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Futbolda Antrenman Yuki Takibi ve Veri Analiz Yontemleri

0V 4

Gunumuzdeki futbolun mag temposunun ve haftalik fikstir yogunlugunun yapisi géz énunde bulunduruldugunda, milyonlarca
liralik maliyetleri olan sporcularin sakatliklardan korunmalari ve optimum performans seviyelerine ulastiriimalari gerekmektedir.
Antrenman ylkinin takibi ve elde edilen verilerin analizi sonucu ortaya koyulan anlamli bilgilerde sporcularin giinimuz
futbolundaki tempoyla basa gikmalarini kolaylastirarak amaglarina ulagmalarini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle antrenmanlarin
ve musabakalarin sporcular tizerinde olusturdugu fizyolojik, kinematik, psikolojik ve mekanik yikleri objektif verilere dénustirip
anlamlandirmak futbol diinyasi igin oldukga 6énemlidir. Sporcularda olusan pozitif ve negatif durumlari gézlemleyip bu durumlara
gbre aksiyon almay! saglayan antrenman yiku takip yontemleri, ginumuzde teknolojik araglarin gelismesi ve spor bilimi
dunyasindaki kullanicilarin gegmise goére daha tecrlbeli olmasi, sporcularin antrenmanlarinda olusan yiklerin daha efektif bir
sekilde elde edilmesini kolaylastirmaktadir. Antrenman yukiiniin dlgllmesi kadar, elde edilen verilerin islenip anlagilabilir bilgilere
doénusturulerek antrenmanlara yon verebilmemizi saglayan sistemlerde gunimuzde teknolojiye paralel bir sekilde gelismektedir.
Spor bilimciler ve antrendrler tim bu yéntemler ve teknolojilerden elde etmis oldugu bilgileri anlagilabilir gorsellere dénisturerek
takimdaki teknik personellerle ya da oyuncularla kolay iletisim kurmalarini saglayabilirler. Bu derlemede daha 6nce yapilmig
olan ve sadece antrenman yuku takip yontemlerini incelemis fakat elde edilen verileri nasil analiz ederek pratik kullanilabilir
bilgilere dénusturebiliriz sorularina cevap veremeyen galismalarin aksine, antrenman yukl takibini ve elde edilen verilerin
analizini ayni zamanda analiz yontemlerinde elde edilen verilerin anlasilabilir gorsellere nasil donustirilmesini gerektigini
okuyuculara aktarmak amaglanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman yukd, veri analizi, veri gorsellestirme

Monitoring Training Load and Data Analysis Methods in Football

ABSTRACT

Given the nature of the game pace and weekly fixture density of today's football, athletes with millions of lira costs should be
protected from injuries and reached their optimum performance levels. The meaningful information revealed by the follow-up of
the training load and the analysis of the data obtained facilitates the athletes to reach their goals by making it easier to cope with
the pace of today's football. Therefore, it is very important for the football world to transform and make sense of the
physiological, kinematic, psychological and mechanical loads created by training and competitions on athletes. The training load
tracking methods that allow the observation of the positive and negative situations occurring in athletes and to take action
according to these situations, the development of technological tools today and the fact that the users in the world of sports
science are more experienced than the past, facilitates the loads more effective in the training of athletes.The systems that
enable us to direct the training by transforming the obtained data into understandable information as well as measuring the
training load are developing in parallel with the technology today. It is thought that sports scientists and coaches can transform
the information they have gained from all these methods and technologies into understandable visuals that enable them to
communicate easily with technical staff or players in the team. In this review, contrary to the studies that have been done
previously and have not only examined the training load tracking methods but can not answer the questions how we can
analyze the obtained data and transform it into practical usable information, however, how the data obtained in the analysis
methods should be converted into understandable visuals. Intended to pass on to readers.

