen i¢ yik — daha yiiksek HR, daha yliksek sRPE

Erken isaret

Biriken yorgunlugun en net erken belirtilerinden biri

e Regeteleri karsilagtirmayin

iki sporcuyu yalnizca dis metriklerle
karsilastirmak, verdiklerini degil istediginizi
karsilastirir.

6 i¢ yiikii zamanla izleyin

SRPE ve TRIMP, iyi tolere edilen bir dozun ne
zaman gerilime donduguini gosterir.

Dis yiik antrendriin recete ettigi dozdur. i¢ yiik, viicudun o doza verdigi yanittir.

e ikisini eslestirin

Dis ve i¢ ylkii daima yan yana okuyun. Tek basina
her biri eksik bir cimledir.




MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Canl1 gosterge panelleri gercekte ne sunar

Sporcu basina canh metrik Ozellestirilebilir esikler Antrenman segmentasyonu Veri diga aktarimi

HR bolgeleri, toplam mesafe, Sporcu, 6dnceden belirlediginiz bir Periyot isaretleri, boylece seans Kendi analiziniz ve arsiviniz icin ham
yuksek hizli kosu, ivmelenme ve degeri astiginda renk degisimi veya sonrasi analiz gercekte ve islenmis verinin platformdan
yavaslamalar, PlayerLoad tipi sesli uyari. uyguladiginiz planla hizalanir. cikariimasi.

kompozit.

Dirust gercek: her "canh" metrik saniyeler icinde eyleme gecmek icin yeterince glivenilir degildir. Kalp atis hizi, mesafe ve carpmalar yeterli

kararlilikla glincellenir. Yumusatma pencereli kompozit metrikler, canli okumadan ¢ok seans toplami olarak anlamhdir.

Gergek zamanda Seans degerlendirmesinde

Basit metriklere glivenin: kalp atis hizi, kat edilen mesafe, carpma sayilari. Kompozitlere glivenin: PlayerLoad varyantlari, asimetri endeksleri, seans
toplamlari.



MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Gosterge paneli okuryazarligi: bes gorsellestirme ailesi

Zaman serisi

Yatay eksende zaman, dikey eksende bir metrik.

Gosterir: trendler, tepe noktalari, toparlanmalar.
Dikkat: varyasyonu abartan veya bastiran y ekseni
Olgeklendirmesi.

Kutu grafigi

Kadro genelinde dagilim; medyan, ceyrekler ve
aykiri degerler.

Gosterir: aykiri degerleri aninda.
Dikkat: n = 10 altinda istikrarsizdir — kiigtik
kadrolarda dikkatli olun.

Isi haritasi

Saha veya kort genelinde mekansal yogunluk.

Gosterir: kapsama, taktiksel iggord.
Dikkat: topla ve topsuz kosu birlesiktir — niyet
gosterilmez.

Sacilim grafigi

iki metrik birbirine karsi, 6rnegin haftalik sRPE ve
seans HR'l.

Gosterir: korelasyon ve aykiri degerler.
Dikkat: korelasyon nedensellik degildir — tek bir
orlntlye gore asla eyleme gecmeyin.

Radar (6riimcek) grafigi

Bir sporcu veya seansin ¢ok eksenli profili.

Gosterir: bir bakista cok boyutlu goriinim.
Dikkat: glicleri gorsel olarak carpitan keyfi eksen
Olceklendirmesi.

Tek soru

Bes ailenin hepsinde antrenér ayni seyi sorar: bu
resim bana ne anlatiyor ve fikrimi ne degistirirdi?

Gosterge paneli okuryazarligi budur.



MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Veri kalitesi, anomaliler ve siiphecilik disiplini

e GPS sinyal kaybi

Kapali salonlar ve agir gelik yapilar aralikli uydu
sinyali verir. 10 dakikada 50 m kat eden oyuncu
kapali alandaydi — metrigi diistik yik degil, eksik
olarak ele alin.

° Zaman senkronizasyon hatalari

Cihazlar arasindaki kiiclik saat farklari, iki veri
akisini hizalayan her tiiretilmis metrigi bozar.

6 Optik HR artefakti

Bilek PPG'si kavrama, titresim ve kisa patlamalarda
diizensiz okur. Bes saniye icinde 20 bpm'lik sigrama
ve disus fizyolojik olay degil, artefakttir.

e Eksik veya kismi dosyalar

"90 dakika" etiketli 73 dakikalik bir dosya, o
sporcunun haftalik yiik toplamini sessizce bozar.

e Sensor kaymasi

Uzun seanslar, sicak ve terle doymus kayislar
okumalar kademeli olarak bozar. Seans sonu HR'I
benzer ¢abada seans basi HR ile karsilastirin.

e Filtre kurah

Sporcuyu kontrol etmeden dnce dosyay1 kontrol

edin. isaretleyin, silmeyin — eksik deger ile sifir
farkli olgulardir.

Gergek olamayacak kadar iyi veya gergcek olamayacak kadar koétii goriinen bir metrik muhtemelen gergek degildir.




MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Pratik laboratuvar — Stat Pack #1

Seans

Bir sporcu igin 60 dakikalik antrenman seansi

Toplam mesafe: 6.800 m

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

Ortalama HR 152 bpm - Maks 188 bpm - Dinlenme 56 bpm
RPE (Borg CR-10): 7

Kronik yiik (28 giinliik hareketli haftalik sRPE): 2.400 AU

Bu haftanin akut yiki (7 gtinlik sRPE): 3.300 AU

SRPE — seans i¢ yuku

Hesap

Bir kez elle yapin, sonra Sablon A4'e birakin

TRIMP — HR agirlikliic ylik

SRPE = RPE x slire=7 x 60 =420 AU

HR fraksiyonu = (152 - 56) / (188 - 56) = 0,727
TRIMP = siire x HR fraksiyonu x agirlik = 94 AU
ACWR = akut / kronik = 3.300/ 2.400 = 1,375

Ticari uygulamalar Ustel faktorde farkhlik gosterir (Banister, 1991)

ACWR — tatli noktanin Gst sinir




MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Az once hesapladiginiz ACWR'yi okumak

= 0,8 alti =0,8-1,3 = 1,5 listii

Akut yik kronigin belirgin altinda. Sik alintilanan "tath nokta". ilerlemeci ve genelde Arastirmaya deger bir zirve. Sureklilik gosteren
Antrenmansizlik ya da programin sonra talep tolere edilir — ancak bu bir populasyon sezgisidir, degerler dikkat ve bir konusma gerektirir;
edecegine gore yetersiz hazirlanmis sporcu. bireysel garanti degil. otomatik dinlenme glinli degil.

islenmis degerimiz olan 1,375 tath noktanin (st sininndadir. Dikkat gerektirir. Miidahale gerektirip gerektirmedigi sporcunun gecmisine ve

cevre baglamina baglidir — Modiil 4 bunu elestirileriyle birlikte ele alir.

ACWR'nin yapamadigi lyi yaptigi

Haftanin neden agir oldugunu soyleyemez ve yiki programdan ayiramaz. "Bu hafta agir geliyor" seklindeki belirsiz hissi, personel toplantisina
gotirebileceginiz bir sayiya cevirir.



MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Sporculara gercek zamanl geri bildirim: zamanlama sorusu

Ne? Ne zaman? Nasil?
Bazi metrikler canli olarak eyleme gegirilebilir Antrenman sirasinda sporcu uygulamaktadir; Metrikleri karar olarak degil, bilgi olarak
— tempo icin HR, oyuncu degisikligi igin kat metrik konusmasi dikkat dagitir. cerceveleyin.
edilen mesafe.
Antrenmanlar arasinda veya blok sonunda kisa, Olgusal icerik ayni olabilir; cergceveleme

Bazilari degildir: HRV ve uyku seans dncesi metrik temelli geri bildirim iyi oturur. Trend geri sporcunun is birligi mi yoksa direng mi
girdilerdir. Eyleme gegirilebilir olani paylasin. bildirimi bire bir goriismeye aittir. gosterecegini degistirir.

Is birligi olarak oturur Hiikiim olarak oturur

. "Buglin sprint sayiniz yiksekti — yarini koruyalim." . "Asiri calistin."

. "Tekrarlar arasinda HR'iniz dismedi; bir sonraki sefer daha uzun . "Saat hazir olmadigini séylayor."

dinlenin."



MODUL 2 - GERGEK ZAMANLI VERI TAKIBI

Modiil kapanisi

Refleksif soru Oz-kontrol Pratik etkinlik

Gegen haftanin en agir seansini alin ve sRPE, Hangi canli metrige gore saniyeler iginde Kendi platformunuzdan bir pano goriinimunin

TRIMP ile ACWR'yi elle hesaplayin. Sonra eyleme ge¢meyi reddedersiniz ve neden? Tam ekran gortntisund alin ve etiketleyin: bes

sorun: bu Ug sayl hangi karari degistirirdi? madde havuzu Ek C'de. gorsellestirme ailesinden hangisi ve neyi
gizliyor?

Oturumu refleksif soruyla kapatin. Higcbir sey yazmayan antrenér kursu tamamlar; bir seyler yazan antrenér pratigini degistirir.

WEARCOACH - D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modil{



MoDUL

Performans Optimizasyonu

Bireysel bazal degerler, periyotlama, toparlanma yargisi ve bir taperi umutla degil
veriyle dogrulamak.

. Bazal deger bir dagilimdir, tek sayi degil
. Mikro, mezo ve makro dongl entegrasyonu

. HRV, uyku ve iyilik halinin Gg¢genlenmesi



MODUL 3 - PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Bu modiiliin sonunda yapabilecekleriniz

e Bazal deger a Entegrasyon e Sentez

Bireysellestirilmis sporcu bazal degeri olusturmak Giyilebilir metrikleri dogrusal, blok ve dalgali

HRV, uyku, iyilik hali ve CMJ'yi tek bir toparlanma
ve kisisellestirilmis referans araliklari tanimlamak. periyotlamanin icine yerlestirmek.

yargisinda birlestirmek.

° Taper e Ayiklama

Bir yanisma zirvesi icin giyilebilir bilgiyle Yeni bir metrigin marjinal degerini 6lcim yikiine
desteklenen tapering plani tasarlamak. karsi tartmak.

Bu modadlin dizenleyici fikri: veri plani yazmaz. Veri, yazdiginiz planin amagladiginiz seyi yapip yapmadigini soyler.




