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Olcme-Degerlendirme ve Monitorizasyon

* Birtakim testler ve bilimsel yontemler kullanilarak, kantitatif (nicel) veri toplanma islemine
olcme, elde edilen rakamsal verilerin yorumlanmasi ve yargilanmasi ile kullanilabilir sonuclar
cikartilmasina degerlendirme denir.

* Monitorizasyon ise sporcunun her gun kontrol edilmesi anlamina gelir.




Olcme-Degerlendirme ve Monitorizasyon

* Monitorizasyon sayesinde antrendrler sporcularinin % 5 -10 performans dalgalanma esiqi icerisinde
kaldiklarindan emin olarak pozitif veya negatif bir adaptasyon fazinda olduklarini anlama sanslari
vardir.

* Fiziksel Hazir Bulunusluk, sporcunun antrenman gununde yapilacak olan antrenmanlari kaldirip
kaldiramayacagini tanimlar. Antrenmanin sporcu tarafindan ne sekilde tolere edilebilecegi hem
antrenman yukine hem de sporcunun hazir bulunugluguna baghdir ve buna algisal zindelik denir.




Olcme-Degerlendirme ve Monitorizasyon

* Olcimler sporcu profilinin belirlenmesi icin kullanilir.

* Monitorizasyon ise sporcunun antrenmana hazir bulunusluk seviyesini 6lcmek icin kullanilmaktadir.




Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

Kuvvet ve Glg Profili
* Agirhk Maksimalleri ( Direk ya da indirek metotlar)
* Squat Sigrama, Aktif sigrama, 5-10 metre siirat, uzun atlama
* Akselometre ile watt cinsinden 6lgim
* Saglik topu testleri
*vb...

Sakatlik Riski Profili
* Gegmis sakatlik hikayesi
* Sag/sol-On/Arka-Ust/Alt kuvvet farklari
* Uzunluk/Kisalik testleri
*yub...

* 10 metre
* Proagility
*505

* Viicut mezomorfisi
* Statik ve Dinamik
Postlir analizi

Y) TVF



Sakatlik Risk Profili

Her tki Kalca ROM fosith
Ozellide Sol Hamstrng olmak urere
uyluk &n arka esne ki rayf

Sol Ayak Urerinde Zayif Denge / Prop.

Gegiriimis Sakatiidlar
Yuksek 8MI
Bel Agrisi

(Acitbademsports, 2015)
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Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi ((\\?) TVF

Max power

Relatve CMJ power
SJ body weight

Max power SJ 40 kg Max power CMJ 40 kg

Max power
CMJ body weight

FRgure 1.2 Strength and power profile for athlete. The zero indicates that the athlete has reached the required
standard for that particular test.

Joyce,D.,Lewingdon,D.; High Performance Training for Sports. Human Kinetics,2014.Page 7



Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

() TVF

18 -0,005

TEST1 Speed10m 1,89 -0,98 82,00 2,3
TEST2 T Test 12,02 17,84 66,00 14 11 -0,03
TEST3 Proagility 5,08 -1,22 96,00 7 5 -0,02
TEST4 505 34 -6,12 66,67 4 - 5 ) -0,009
TESTS Hexagonal Obstacle Test 16,2 -11,70 64,44 22 13 -0,09
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Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

I «

’ L LM ory / by
TEST1 Uzanma Noktasi 251 63,75 200 280 0,8
TEST2 % Yag 24,3 23,13 28 12 -0,16
TEST3 FMS 16 61,54 8 21 0,13
TEST4 Sprint Quality 4 33,33 1 10 0,09
TESTS LESS 12 57,89 1 20 0,19
7 3
Uzanma Noktas
100,00 1
80,00 4.
Py _'§D.'®,. 4 e
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Ihtiyac Duyulan Dayanikhhk \“/
() TVF

1) Aerobik Dayanikhlik

Yogun turnuva ve antrenman programini kotarmak icin

2) Anaerobik Dayaniklilik

Aktif periyot sirasinda enerji verimliliginin saglanmasi

3) Glcte devamlilik «Kassal Dayaniklilik»

Ralli ici ve ardisik rallilerde tekrar eden patlayici hareketlerde
‘nin korunmasi
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Ihtiyac Duyulan Dayanikhhk

Aerobik Dayaniklilik

=>»\Voleybol Teknik Becerileri ¢cok tekrar ile kazanilan ve yine ¢ok tekrar ile korunan becerilerdir (MELEKE).