Key Words: Training load, data analysis, data visualization
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GiRIiS

Futbol, hizlanma, yavaglama, yon degisikligi, sicrama ve mucadele ile yuksek
ndéromiiskiiler, kinematik ve fizyolojik ihtiyaglar icermektedir'. Futbolda, 7 giinliik bir
sure icinde bir ila U¢ mag¢ oynanabilir, bu nedenle, futbol antrenman programlari
antrendrler ve teknik personel tarafindan oyunculari bitin sezon boyunca haftada
birkag kez bu yuksek noromuskuler aktiviteleri tekrarlamaya hazirlamak igin
tasarlanmistir?. Antrenmanlar ve miisabakalar homeostatik yanitlari uyarir ve
sporcularin vicudu adaptasyonu sadlar (Sekil 1). Futbol oyunculari uygun bir
seviyede zorlandiklarinda bu sureg aerobik, kardiyovaskuler ve kas sistemlerinin
fizyolojik adaptasyonlarina yol acabilir. Antrenmanlar araciligiyla olusturulan
uyarimlar; artan dayanikhlik, hiz, kuvvet veya gug ile sportif performansa katki
sagdlar’. Bununla birlikte, asin miktarda yiiklere yol agan antrenman, sistemin
kapasitesinin asiri yuklenmesine, sakatlik ve hastalik riskinin artmasina neden
olabilir3. Sporcular (izerinde olusturulan yiikler kontrol altinda tutulamadiginda ise
biyolojik olarak adaptasyon problemleri ortaya gikabilmektedir (Sekil 2).

Antrenmanda asiri miktardaki yuklerin aksine sporcunun kapasitesinin altinda
olusturulan antrenman yukleri de performansta azalmalara yol agarak, sporcularda
negatif sonucglar dogurabilmektedir. Bu nedenle genel olarak, oyuncularin
aktivitelerinin uygun periyodizasyonu ile antrenmanlarin yol actigi yorgunlukla
yeterince miicadele edilmesi gerekmektedir. istenen fizyolojik ve kinematik
adaptasyonlari elde etmek igin antrenmanlar arasinda optimum toparlanmaya izin
verilmesi gerektigi kabul edilmektedir®*.

Futbol oyuncularinin gergeklestirdigi kinematik aktiviteler disg yuku temsil eder, ancak
fizyolojik uyaranlar, ic yuk nedeniyle, esas olarak biyokimyasal stresorler seklinde
ortaya cikar®. Biyokimyasal streslerin yani sira, sporcular tarafindan gerceklestirilen
aktiviteler ayrica kas-iskelet sistemini olusturan farkl dokularda, yani kikirdak, kemik,
kas ve tendon dokusunda mekanik streslere yol acar®. Temel doku mihendisligi
bilimi, mekanik gerilmelerin doku hasari ve onarimi ile dogrudan iligkili oldugunu ve
homeostazin dogrudan yiik yogunlugu ile tetiklendigini gdstermektedir’. Bu, mekanik
gerilmelerin bir sonucu olarak kas-iskelet sisteminin yapisal ve fonksiyonel
adaptasyonlarinin gerceklestigi anlamina gelir®. Vanrenterghem ve ark. (2017)°
yaptigi g¢alismada, takim sporcularinin antrenmanlar ve musabakalardaki mekanik
yuklerini, araglarin yakit ve suspansiyon sistemi benzetmesiyle sunmaya calismistir.
Sporcularda olusan i¢ yukleri araglardaki yakit ve oksijen tuketimiyle iligskilendirirken
biyomekaniksel olarak olusan yukleri de araglardaki suspansiyon sistemiyle
bagdastirmistir. Sekil.3’de goruldugu gibi sporcunun antrenman yukleri fizyolojik ve
biyomekanik kaynakli stresorleriyle yeni bir bakis agisiyla agiklanmistir.

Temel
Seviye

KAPASITE

v v v
Yiak Toparlanma Yiik Toparlanma

ZAMAIN

Sekil 1. Yilkleme ve toparlanma dongiileri yoluyla biyolojik adaptasyon®®.
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KAPASITE/SAGLIK

Temel
Seviye

Yiikii kabul ctme kabiliyeti azalmas
sakathiklara kars: artan hassasiyet

Yiak Toparlanma

ZAMAN

Sekil 2. Asiri yiiklenme ve yetersiz toparlanma yoluyla biyolojik uyumsuzluk®®.