MobDUL 3 -

PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Bazal deger bir dagilimdir, tek bir sayi degil

80 1

75 A

~
o

Dinlenme HRV (ms)
[e))]
(6]

[ep)
o
1

55 1

50

/.

Vv

G1 G3 G5 G7 G9 G1l1 G13 G15 G17 G19

=o= Ginlik HRV == Bireysel ortalama (70 ms) +1SD (76 ms) -1SD (64 ms)

tim metriklere genellenir — sporculari kadroyla degil, kendileriyle karsilastirin.

G21

4—-6 hafta toplayin

Herhangi bir ¢cikarimda bulunmadan 6nce.

Kosullari standartlastinn

HRV uyaninca, supin, kafeinden dnce; her gece ayni cihaz.

Ortalama ve SD hesaplayin

Sporcu ve metrik basina — asla kadro ortalamasi degil.

Bantlari belirleyin

*

Plews ve digerleri (2013): HRV yorumu bireyde kéklenmelidir; ¢clinkii sporcular arasi degiskenlik, sporcu ici giinliik degiskenligi gdlgede birakir. ilke

1 SD = normal aralik. £2 SD = arastirmaya deger anomali.




MODUL 3 - PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Giyilebilir cihazlar periyotlama planina nereden girer

Mikro dongi - bir hafta

Giris noktasi: glinlik hazirlik.

Her sabah HRV, uyku ve iyilik halini okuyun;

yesil, sari veya kirmizi olarak siniflandirin;

glinlin seansini ayarlayin. Karar kurallari Sablon
A8'de dnceden tanimlidir; boylece baski altinda

dogaclama yapilmaz.

Mezo dongii - 3—-6 hafta

Giris noktasi: kademeli asiri yik yonetimi.

Haftalik artislari planlayin (blok icinde tipik
olarak %5-10). Haftalik raporlar planlanan ile
fiili dig yuku, gézlemlenen ig yanita karsi
karsilastirir.

Makro dongii - bir sezon

Giris noktasi: uzun yay adaptasyon takibi.

Ayni antrenman ylkinde disen dinlenme HR'I
kardiyorespiratuvar adaptasyonu; agir bir blok
boyunca sabit CMJ yuksekligi yik altinda
noromuskiler korumayr disiundurar.

Klasik periyotlama modelleri siirekli izlemeden dnce tasarlandi. Giyilebilir cihazlarla yer degistirmezler — desteklenirler.

Gruba sorun: bu li¢ diizeyden hangisinde kuliibiiniiziin isleyen bir rutini var ve hangisinde veri toplanip hic okunmuyor?



MODUL 3 - PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Toparlanma metrikleri: ne gosterir, ne gostermez

Kalp atis hizi degiskenligi Uyku Subjektif iyilik hali

Otonom durumu yansitir — sempatik ve Toplam uyku siiresi ve uyku verimliligi 1-5 arasi derecelendirilen bes sabah maddesi:

parasempatik girdinin dengesi. polisomnografiye karsi makul sekilde dogrulanir. uyku kalitesi, yorgunluk, agri, ruh hali, stres.

Zamanla daha yiksek dinlenme HRV Evre siniflandirmasi (derin, REM, hafif) tiketici Hi¢bir maliyeti yoktur ve sporcunun kendi

toparlanmayla uyumludur; strekli diists trendi cihazlarinda ¢ok daha az dogrudur. deneyimini ekler. Saw, Main ve Gastin (2016),

biriken stresi gosterir. subjektif dlcllerin akut antrenman yanitinda
Eyleme gegcirilebilir kural: toplam siire ve siklikla objektifleri gectigini gosterdi.

Uyari: alkole, hastaliga ve yasam stresine verimliligi takip edin; evre verisini 6nerici sayin.

duyarlidir. Tek bir glin asla eyleme tetiklemez — Walsh ve digerleri (2021): gecelik 7-9 saat. Sporcuya hi¢ sormayan antrendr en bilgilendirici

5-7 glnliik trend tetikler. sinyali kaginr.

Uggenleme: asla tek bir metrige gére eyleme gecmeyin.

izleyin Miidahale edin

HRV disuk, uyku iyi, iyilik hali iyi — muhtemelen tek bir yasam stresi olay:. HRV distk, uyku distyor, iyilik hali diistyor — tutarl bir resim, harekete gecin.



MODUL 3 - PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Giyilebilir cihazla onayl tapering

70 A
lyi yiiriitilen bir taper sirasinda bekleyin:
c 60 A
S . HRYV yiikselir — parasempatik toparlanma antrenman kaynakli
© 50 A1 sempatik yuku asar.
E § 40 - Subjektif iyilik hali iyilesir — ruh hali yukari, yorgunluk asagi, agn
S asagl.
'© &30 A . N o L
8« CM yiiksekligi miitevazi artar — néromuskiler tazelik geri doner.
X
< 201 Dinlenme HR hafif diiser — yalnizca digerleriyle birlikte anlamlidir.
=
T 10 - Giyilebilir veri onaylar — yeniden tasarlamaz. Hacim iner, yogunluk
korunur.
0 -

Bazal blok Gin-14 Son hafta

HRV, bazal ortalamadan giin -5'e Sicrama-geri sicrama yiksekligi Subijektif iyilik hali bilesigi 8—14 glinde hacim azaltimi (Mujika ve

Padilla, 2003)

Veri tersini gosteriyorsa — HRV dlisiiyor, iyilik hali kbtilesiyorsa — plan islemiyordur. Kalinti yorgunlugu, uykuyu ve yasam stresini arastirin. Miidahale "plani gérmezden
gel" degil, "teshis et ve ayarla"dir.