=>» Teknik becerilerde mikemmelligin kazanilmasi ve korunmasi icin dizenli ve sik antrenman yapmak gerekli

=>» Diizenli ve sik antrenman yapabilmek icin VOLEYBOLCULARIN hizli toparlanmasi gerekli

=>»HIZLI TOPARLANABILMEK iCiN AEROBIK DAYANIKLILIK SEVIYESININ YUKSEK OLMASI GEREKLIDIR. €=
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Kassal Dayaniklilk «GUCTE URETIMINDE
DEVAMLILIK» Olcimi

TVF

SPORCU * Yorgunluk olustugunda, hiz azalir
Bete Set |Weight(kg) [MVP(m/s) [VMAX(m/s) |ROM(cm) [POWER(W) * 30% Skuat ve 35% Bench press kaldirig hizinda
2020-01-17/14:41 yavaslama metabolik yorgunluk belirtisi.

1 35 KG

e Protokol Onerisi

1.2 1.82 67.29 235.44
1.04 1.76 67.83 204.05 . . o
- 10s %50 Vucut Agirligi Skuat
1.05 1.76 60.69 206.01 . v o
- 20s %25 Vucut Agirhigi Skuat
1.17 1.81 65.07 229.55
1.08 1.73 67.08 211.9
Kombinasyon 1
2 35 KG
1-5 sn Yuklenme =» 15-20 sn Dinlenme
0.92 1.80 60.0 180.5
0.93 1.71 60.81 182.47 Arasindaki Fark ?7??
0.98 1.58 60.7 192.28 Kombinasyon 6
0.91 1.51 61.08 178.54 20 sn Uzeri Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme

0.91 1.48 63.36 178.54




Voleybol sporcusu yliksek gic tretme kapasitesine sahip olmalidir.

Gii¢ (P) = Is (W) / Zaman (t)

GUC = KUVVET x HIZ

GUG = KUVVET x HIZ

GUC = KUVWVET x HIZ

- Hareketin (teknigin) ihtiyaglarina gore kuvvet antrenmani

planlamasi yapilmali.

- Yiksek gtic Uiretmek bir avantaj ancak tek basina yeterli degil.

- Sporcudan beklenen performansin iyi analiz edilmesi ve bunun

tzerine gidilmesi gerekli.

- Kuvvet URETIMI ve UYGULAMASI iki ayri kavram.



Ihtiyac Duyulan Kuvvet Bileskesi «\%) TVF




GUC CIKTISININ OPTIMIZE EDILMESI ICIN KARMA YONTEM (\\/P TVF

%1RM

0 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Velocity ranges >1.3m/s 1.3m/s-1 m/s 1-0.75m/s 0.75-0.5m/s <0.5m/s



GUC CIKTISININ OPTIMIZE EDILMES| ICIN KARMA YONTEM

Velocity (m/s)

>

Velocity (m/s)

C

‘ =Low Load High Velocity Resistance Training

=Moderate Load Moderately High Velocity
Resistance Training

=High Load Moderate to Low Velocity

Resistance Training

Force (N)

Ballistic or Explosive Resistance
Training Response

Force (N)

Heavy Resistance Training
Response
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Potential training interventions which impact the force-velocity curve.



, , _ . . X
VIiDEO DEGERLENDIRME TEKNIK ANALIZ ((\\?) TVF

000 Tracker

Dosya Dizenle Video Bilesen KoordinatSistemi Gorlnti Yardim

BH SHE B L xomuws@ | Qsm| o N AALILL 4K Joonae
¥V kitleB m|1,000kg| bellek kulanimda: 116MB ait 228MB

::' k‘ Gz O kitleA B a

O kiteA  kitied
kutle A (t, vy)

e Agir Cekim

e Farkh agilardan bakis

e Gelisim farkini gozleyebilme

* Video lzerine ses ve sekil ekleme
* Hizl paylasim

0 0.2 04 0,6 0.8 10 12

1)
_ 1=0,700 5 vx=0,101 m/s
Bt . “._ Yerel

18



L : : : ES
3D HAREKET ANALIZ SISTEMI TEKNIK ANALIZ :(\\?} Tv F

* Her biri cok hassas akselerometre, jiroskop ve manometre ile donatilmis internal sensorlerden olusan
tamamen kablosuz hareket sistemidir.

* Vucudun belli eklemlerine yerlestirilen bu hassas sensorler gercek zamanl olarak her ¢esit agisal degisimleri
algilayarak grafiksel ve biyomekanik bir animasyon yaratir.