Antrenman programlarinin tasarlanmasi antrenman yénetiminin ilk adimi gibi gorinse
de, antrenmanlarin oyuncular Uzerindeki etkisinin takip edilmesi antrenman surecinde
basarili olmanin ikinci 6nemli adimidir'. Hem antrenman hem de maclar,
degerlendiriimesi 6nemli olan fizyolojik ve kinematik degiskenleri tetiklemektedir,
bunun sonucu olarak da sporcular tzerinde i¢ ve dis yukler olusmaktadir. Sporcular
uzerinde olusan bu yukleri kontrol etmek ve elde edilen verileri dogru analiz
yontemleriyle anlasilabilir bilgilere donustirmek olduk¢a onemlidir. Buyuk veri
setlerine sahip spor bilimciler, teknik ekipler bu verileri aksiyon alinabilecek basit
bilgilere ve gorsellere donustirme ihtiyaci da duymaktadir.

Bu derlemenin amaci, sporcular Gzerinde olusan i¢ ve dis antrenman yuklerinin nasil
toplandigini ve elde edilen degdiskenlerin analiz edilerek nasil kullanilabilir verilere
donusturulduguna, guncel yaklagim ve arastirmalar 1s1ginda, tim paydaslara pratikte
kullanabilir bilgiler vermektir.

ITNESS-YORGUNLUK
A
Olelim : l Olgiim

LT " H H Tiim vilicut yiikii
¢ Kinetik Enerji D — | (Yer reaksiyon kuvveti)
! (Mesafe) : 0 0 )
| (omartian) | DisvOk . Dis YOK ! mctmiagame
 Metabolik Giig ”n Q m D C IR
(+ivmelenmeler) ! ivmelenmenin Orani
| | e °0 Seotex il
______ Ogim . igYOK ! Coigyok Oim
: - i : - : ! Eklem yiikii :
! Oksijen Alirm —_— : . ) ) ; ' .
§ Vol : . FizvoLoiik ¥ BIYOMEKANIK : e el
§ Kardiyovaskiiler Talep i - S| tkﬁ’tmdonk“\'m'e'i}i
' (Kalp A, Kan Laktatr) l _ l ! Algilanan doku hasari
: N . AU L (Agn) .
3 Algilanan Efor(AZD) : : immiin Yetmezlik Kas/tendon yirtigx : : Algilanan zorluk
I Enerji Tliketimi Kemik kinklan tMD’ ________________
Kardiyak hipertrofi Meniskal Hasar
Kas gerginligi
Yag dokusu birikmesi Azalmig tendon sertligi ;
Kas atrofisi Kikirdak bozulmasi
E Kardiyak adaptasyon Artrmig tendon sertligi
E Metabolik adaptasyon Kikirdak yenilenmesi

Sekil 3. Fizyolojik ve biyomekanik ylkun biyolojik sistemin bir bittin olarak
uyarlanmasini saglayan yeni bir oyuncu yiik izleme déngiisii®.
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ic ve Dis Antrenman Yiikiiniin Takibi

Sporcular Uzerinde olusan antrenman yukundn olgtlmesi igin birgok yontem vardir.
Bu yontemler sporcular Uzerinde olusan fizyolojik, biyolojik, psikolojik, mekanik ve
kinematik yUkleri hesaplamak igin gelistiriimis cesitli ydontemlerdir. Genel bir ifade ile
belirtmek gerekirse antrenmanda sporcuya etki eden fizyolojik, biyolojik ve psikolojik
yukler i¢ antrenman yuku, mekanik ve kinematik olarak sporcu Uzerinde olusan
etkilerde dig antrenman yiki olarak tanimlanmaktadir. i¢ ve dis antrenman yiiki
takibinde kullanilan birgok ydntem bulunmaktadir. Ancak literatirde gecerli ve
guvenilir kinmig belirli sayida takip yontemi bulunmaktadir. Literaturdeki bazi
yontemler Tablo.1.” de belirtiimigtir.