MODUL 3 - PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Olciim yiikii 6diinlesimi

Sporcu zamani

Sabah HRV 6l¢iimi sporcu basina
glinde bes dakika ekler. Bir kadro
ve bir sezon boyunca bu gercek
bir maliyettir.

Ekipman

Satin alma, sarj, temizlik, degisim
ve kullansaniz da kullanmasaniz
dayenilenen abonelik.

Personel analiz zamani

Kimsenin okumaya vakti olmayan
veri izleme degildir; depolamadir.

Herhangi bir metrik eklemeden 6nce diiriistge sorun: bu hangi karar degistirecek?

Sayi kaygisi

Sporcularin kendi metriklerine
takintil hale gelmesi. Ergenlerde
ve mikemmeliyetcilige yatkin
sporcularda 6Gnemsenmelidir.

Yanit "hicbiri" ise, metrik sistemde olmamalidir. lyi kullanilan kiiciik bir metrik seti, kullanilmayan biiyiik bir setten daha iyi performans gdsterir — ve zor bir konusma

veriye dayandiginda ihtiya¢ duyacaginiz iyi niyeti korur.



MODUL 3 - PERFORMANS OPTIMIZASYONU

Modiil kapanisi

Refleksif soru Oz-kontrol Pratik etkinlik

Su anda topladiginiz ve higbir karari Bir sporcunun HRV'si bireysel ortalamasinin 8 Bir sporcu icin tek sayfalik bireysel sporcu
degistirmemis bir metrigi adlandirin. Bu ay onu ms altinda, SD 6 ms. Sari, turuncu mu kirmizi profili (Sablon A3) olusturun: metrik basina

ya diizglin kullanmak ya da kaldirmak igin ne mI — ve ne yaparsiniz? ortalama, SD ve mevcut deger, trafik isiklariyla.
gerekir?

Oturumu refleksif soruyla kapatin. Higcbir sey yazmayan antrenér kursu tamamlar; bir seyler yazan antrenér pratigini degistirir.

WEARCOACH - D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modil{



MoDUL

Sakatlik Onleme

Yuk yonetimi ve elestirileri, asimetri triaji ve baski anindaki dogaclamayi ortadan
kaldiran bir erken uyari sistemi.

. ACWR, monotoni ve gerilim — glincel tartismayla
. Asimetri: tespit et, belgele, sevk et

. Bes baglamda bes islenmis vaka



MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Bu modiiliin sonunda yapabilecekleriniz

e Tanimlama 6 Hesaplama ° Triaj

Giyilebilir veride tespit edilebilen degistirilebilir ACWR, antrenman monotonisi ve gerilimini IMU verisinden biyomekanik asimetrileri tespit
risk faktorlerini kanit tabanina baglamak. hesaplamak ve savunulabilir esikler uygulamak. edip diizeltme ya da sevke karar vermek.

° Kurma e ilerletme

Sporunuz icin acik eskalasyon protokolleriyle bir Sahaya donusu klinik yarginin yani sira giyilebilir
erken uyari sistemi kurmak. dogrulamayla yonetmek.

Bu modiiliin basinda beklentiyi netlestirin: izleme riski azaltir, ortadan kaldirmaz. Aksini vaat eden antrendr, birisi yine de sakatlandiginda

kadronun glivenini kaybeder.




MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Sakatlik epidemiyolojisi ve izlemenin rolu

Hamstring zorlanmasi — ¢ogu futbol ¢alismasinda en
blyuk tek kategori

Profesyonel futbolda 1.000 saat maruziyet basina Rekreasyonel kosucularda yillik alt ekstremite asiri
zaman kayipli sakatlik kullanim insidansi

Degistirilemez Degistirilebilir
Izleme bunlari degistirmez Giyilebilir izlemenin yerini kazandigi alan
. Yas . Antrenman yiku ilerlemesi
. Onceki sakatlik éykiisii . Uyku miktari ve kalitesi
. Anatomik ozellikler . Yan farki (asimetri)
. Genetik yatkinlik . Toparlanma uygulamalari ve kondisyon diizeyi

Bu ayrimi anlayan antrenor gergekgi beklentiler belirler — sporcularla, velilerle ve yonetimle.




MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Yilk yonetimi ve sakatlik-antrenman paradoksu

Cerceveyi destekleyenler Cerceveye itiraz edenler
. Gabbett (2016): yetersiz hazirlanmis sporcular da asir1 yiklenmis . Impellizzeri ve digerleri (2020): ACWR ortlisen pay ve paydasi olan bir
sporcular da risk altindadir — iliski U-seklindedir. orandir — sahte iliskiler Gretebilir.
. ACWR, yaklasik 0,8—-1,3 tatli noktasiyla pratik bir arag olarak énerildi. . Program kanstirmasi: agir haftalar yiik disi nedenlerle agir haftalari

. Bowen ve digerleri (2020): (i¢ Premier Lig sezonunda ACWR zirveleri 5— LSS G 2ol

7 kat sakatlik riskiyle iliskili. . Bornn, Ward ve Norman (2019): benzer bir argliman ortaya koyan

. Drew ve Finch (2016): daha genis ylik—sakatlik literatUriiniin sistematik gecepselndle

derlemesi, genel olarak tutarli. . Tek bir oran, evet/hayir sakatlik tahmininin ytkiin( tasilyamaz.