* Kinematik ve kinetik datalar olusturur.

19




3D HAREKET ANALIZ SISTEMI TEKNIK ANALIZ :(\\/P; T v F

Capraz Adim Blok Sirasinda izlenen yol
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Monitorizasyon Yol Haritas! ‘(\\?} TVF

SISTEMATIK VERI
DIS YUK
+
SPORCU
+
CEVRE
iC YUK
i BUNU NASIL
GERCEKLESTIREBIRLIZ ?
ANTRENMAN CIKTISI GEKLES
NE OLACAK ? RECETE

NEDEN OLDU ? [

NE OLDU ? TESHiS
TOPLA




() TVF

NEDEN Antrenman yuka takibine ihtiya¢ duyuyoruz ?
Antrenman ve Mag yukl hesaplamasinda NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?
Antrenman ve Mag yuku hesaplamasi NASIL yapilir ?

Antrenman Yuka Grafikleri NASIL Yorumlanir ?



* NEDEN Yuk Hesabi Yapmaliyiz ? ((\%) TVF

* Spor yaralanmalarini 6ncelemek icin;

—

* Cok fazla katilimci, takim ve
uzun vadeli toplanan verilere
dayanarak dusik antrenman

\ yukul de asirt antrenman yuki
A \ gibi yaralanmalara yol agmis.

-
—

m el AcwR<0s ACWR08-13 1314

UNDERTRAINING OPTIMAL LOAD EXCESSIVE LOAD
Risk T Risk Risk ™ P 1



* NEDEN Yuk Hesabi Yapmaliyiz ? (\\; TVF

* Sporcularin performans verimi artirmak;

Fitness \ Performance




* NEDEN YUk Hesabi Yapmaliyiz ?

* Bireysel farklarin ortaya cikarilmasi icin;

Weekly Training Load, Monotony & Strain

Athlege Athiete Athigte Athigte Athiste Athiste Athiste Athlete Athlete Athlete
0 1 2 3 4 S 6 7 8 9

Training Strain WM Total Load Training Monotony



* NEDEN YUk Hesabi Yapmaliyiz ?

TVF

* Antrenmana adaptasyonun belirlenmesi igin;

A
Uzun slre sabit tutulan antrenman yuku
= performansin dismesine neden olur.
=
o
o
O
o=
o
E
—_
O
<
@D
a

Training time, training load



* NEDEN Yuk Hesabi Yapmaliyiz ? ((\\4/) TVF

* Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu yapabilmek icin;

EVRE HAZIRLIK EVRESI VARISHA EVRES) (STANSUL LIGI GRUP RACLARMRA 2zETve [ 2 YARISMA EVRESH ISTANBUL LiGI SUPER FINAL MAGLAR | TURNUVA PROGRAMI | 1.5
BOLIMLERBLOK 1. BOLUM 2.80LUM 3.80LUM KBOLUM 580LUM 6. BLOK
¥e20 | 1 MEZO |2MEZO | 3.MEZO 4NEZO |5.MEZO | .MEZO | 7.MEZO s MFJO 9.MEZO 10 MEZO 1. MEZO| |12.MEZD|13. Mezom wE2d]
ool Fm AN R 5 s B &
BagLANOKG GOND |22 29 512 19 26/2 @ 16 23[30 7 14 21|28 4 11|18 25 2|9 uizsﬁsw 3 101724% iuaiaoetazomtaa‘zl1 8| E
NEMLI TARMLER CO o wr ¢
MAGLAR moom e M us S ™ ml om0 W w2 e i
HAFTA  MKRO | 1 2 314 6 67 8 9 10111 12 13 14{16 16 17]18 19 20]21 22 23|24 26 26 27|28 29 30 31|32 33 34 35|36 37 38 39)40 41 42 43 44 45/46 47
Yiitlenme:Dinkoms | 3.0 30 4:1 4:1 31 31 31 4:1 4:1 41 41 31 31 $
‘ :
bkl v
. 1R
T : .';" 1= ;__ ' E
g "-fq “‘i o o "": ‘ .<:. ’ d T
’:‘. 2 r':= 4 :“i' b i‘.:%;m, 2“ ALK " B sl ‘u : o
’%a L W g e s A WIS e

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayrami, 1. DO Ozel Okullar 1. Dénem Baslangici,
1.D: Devlet Okullan 1. Donem Baslangici, 1.A.T: 1.D6nem Ara Tatili, Y.B: Yilbasi, Ara Tatil: Sémestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Donem Baslangici, O.M.G: Okul Maglari Grup Maglari,