Tablo 1. I¢ ve dis antrenman yuki 6lgim yontemleri
Yiik Tipi Ornek Olgiimler Literatiir
Antrenman ya da mag¢ zaman
(Saniye, dakika, saat ya da gin)
Antrenman ya da yarisma sayisi
(glnldk, haftalik, aylik antrenman ya
da mag sayisi)
Antrenman ya da magin tipi

Sprint
Zamana bagh hareket analizi (Global
Dis YUk Pozisyon Sistemi, Lokal Pozisyon
Sistemi, Optik Kameralar, Atalet
sensorleri)
<sup>5,8— Gug ¢ikisi, hiz, negatif ve pozitif 58-1718
17,17,18</sup><sup>5,8— ivmelenmeler ' "
17,17,18</sup><sup>5,8— Noéromuskuler fonksiyonlar
17,17,18</sup><sup>5,8— (Sigrama testleri, izokinetik
17,17,18</sup> dinomometre testleri, plyometrik
sigrayislar)

Mesafe (kosu metresi, yiksek hizli
kosu mesafesi
Yiksek hizlarda kat edilen mesafe
Vicut Yuku
(GpSports)
Oyuncu Yuku
(Catapult Sports)

Algilanan zorluk derecesi (AZD)
Antrenmanin algilanan zorluk derecesi
(antrenman suresi x AZD)
Psikolojik Testler (ruh hali durumlarinin
profili, sporcular igin dinlenme- stres
sorularr)

Uyku (uyku kalitesi ve uyku suresi)
Biyokimyasal/hormonal/ immunolojik
degerlendirmeler
Psikomotor hiz
Kalp atim hiz
Kalp atim hizinin AZD’ye orani
Kalp atim hizi toparlanmasi (HRR)
Kalp atim hizi degiskenligi (HRV)
Antrenman uyarisi (TRIMP)
Kan laktat konsantrasyonlari
Kan laktatinin AZD’ye orani
Metabolik Gig

ic Yiik 19-38
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Antrenman Yuku Verilerinin Analizi

Sporcu takibinde yararli ve bilgilendirici degiskenlerin toplanmasi ayni zamanda
toplanan bilgilerin anlasilmasi basarili bir antrenman yiikii takibi icin zorunludur®®.
Spor bilimciler ve antrendrler sporcular Uzerinde olusan i¢c ve dis yukleri birgcok
yontemle elde etmektedir

Verilerin teknik ekip ve diger aktarilmasi gereken kigiler tarafindan aksiyon alinabilir
nitelikteki bilgilere déniistiriimesi gerekmektedir®®. Antrenman yiikii takibinde
kullanilan yontemlerin kalitesi kadar elde edilen verilerin nasil analiz edilerek
antrenman ve miisabaka planlanmasina entegre edildigi de 6nem arz etmektedir®®**.
Antrenman yuku verilerini analiz etmek igin kullanilan yontemler, spor bilimcinin
analitik becerileri, mevcut kaynaklar, antrendr ve diger personelin felsefeleri gibi
faktorlere bagl olabilir. Beceri ve kaynaklara bakilmaksizin, uygulayicilar igin
verilerden anlamli bilgilerin elde edilmesine, basit ve etkili geri bildirimlerin
uretilmesine izin verebilecek birgok ara¢c mevcuttur (Tablo 2).

Spor bilimciler, antrenman yuku verilerinin nerede saklanacagina ve erigilecegine
dikkat etmelidir, ¢ciinki bu durum verilerin nasil daha fazla analiz edilecegi surecini
etkileyebilir. Ornegin, bircok profesyonel spor takimi, verileri depolamak, analiz etmek
ve sunmak icgin guvenli ve etkili bir yontem olabilecek ticari sporcu takip yazilimini
(STY) kullanir. Ticari STY, verilerin analizine yardimci olabilecek gesitli ek 6zellikler
nedeniyle maliyeti blylk olctide degisebilir. Spor bilimciler, finansal nedenlerden,
ticari STY kullanirken maliyet veya STY'yi gelistrmek ve yonetmek icin gerekli
becerilerin olmayabileceginden dolayr Microsoft Excel® (Microsoft, Redmond,
Washington) veya R Studio yazilimi gibi programlari kullanarak kendi analizlerini
yapmay! tercih edebilirler’®#?.