Uygulamac antrendr icin diiriist sentez: ACWR yararl bir ipucudur, bir karar degildir.

Zirveler arastirmaya degerdir. Siirekli 1,5 lizeri ACWR dikkat gerektirir. Sporcunun gecmisi, iyilik hali resmi ve antrenman ba glami hakkindaki kendi bilginizle birlikte kullanin.



MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Monotoni, gerilim ve hareket kalitesi kirmizi bayraklari

Antrenman monotonisi (Foster, 1998) Antrenman gerilimi (Foster, 1998)

Bir hafta boyunca ortalama ginliik ylk + glinliik yikiin standart sapmasi. Haftalik ylik x monotoni.

Yiksek monotoni = tekdlize ylik ortinttsu. Yiksek ortalama ylkte strekli Hacim ve tekdiizeligi tek bir indekste birlestirir. Haftalar boyunca takip
yliksek monotoni, artmis hastalik ve asiri yiklenme riskiyle iliskilendirilmistir. metrigi olarak yararhdir; tek haftalik karar girdisi olarak daha az.
Sigrama-inis asimetrisi Sprint asimetrisi Yavaslama mekanigi

ikili kuvvet platformu veya iki tek tarafli IMU ile Sprint sirasinda bacaklar arasindaki adim uzunlugu, Yon degisikliginde asimetrik fren kuvveti — ozellikle
yapilan CMJ, uzuvlar arasi yiizde farkini verir. temas suresi veya impuls farklari; IMU ile yakalanir. ACL sakatlik arastirmasinda ilgilidir.

=%10-15 (zeri genellikle isaretlenir.

Antrendriin asimetri verisiyle roli triajdir: tespit et, belgele, sevk et. Ozel biyomekanik egitimi olmayan antrendrler yalnizca asimetri verisinden

dizeltici recete etmemelidir.




MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Bes adimda erken uyari sistemi tasarlamak

e 3-4 girdi segin 6 Kisisellestirilmis esikler ° Eskalasyon katmanlan

Dis mekan takim sporu: ACWR, sRPE temelli Modil 3'teki bireysel bazal degeri kullanin. HRV'de Tek bir sari yalnizca gozlem gerektirebilir. Birden
haftalik gerilim, uyku siresi, iyilik hali. bir SD disus sari bayraktir; iki SD turuncu; Gc¢ fazla girdide sari bayrak miidahale gerektirir.
Bireysel dayanikhilik: ACWR, HRV trendi, uyku, iyilik kirmizi. Sectiginiz her girdi icin esik belirleyin. Herhangi bir girdide turuncu veya kirmizi derhal
hali.

inceleme gerektirir.
GPS'siz kapali alan: sRPE yukU ve sRPE tirevi

ACWR, uyku, iyilik hali.

° Eylemlere 6nceden karar verin ° Herkesi bilgilendirin _

Calisan bir erken uyari kontrol
Her katmanda ne olacagini énceden kararlastirin. Sistem kullanilmadan énce sporculara ve personele listesi Ek A, Sablon A9'da
Amag, baski anindaki dogaclamayi ortadan anlatilir. Turuncu bayrak yandiginda sporcu yanitin sunulmaktadir. Kendinizinkini
kaldirmaktir — mag cumartesi ve oyuncu "cezalandirma degil, degistirme" oldugunu zaten oturumda kurun — bos birakarak
kaptaninizken. bilir.

ayrilmayin.

Yararl bir sistem spora ézglidiir, az sayida yliksek sinyalli girdiye sahiptir, esikleri 6nceden tanimlar ve her esige 6nceden karar verilmis eylemler atar.



MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Eskalasyon katmanlari: yaniti onceden belirleyin

Tetikleyici Eylem Kimler dahil

izleyin. Sporcuya nasil hissettigini sorun. Seansta

e Antrenor ve sporcu

Sari Bir girdi bireysel bazalin bir SD altinainer

Bir girdide iki SD veya birden fazla girdide Seansi degistirin: yogunlugu veya hacmi

Turuncu onceden belirlenmis miktarda azaltin. Sporcuyla ~ Antrendr, S&C, sporcu
san bayrak e
gorlsin.
Kirmizi Herhangi bir girdide l¢ SD veya bildirilen Sear'15| deg|§t|r|r?. B!r sonraki maruziyetten dnce R SEE Al sasene
semptom tibbi personele iletin.

Katmanlar o anda pazarlik konusu yapilirsa degersizdir. Yazin, tibbi personelle onaylayin ve kadroyu bilgilendirin — sistem ancak o zaman bir

kupa finaliyle temasa dayanir.




MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Bes islenmis vaka, bes baglam

e Profesyonel futbol

ikinci lig kuliibii, 28 oyuncu, 10 Hz GPS. Her
oyuncunun 28 glinlik kronik maruziyetinin 1,5
katinda bireysellestirilmis ylUksek hizli kosu
tavanlari.