O.M.Y: Okul Maglan Yari finaller, O.M.F: Okul Maclari Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili,

R.B: Ramazan Bayram, T.S: Turkiye Sampiyonasi, M: Mag
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* Antrenman ve Mac yuki hesaplamasinda NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ? ( (\\/P’ TVF

Antrenman Degiskenleri

Superkomponsasyon

Antrenman Dosaji Antrenmana Ceva Kamalatif Etkiler
J ‘ (ic yiik) P - Orta Vadeli Etkiler ya da

(Dig yuk) Kisa Vadeli Etkiler Maladaptasyon

) Kalp atim hizi
Hacim Enzim Aktivitesi

Siddet Is1 artis|

Siklik Zrzoge'” Sentezi Antrenmanda gorilen i¢ yiik=> Orta oyuncunun blok

Kapsam v reaksiyonunda gecikme, pasor ¢caprazinin 20’li
sayilardan sonra bloksuz topu disari vurmasi

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.



e Antrenman ve Macg yUkd hesaplamasinda NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?

ic YUK

k
KALP ATIM HIZI * ZINDELIK ANKETLERI

* KALP ATIM HIZI DEGISKENLIGI
* DINLENIK NABIZ

* ALGILANAN ZORLUK DERECESI

* KAN DEGERLERI

NESNEL OZNEL

* GPS — LPS DEGERLERI

* ANTRENOR DEGERLENDIRMESI

* IMU VERILERI

* ANTRENMAN SURESI

* RADAR

DIS YUK



* Antrenman ve Macg yUkd hesaplamasinda NE (Hangi verileri) kullanabiliriz ?

- SUREKLI - (Yuku Belirlemek igin) - KESIKLi - (Etki kontroli icin)

* ALGILANAN ZORLUK DERECESI * Sigrama testleri

* ANTRENMANIN SURESI

*TRIMP (Kalp Atim Hizi) —

* SICRAMA SAYISI * 1so Kuvvet Testleri

* LPT Power-Force vs...

* ACC-DEC
* Viicut Kompozisyonu

* YUKSEK SIDDETLI AKTIVITE SAYISI
* Zindelik Anketleri

*HIZ

* MESAFE




X
- SUREKLI — (Yiiki Belirlemek icgin) ‘ (\\P/> Tv F

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

Antrenman YUkl = Antrenman Siresi x AZD

Extremely easy

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.



- SUREKLI — (Yiiki Belirlemek icgin)

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

* Avantajlari
- Yaygin bir kullanima sahip
- Oldukcga pratik
- Pek cok fizyolojik parametre ile ylksek iliskiye sahip

 Dezavantajlari (lyi kontrol edilmezse)
- lyi kontrol edilmezse antrenmanda son yapilan egzersiz ya da alistirmaya puan veriliyor
- Antrenmanin suresi uzunsa yuksek puan verilme egilimi var

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.



- SUREKLI — (Yik Belirlemek icin)

Q) TVF

Kalp Atim Hizi Verisi

Training Intensity

imoge~chorts.com

Maximum 90-100% *

Anaerobic 80-89%

Zone 5 = %90-100 Maks Kalp Atim Hizi
RERESSE R Zone 4 = %80-90 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 3 = %70-80 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 2 = %60-70 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 1 = %50-60 Maks Kalp Atim Hizi

Endurance 60-69%

Recovery 50-59%

Light (69 %) Aerobic 323/ 618 pts (52 %)

Avg Training Effort Training Mode Training Score

Trimp = (Zone 1 gecirilen stre x 1) + (Zone 2 gegirilen siire x 2) + (Zone 3 gecirilen slire x 3) + (Zone 4 gegcirilen slire x 4)
+ (Zone 5 gegirilen sire x 5)



- SUREKLI — (Yiikii Belirlemek igin) (\—/ TVF

TRIMP

Bolim [RdSire  §AnlikNbz B4 Sanive [ 196

warmup  00:0001 94 1 Bolim & ~ OrtalamaNbz K Yizde & %90-10080 %80-89 K1  %70-79 & %6069 &  %50-59 & TRIMPEA %TRIMFKG
warm-up 00:00:02 94 2