Tablo 2. Literatiirdeki bazi antrenman yiikii verilerinin analiz yontemleri**

Antrenman Yiikii Olgiim

Y6 g Hesaplama Literatir
ontemi
Gunluk antrenman yuki AZD x antrenman suresi (dakika) 30
1, 2, 3 ve 4 haftalik kimulatif Onceki (7, 14, 21, 28) glinlerin antrenman yiki 43-49
yuk degerleri

Mevcut ve dnceki haftanin egzersiz yiku toplamlari

Haftadan haftaya degisim arasindaki mutlak fark 43,50
Antrenman monotonisi SelifivE haft__a i_gir_m_de__bir__oygngun_yn gUREETII(IE 30
antrenman yUkunin 8lgusi: gunlik ortalama / SS
Antrenman Gerginligi Haftalik antrenman yikd x antrenman monotonisi 30
Bir oyuncunun akut is yukani (1 hafta yik) kronik is
Akut:kronik is yiku yukdnun yizdesi (4 hafta is ylku ortalamasi) olarak 51,52
ifade ederek hesaplanir
Antrenman yuku verileri, bir magtan énceki veya
Mag¢ Gilinluine eksilterek veya sonraki giin sayisina goére analiz edilir (mag ginu 53_55
artirarak Planlama [MG] eksi veya arti).

MG-5, MG-4,MG-3,MG-2,MG-1,MG,MG+1

EWMAbugUn = YUKbugu’n * Ag + (1= 4)

Ustel agirlikli hareketli ortalama * EWMAqyn)

: Aa=2/(N+1)
diyagrami (EWMA) fx (6nceki glintin egzersiz yika) + (1 - f) x (o noktaya 41,56

kadar kimulatif yuk); burada f, 0 ile 1 arasinda bir
degerde azalma faktéradar “
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Sporcu Antrenman Yuku Yonetim Sistemleri

Sporcu antrenman yukl yénetim sistemleri antrenmanlarinda olusan antrenman yuku
verilerini kayit altinda barindirabilen, ayni zamanda bu verilerin yeniden antrenman
programlarinda aksiyonlar alabilecek sekilde anlamli bilgilere dontUsmesi igin aracilik
gorevi Ustlenen yazilim temelli araglardir®”. Bu sistemlerin temel manti§i antrendrler
ve spor bilimciler tarafindan elde edilmis olan verileri zamani verimli sekilde kullanip
icerisindeki cesitli algoritmalar sayesinde anlagilabilir verilere donustirmesidir.
Sistemlerin kullanicilara sundugu hizmetler markalara goére cesitlilik géstermektedir.
Ornek vermek gerekirse veri birlestrme ve antrenmana entegrasyonu, veri
gorsellestirme, oyuncu takibi, sakathk takibi, antrenman ve rehabilitasyon
asamalarinin takibi gibi hizmet saglayicilarinin sundugu hizmetler genis bir yelpazede
cesitlilik gostermektedir. Bu sistemlerin onculugunt yapmakta olan markalar Tablo.3
‘belirtilmistir. Sistem kullanicilarinin sporcular tzerindeki amagclarinin bilincinde olarak
amacina en iyi hizmet eden sistemi kullanmasi gerektigi distunulmektedir.