Hamstring zaman kaybi diistlii — ancak personel
kadro degisimi ve program yogunlugunun da
degistigi konusunda dirusttd.

° Para-spor

Tekerlekli sandalye basketbolu, on iki sporcu.
Tekerlekli sandalye sporunda itici eklem ayni
zamanda oyun eklemidir.

IMU vurus sayilari arti haftalik omuz agrisi 6lcekleri
Uc vakayi yakaladi; biri subakromiyal sikismaydi.

0 Universite basketbolu

B6lim-1 oyun kurucu, her gece HRV. Ug haftada
%25 dsls; uyku, iyilik halive CMJ ile dogrulandi.

Kondisyon hacmi bir hafta %40 azaltildi; HRV on
glinde bir SD icine dond.

° Taban genglik

1.200 € bitgeyle 12—-16 yas arasi yirmi oyuncu.
Kagit sRPE glinlikleri, 20 gbgls bandi, bir paylasimli
GPS pod.

Sezonun ilk yarisinda iki oyuncu isaretlendi ve yiki
azaltild.

e Dayaniklilik - triatlon

16 haftalik yapilanmada ulusal yas grubu sporcusu.
Uyku verimliligi %91 - %82, HRV 56 - 47 ms, ayni
seanslarda sRPE yukseliyor.

12. haftada planlanmamis 7 glinlik deload; yaris
performansi kisisel rekor.

Vakalarin ortak yani

Bireysel esikler. Onceden kararlastirilmis eylemler.
Antrenorliik ve tibbi fonksiyonlar arasinda personel
destegi.

Ve i¢, tek sezonluk bir degerlendirmenin neyi kurup
neyi kuramayacagi konusunda entelektiel
dirastlik.



MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Vaka odagi — HRYV asir1 antrenmani erken uyariyor

80 A
Es zamanlh girdiler
® 75 - .
Y. iyilik hali 4,2 = 3,4 - uyku verimliligi %92 - %84 - CMJ 42 - 38
70 A cm.
65 -
60 1 Karar

Kondisyon hacmi bir hafta =%40 azaltildi, aktif toparlanma
eklendi, uyku penceresini korumak icin seyahat ayarlandi. Mag

Haftalik ortalama dinlenme HRV (m
(6]
(6]

50 - dakikalarina dokunulmadi.
45
40 . ; . : , Sonug
Sezon oncesi bazal 1. hafta 2. hafta 3. hafta Miidahale sonrasi HRV on giin icinde 73 ms'ye dondii; sezon semptomatik asiri
=& Haftalik ortalama HRV Alt sinir (-1 SD) yliklenme olmadan tamamland..

HRV tek basina gurilti sayilip goz ardi edilebilirdi. HRV arti uyku arti iyilik hali arti CMJ tutarli bir resim olusturdu — lGg¢genleme iste budur.




MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Vaka odagi — 1.200 € ile etkili yuk yonetimi

Sezonun ilk yarisinda isaretlenip yiku

Toplam sezon izleme butgesi Kapsanan 12-16 yas oyuncu GOgls bandi HR monitori basina
azaltilan oyuncu

Ne olgtiiler Yazdiklar kural Diirust ¢ekince

Her seans ve mag igin kagit Gzerinde haftalik ACWR > 1,5 veya iyilik halinde iki ardisik hafta Sakatlik zaman kaybi 6nceki sezondan dustiktd,
sRPE. Haftalik yiik, monotoni ve ACWR sRPE'den disus, takip eden hafta degistirilmis antrenman ancak karsilastirma gayri resmidir — kontrollu bir
hesaplandi. demektir. sonug degil.

izleme bir disiplindir, bir biitge degil. Kullanilan en ucuz sistem, kullanilmayan en pahali sistemden daha iyi performans gosterir.




MODUL 4 - SAKATLIK ONLEME

Modiil kapanisi

Refleksif soru Oz-kontrol Pratik etkinlik

Erken uyari sisteminizin kullanacag Ug girdiyi Bir sporcunun ACWR'si 1,6, iyilik hali ve uykusu Bir kadro i¢in Sablon A9'u tamamlayin,

ve her katmana bagl tam eylemi yazin. Eylemi istikrarli. Once ne yaparsiniz — ve fikrinizi ne ardindan bir sonraki modilden 6nce tibbi veya
adlandiramiyorsaniz, o katman heniz yoktur. degistirirdi? fizyoterapi temasinizla gbzden gegirin.

Oturumu refleksif soruyla kapatin. Higcbir sey yazmayan antrenér kursu tamamlar; bir seyler yazan antrenér pratigini degistirir.

WEARCOACH - D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modil{



MoDUL

H \w =

Antrenorliik Pratigine
Entegrasyon

Yonetisim, iletisim, degisim yonetimi, sunum yollari — ve tim programi anlamli kilan
eser.

. Tek bir spesifik soru {izerinde Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al

. Yazih bir veri yonetisimi politikasi

90 guinliik entegrasyon plani



MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Bu modiiliin sonunda yapabilecekleriniz

e Tasarlama a Yonetisim e iletisim

PDCA kullanarak kendi baglaminiz igin 90 guinlik Riza, erisim, saklama, paylasim ve ihlal yanitini Giyilebilir veriyi sporculara ve velilere
giyilebilir entegrasyon plani kurmak. kapsayan bir politika yazmak. yargilamayan bir cercevelemeyle iletmek.