wamup  00:00:03 9 3 mola 37 11920 6ost | 000 ' o000 | o3 | 140 T 03 38 1%
wam-up  00:00:04 93 4 Siktosix u "1 625 ' 000 | 130 | 198 " 00 " 1 B4 7%
warm-up  00:00:05 92 5 sideout 57 " 1158 6509 © 000 | 560 | 2805 | 1880 ' 2895 17310  38%
warm-up  00:00:06 92 6 atack 50 7 143,00 729 " 203 " owes " oun " ons " oan  wme %
warmup  00:00:07" 91 7 senvis F 1353 6303 © 000 | 000 ' 000 | 120 " 000 2,40 1%
warmup  00:00:08 91 8 ' ! 000 " o00 " o000 " o000 " 000 000 0%
warm-up  00:00:09 91 9 i i " o000 " o000 " o000 " o000 " 000 000 0%
warmup  00:00:10 89 10 142 125,30 63,93 2,03 26,58 56,13 58,22 6003 46137
warm-up 00:00:11 88 11

warm-up  00:00:12 88 12

warm-up  00:00:13 87 13

warm-up 00:00:14 88 14

warm-up  00:00:15 87 15

wiarm_iin nn.nNAE Q7 1€1
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- SUREKLI — (Yiku Belirlemek igin) N
o Q) TVF
# Practice - 515--> Game - Iran Fnal
| ”" SESSICON REPORT

, 2022 @ 5:05PM --> August 15, 2022 @ 8:29PM

JUMP BREAKDOWN JUMPS AVG HI JUMP
TEAM SESSION AVERAGES Tugba Senoglu | None | 336 56.8 cm
llkin Aydin | None | 202 | 57.3 cm
Yagmur Karaoglu | None | 258 55.8 cm
1 Saliha Sahin | None | 225 64.0 cm
JUMPS Buse Qnél | None | 3197 | 37.9cm
llkin | None | 1575 | 93.6cm
Tutku Burcu Yuzgenc | None | 1619 48.9 cm
50 1 Sahin | None | 775 | 5948 cm
@ Derya Cebecioglu | None | 1585 | 652 cm
AVG HI JUMP Bahar Akbay | None | 502 48.8 cm
Merve Tanyel | None | 241 | 55.6 cm
Ceren Kestirengoz | None | 1761 49.1 cm
2 4 Idil Naz Kanbur | None | 1435 | 544 cm
Yasemin Yildirm | None | 5177 53.6 cm

JUMP % MAX | | HIGH IMPACT | ALERT IMPACT



- SUREKLI - (Yuku Belirlemek igin) N

LEGEND
SCIENTIFIC CONSUMER LOW MEDIUM HIGH
Jumps (S)  Total jumps counted Jump count <100 | 100-149 | 2150
Jumps (OH/M) | Total jumps counted | Jump count <90 90-119 >120
Jump % Max  Average high jump divided | Jump effort | <65% | >65%, <80% | 280%
by max jump height entry
Energy = Cumulative average total How hard an <4500 24500, <6500 26500

acceleration x duration of each athlete works his
acceleration = velocity change;  or her body
0.5 x (velocity change)?

= joules/kg
Energy % Max = Total joules/kg divided by Workload effort <65% >65%, <80% >80%
max energy entry
Intensity =~ Joules/kg Workload per <55 >55, <90 =90
per active minute minute
High Peak acceleration at the core Hard landings 10% >10%, <20% 220%
Impact Landing % >15Gs and < 20 Gs
Alert Peak acceleration at the core Harder landings <5% >5%, <10% >10%
Landing Impact % > 20 Gs
Elevated Peak acceleration at the core Hard landings + <10% >10%, <20% >20%

Landing Impact % > 15 Gs Harder landings



- SUREKLI — (Yiiki Belirlemek icin)

Kinexon IMU - LPS




Anthi VASILANTONAKI fb

PLAYER Mar 11,2023
Opposite
GROUP
PLAYER OVERVIEW TABLE
Whole session
= Time 01:11:33 |
@ Accumulated Acceleration Load 333.08 T 2%
% Jump Load 21,956.65) 1 129%
% Changes of Orientation 6 T 30%
T Jumps 74 1 126%
T Jump Height (max.) 0.62m T 29%
EVENTS SCATTERPLOT CHART - JUMP - HEIGHT
0.8
0.6 o -
. 4 ® ®e ° ™ ® e
=
3 0.4 —Averace e — ,w/ s
@) et ST ns —— Em—_ay 2 ——
i Disa s
T - e = ® ® o0 ¢ T',.
@ LJ : ® - :
0.2 ® o® o o @ - ® e ®
00:00:00 00:0410 00:08:20 00:12:20 00:16:40 00:20:50 00:25:00 00:29:10 00:33:20 00:37:30 00:41:40 00:45:50 00:50:00 00:54:10 00:58:20 01:02:20 01:06:40 071050