Tablo 3.Sporcu antrenman yuki yonetim sistemleri

BridgeAthletic TIAG TeamBuildr
TEAMBUILDR MaxOne CoachMePlus
SPORTLYZER PLT4M Amprecover
KITMANLABS EDGE10 Metrifit
Athlete Monitoring TrainHeroic SMARTABASE

Veri Gorsellestirme ve Bilgi Aktarimi

Derlemede daha once aciklandigi gibi spor bilimcilerin antrenman yuka takip
sisteminde elde edilen bilgileri sunma yetenegi, antrenman programinin genel
basarisinda ¢ok 6nemlidir. Verilerimiz alinan kararlari etkiledigi icin iletisim araci
olarak etkili sekilde kullanimi ve toplanmasindan karar alma surecine kadar izlenen
yol oldukga 6nemlidir Sekil 4'de bu siire¢ belirtiimektedir®®. Giiniimiizde sporculara
ve teknik ekibe basit, bilgilendirici gorsel olarak c¢ekici araglarla veri saglama yetenegi
teknolojik araglarla kullanigli hale gelmigtir. Verileri sunmak ig¢in, sunum yodntemi,
cesitli grafik turleri, ¢izgi grafikler, cubuk grafikler, pasta grafikler veya tablolar ile
farkhlik gosterebilir. Ozellikle elde edilen verileri haftalik antrenman yiki dagilimini
kategorize ederken basit ve bilgilendirici olmasini saglamak gereklidir®.

Veri Alma Veri Veri Veri Analizi Veri N PERSONEL
Depolama DOnistmii (Istatistik) Gorlintileme KARARI
R s 2 s
s Antrenman ve . .
Sireg Tutarlihi@ = Erlg’l.:.zt;gl;lven = ko;ullar_igin . — Tlpll_:;?alg:]m — Microsft Excel®
ayarlanabilmesi
— \ .
s ' s
Kullamm ; En Kiigk
+— Standart Driller 1 Kolavh | lliskilendirme —  Anlaml — R
oaylig Degisim
—_— — % L.
S . ' Ny r
Her Veriyazma / Yeni Magnitude-
—| Antrenmanda — okuma — degiskenler m based | PowerBI®
GPS Takilmasi verimliligi aramak inferences
S S " .
'S ™ '3
| | Makina n .
Ogrenme ? Tableau
A" 4

Sekil 4. Antrenman yiik takibi optimizasyonu icin genel yapi®
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Microsoft Excel® (Microsoft, Redmond, Washington) kullanarak antrenman ya da
mulsabaka sonrasi énemli bilgileri vurgulamak igin basit bir yéntem olan 'trafik 1191’
sistemi kullanilabilir®®. Bu yéntem (Sekil 4) sporcularin antrenman yiikii takibindeki
bilgilerini kolay yorumlanabilir bir sekilde iletebilir ve etkili bir sekilde uygulama
kolayli§i sunmaktadir’®. Gérsel olarak cekici raporlar ve grafikler gelistirmek icin
Excel® kullanigh ve basit bir aractir, ancak Tableau® (Seattle, Washington), R
istatistik yazillmi** ve Power BI® (Microsoft, Redmond, Washington) gibi ek
programlar da mevcuttur ve gugli etkili gorsellestirmeler Uretmede yararli
olabilir®¥49:4258,

% Onceid &

Oyuncu Yok hafiadan degisikiik Ortalama sS
1 185243 B s.1 1735 499
2
3 1671 3.3 1617 400
‘; 1679 1.7 1651 264
g 1713 2.6 1796 180
s 1615 4.1 1551 18S
9
10 1981 9.8 1803 168
11
12 1976 27.2 1553 S80
13 916 223 1179 607
14
15 90s -25.3 1215 713
16
17 1601 .8 1683 331
18
19 1756 11.1 1581 469
i? 800 -50.2 1606 5s%
- 1692 8.6 1558 6943
23
24 897 -15.1 1057 260
2s
26 927 -23.6 1213 714
7
is 786 323 1362 683
§g s13 -29.0 1145 699
31 1746 -1.3 1769 243
32
33 240 -78.0 1091 766
34
3s 1837 6.0 1733 198
36 >>
=7 1822 43 1746 305
38 961 -18.4 1178 456
39

1937 8.1 1792 217

Sekil 5. Toplam antrenman yukinu kullanarak galisan bir trafik 15131 sistemine genel
bakis. Hem yetersiz hem de asiri yuk icin isaretlenecek sekilde yaplland|r|Im|§t|r58.