° Degisimi yonetme e Yayma

Veri odakli pratige direnen personel ve paydaslari Kurulusunuz icin dogru sunum yolunu se¢cmek ve
yonetmek. operasyonel hale getirmek.

Bu modil programin en dnemli tek eserini Uretir. Plani yazmadan el kitabini tamamlayan antrenor igerigi 6grenmistir; plani yazan ve uygulayan

antrenor pratigi degistirmistir.




MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al, giyilebilir entegrasyona

uygulanmis

Planla

Giyilebilir cihazlarin bu sezon yanitlamaniza yardimci olacagi tek bir spesifik
soru tanimlayin. "Oyuncuya 6zgi yuk tavanlari hamstring insidansini
azaltacak mi?" Metrikleri, poplilasyonu, zaman cizelgesini ve basari kriterini
belirtin.

Kontrol Et

Basari kriterine gore degerlendirin. Soru yanitlandi mi? Metrikler beklendigi
gibi davrandi mi? istenmeyen sonuglar oldu mu — sporcu kaygisi, personel is
yukd, personel arasi surtlisme?

Uygula

Once kiiciik 6lcekte uygulayin. Bir kohort, bir sezon. Birinci haftada tiim
kurulusa yayilma cazibesine direnin — yonetisim, egitim ve kiltirel ¢alisma
henlz yapilmadi.

Onlem Al

Olceklendirin, ayarlayin veya durdurun. En énemli secenek sonuncusudur:
deger Uretmeyen bir izleme gabasini durdurmaya istekli antrenér, bir sonraki
girisim icin itibar ve kaynak kazanir.



MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Savunulabilir bir yonetisim politikasinin sekiz bileseni

Hukuki sebep

Madde 6 — riza veya mesru cikar.
Giyilebilir veri i¢in genellikle riza en
temizidir.

Erisim kontrolleri

Antrenor, S&C, analist ve tibbi

personelin farkli mesru erisimi vardir.

GOzlemci, menajer ve sponsorlarin
yoktur.

Ozel nitelikli sebep

Madde 9 — saglik verisi i¢cin agik riza,
arti organizasyonel giivenceler.

Saklama

Baglilik stiresi arti tanimli bir sonrasi
donem, 6rnegin 24 ay. Belgeleyin ve
uyun.

Bilgilendirilmis riza

Sade dil: ne, neden, kim gordr, ne
kadar sure, nasil geri gekilir. Sablon
Al.

Ugiincii taraf paylasimi

Federasyon, ulusal takim veya
arastirma projesi — her biri kendi
rizasini ve anlasmasini gerektirir.

Resit olmayanlar

16 yas altinda vasi rizasi, arti
sporcuya yasa uygun agiklama.

ihlal yaniti

Madde 33: belirli ihlaller 72 saat
icinde bildirilir. Kayip bir diztistl bir
ihlaldir.

Sporcularin verilerine erisme, yanligliklari diizeltme, silme talep etme ve rizayi geri cekme haklari vardir. Bunlari en bastan is akisina insa

etmek, sonradan eklemekten ¢ok daha kolaydir. Sablon A1, benimsenmeden 6nce yerel yasal inceleme gerektirir.




MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Sporcularla sayilari hakkinda konusmak

Bilgi is birligine davet eder Hiukim dirence davet eder
. "HRV'niz viicudunuzun hala toparlandigini 6 neriyor — bugiinki .

"HRV'niz hazir olmadiginizi séyliyor."
seans! ayarlayalim."

Olgusal icerik aynidir. Cerceveleme konusmayi degistirir.
Beden sporcuya aittir; antrendr uzmanlik saglar; veri paylasilan

karari destekler.

Yargilandigini hisseden sporcular ya sayilari maniptle eder ya da
geri cekilir.
. Bunu hisseden sporcular verileriyle etkilesim kurar.

e Takdir edin 0 Paylasin e Baglayin ° Davet edin e Onaylayin

Sporcunun ¢abasinive Veri gozlemini sade GOzlemi karara. Sporcunun bakis agisini. ileriye donik yolu birlikte.
adanmisligini. terimlerle.

Sayi kaygisina dikkat edin — 0Ozellikle ergenlerde ve miikemmeliyetcilige yatkin sporcularda. Risk varsa sporcuya yonelik metrikleri sinirlayin ve

sayilar kadar duygular hakkinda da konusun.




MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Cok disiplinli bir personele entegre olmak

Gunlik hazirlik taramasi Bilgilendirilen Sorumlu Danisilan Danisilan

Haftalik yik raporu Hesap veren Sorumlu Sorumlu Bilgilendirilen

Erken uyar bayraklar Hesap veren Sorumlu Bilgilendirilen Danisilan

Kirmizi bayrak / sevk Bilgilendirilen Danisilan Bilgilendirilen Sorumlu

Riza ve saklama Hesap veren Bilgilendirilen Danisilan Danisilan
Basarisizlik modu 1 Basarisizlik modu 2
Veri alanini kimse sahiplenmedigi icin birden fazla personelin geliskili Baska birinin sorumlu oldugu varsayildigi igin verinin analiz edilmeden
kararlar almasi. durmasi.