SONUC
Futbolda antrenman yukl toplama yontemleri ve elde edilen verilerinin sayisinda
katlanarak bir artis olmustur. Bu nedenle, spor bilimciler veri toplamadan once takip
sisteminin amacini ve takiminin ihtiyaglarini ¢ok iyi bir sekilde analiz ederek ihtiyaclar
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dogrultusunda bir yol izlemelidir. Yapilan yuk takibinin sonucu olarak elde edilen
veriler basit, gegerli, guvenilir ve antrenmanlara yon verebilir hale getiriimelidir.
Verileri analiz etmek igin analitik yontemler gerekli olabilir. Antrenman yuk takip
sisteminin basarisi, spor bilimcilerin gerekli bulgulari ilgili personele iletebilmesi ve
sporcunun durumu hakkinda bilingli kararlar alinmasina izin verilmesi ile belirlenir.
Bilginin iletisimi, verilerin temel bulgularini vurgulayan ¢ekici ve bilgilendirici raporlar
ureterek kolaylastirilabilir.

Antrendrlerin ve spor bilimcilerin odaklandigi, antrenman kayiplarinin ve yukinin
takibi performans igin belirleyici ve énemli oldugu kadar; hazirlik, misabaka ve gecis
donemlerinin de planlanmasi igin ¢ok blyuk 6nem arz etmektedir. Bununla birlikte
futbol sektérinde, takimlarin gercgeklestirdikleri milyon dolarlari asan oyuncu
transferlerinin, kontrol edilebilir ve yonetilebilir bir faktor olan “antrenman/musabaka
yukU” sayesinde, spor yaralanmalarindan uzak tutmaya yardimci bir antrenman araci
olarak degerlendiriimesi mumkuan olabilir.

PRATIK UYGULAMALAR

e Spor bilimcilerin antrenman yuku takip sistemlerini hayata gecirmeden oOnce
dikkate almasi gereken bircok faktor vardir. Bu faktorler dogru, hedeflenen
amaca uygun, gegerli ve guvenilir anahtar yuk takip metriklerini ele alarak
performans/sakatlik risk degiskenlerinin hassas bir sekilde belirlenmesini igerir.
Spor bilimcilerin bu faktorleri géz 6nunde bulundurmasi tavsiye edilmektedir.

e Kanita dayall karar verme sureclerine yardimci olmak ve antrenman yuku takip
verilerinden anlamli bilgiler elde etmek igin uygun analitik yontemlerin kullanimi
tavsiye edilmektedir.

e Antrendrler ve sporcular igin basit ama bilgilendirici raporlar Greten gorsel
raporlama araclari gelistiriimesi tavsiye edilmektedir.

e Basarih bir antrenman yuku takip sistemindeki olmasi gereken en temel 6zellik,
teknik ekip ve oyuncularla kolay anlasilabilir verileri paylagsarak, hizli aksiyon
alma ozelligine sahip olmasidir.

e Spor bilimci ve antrendrlerin, antrenmanlara uzun aralarin verilmesi gerekili
oldugu 6zel dénemlerdeki (Covid-19-uzun sureli sakatlik) antrenman eksikliginin
sahaya donusteki negatif etkilerini en aza indirerek sporcularin antrenman
yukini daha kontrolli devam ettirmeleri gerektigi dusunulmektedir. Bu da
sporcularin gecmig verilerini kullanilarak, genel adaptasyonunu saglamak ve
bireysel farklliklarini géz 6nlne alarak, planlama ve programlama yapmayi
gerektirmektedir. Sporcularin en az sakatllk ve en optimum performans
seviyesine gelmelerini saglamak igin bu derlemenin igerisindeki bilgilerin
kilavuzlugunda yol haritalarini ¢gikartmalari tavsiye edilmektedir.
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