Onceki haftanin izleme ciktilarina baglanmis tanimli gtindemli haftalik bir performans toplantisi, sistemi yerlestiren seydir. Sablon A10 baslangic

RACI yapisini verir.




MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Bu program icin bes sunum yolu

Bireysel - =6 hafta

Haftada bir modil: oku, sinav, sablon indir, bir
etkinlik uygula. Uygulama dahil modil basina =4
saat.

En uygun: bireysel antrendrler, daginik kitleler.

Mikro-6grenme - 30 giin

Mobil uygulamada giinde bir 10 dakikalik birim: bir
kavram, bir soru, bir mikro-egzersiz.

En uygun: zaman baskisi altindaki antrendrler,
disik taahhtle kitlesel yayilim.

Egitmen rehberli - 2 giin
1. Gin: Modul 1-3. 2. Giin: Moddl 4-5 arti
capstone atolyesi. 12—24 kisilik kohortlar.

En uygun: federasyonlar, NSGB'ler, kullip personeli
egitim glnleri.

Egitici egitimi - 3 giin
1. Gun igerik uzmanlgi, 2. Giin yetiskin 6grenme

kolaylastirma, 3. Glin geri bildirimle uygulama
O0gretimi.

En uygun: federasyonlar ve ulusal baglamlarda
Olceklendirme.

Harmanlanmis - 4 hafta

Haftada 3 saat asenkron arti 2 saat canli oturum.
Modl 1-2 birinci haftada birlestirilir.

En uygun: Universite antrenor egitimi, federasyon
CPD parkurlari.

Aralarinda se¢im

Bireysel ve daginik = bireysel veya mikro-6grenme.
Kolaylastirici kapasiteli kohort = egitmen rehberli
veya harmanlanmis.

Programin kendisini 6lceklemek - once egitici
egitimine yatirim.



MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Capstone — 90 giinlik entegrasyon plani

Baglam analizi

Spor, seviye, sporcu sayisi, mevcut
pratik, kaynaklar, personel yapisi.

iletisim plani

Sporcularin — ve uygunsa velilerin —
nasil bilgilendirilecegi.

PDCA sorusu

Giyilebilir cihazlarin bu sezon
yanitlayacagi tek bir spesifik soru.

Basari kriterleri

30., 60. ve 90. glinde basarinin neye
benzedigi.

Metrik secimi

Adlandirilmis bir sporcu igin

kisisellestirilmis esiklerle 3—5 metrik.

inceleme noktalari

Dirust inceleme icin 6nceden
takvime alinmis tarihler.

Yonetisim

Riza, erisim ve saklamayi kapsayan
kisa bir bildiri.

Durdurma kosullari

Sizi plani durdurmaya veya esasli
bicimde degistirmeye ne yoneltirdi.

Egitmen rehberli ortamlarda planlar kohort icinde akran degerlendirmesinden geger. Bireysel ortamlarda Ek C'deki rubrik diiriist 6z-

degerlendirmeyi destekler.




MODUL 5 - ANTRENORLUK PRATIGINE ENTEGRASYON

Modiil kapanisi

Refleksif soru Oz-kontrol Capstone

Modiil 1'de yazdiginiz nota donun. Hangi durdurma kosulunu yazmakta en ¢ok Sablon A5'i tamamlayin. Bir sonraki kohort
Adlandirdiginiz cihaz hala yaninda yazdiginiz zorlanirdiniz — ve bu isteksizlik size ne oturumuna getirin veya iki hafta icinde Ek C
antrendrlik sorusunu yanitliyor mu? anlatiyor? rubrigine gore 6z-degerlendirin.

Yanitlamiyorsa bunu planinizda belirtin.

Oturumu refleksif soruyla kapatin. Higcbir sey yazmayan antrenér kursu tamamlar; bir seyler yazan antrenér pratigini degistirir.

WEARCOACH - D2.2 Giyilebilir Teknolojiler Programi ve Egitim Modil{



Buradan sonrasi

Program, buglin pazarda olan cihazlari asacak sekilde tasarlanmistir. Sensorler iyilesecek, panolar
yeniden tasarlanacak, algoritmalar revize edilecek. Kalici yetkinlik antrendrtnkidir.

Giyilebilir Teknolojiler Oz-Degerlendirme Arac Seti'ni (D2.3) tamamlayin.

Oturumlar arasinda etkilesimli e-6grenme birimlerini ve video egitimlerini kullanin; mobil
uygulama (D2.4) ardindan gelir.

90 gunlik entegrasyon planinizi yazin ve uygulayin — pratigi degistiren eser budur.

Konsorsiyuma geri bildirim génderin; pilot asama (D2.5) bu materyalleri iyilestirir.

* X %

* e x

* 5 *




Spor Antrenorliigiinde Giyilebilir Teknolojilerde Onciiliik

Wellnist Academy Focus Coaching Academy Vidisport Oslo Orcas (ORCAS IF)

R Co-funded by
LN the European Union

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve diistiinceler yalnizca yazar(lar)a aittir ve AvrupaBirligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiltiir YirGtme Ajansi'nin (EACEA)
gorislerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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