@ low mediun @ high very high



BEREN YESILIRMAK
60
39

BLOCK - EFF

CAGLA AKIN

BLOCK - POS

65
55
34

m BLOCK

TV

|

SPORCULAR ER

| BEREN YESILRMAK |

| CAGLAAKIN )

| GAGLASALIH |
DERYA GAYIRGAN

ECE EMRULLAH
ELIFSU ERIGEK
ERGULEROGLU
GIZEM KARADAYI

' OPPONENT

CAGIA SALH
675
705

| AYDIN ]
[ THY |

|| GAME TYPE

11

| | 1DEVRELIG

2.DEVRELIG
PLAY OFF

SKILLS
ATACK

| BLOCK

DEFFENCE
RECEPTION
SERVE




- KESIKLI -
Skuat Sigrama Aktif Sicrama ©
[ ——— e
Methods Formula Units
1) Direct Comparison’ CMJ height — SJ height cm
2) Pre-stretch Augmentation (PSA)™ [(CMI - S1)/S]] x 100 %
3) Eccentric Utilization Ratio (EUR) * CMJ +8S]J value

Adapted from Harrison & Gaffney (2001)**, McGuigan et al., (2006) ; Walshe &

() TVF



- KESIKLI -

Drop Slgrama T : Vertical ump e

ks — -— 60.7 4.91

For; VO'WJ‘JP””"
Ce{:-“” 3 36.08 44.28
- i ‘ ~H - Take-off Landing FO (N tkg) Pmax (Wikg)
' iy * )
£ 07
o sl ®
f T

Reaktif Kuvvet indeksi

1.Yontem: Sicrama Yuksekligi / Yer Temas Siresi
2.Yontem: Havada Kalis Siiresi / Yer Temas Siresi
3.Yontem: Sicrama Yiksekligi / Havada Kalis Siiresi



- KESIKLI -

History

Hip thrusters Barbell

NB

4x 85q
Nikalina Bashnakova

ax

80ks

an Yelizatev

90kg

705

80k

Kerimova

80k

85k

90kg

111,60

1288w

108, 1ig

117,9%

1271k

145,1%

YATAY KUVVET URETiIMI iLE iLiSKILI

Hip thrusters

Schedule Performance

Distance Avg. velocity

85y 4 854

80w

4
3 804, 3
2 ) T8a
1 1

F5éak velocity Tlme to peak velocity

a 861 3 85

3 80x 3 80w
2 75 2
1 1

Péak RFD ISéak power

a 85,

4 85

3
2.
1

© Add chart

Technique




- KESIKLI -

TRAP BAR DEADLIFT (DiZ DOMINANT)

Schedule Performance Technique
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Sporcularin Takip Edilmesi ‘ ¥ ’ TVF

08/10/2022 6 6 8.0 7 6 5 8 149.9
08/06/2022 7 7 8.0 7 9 8 7 149.9
08/05/2022 7 8 4.0 7 9 8 6 149.9
08/04/2022 7 7 9.0 7 9 8 7 149.9
08/03/2022 7 6 7.0 7 10 9 8 149.9
08/01/2022 7 6 7.0 7 8 8 8 149.9
07/31/2022 6 7 8.0 7 9 8 8 149.9
07/30/2022 7 6 6.0 6 7 8 8 149.9
07/29/2022 7 6 9.0 7 8 8 8 149.9
07/28/2022 9 8 8.0 7 7 8 9 149.9
Overall - ’ All time ~

Ready to grind 10
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REFERANS DEGER SORUNU

Haftalik Akut Yuk

BU DEGERLER EN FAZLA OZEL HAZIRLIK

Antrenman Suresi * Algilanan zorluk derecesi = 10000 DONEMINDE KARSIMIZA CIKIYOR

TRIMP = 2400

SICRAMA = 850

Ornek: Bir sporcunun haftalik akut yiiki 5000 ise — _
Ornek: Bir sporcunun haftalik sigrama toplami 650 ise — _



Antrenman ve Mag yuku hesaplamasi NASIL yapilir ?

AKUT / KRONIK YUK

HAREKETLI ORTALAMA 7/28

Pazartesi |Sali Carsamba |Persembe |Cuma Cumartesi |Pazar Toplam
Haftal 900 1200 1600 1000 700 600 0 6000
Hafta2 1175 1500 1875 1250 950 0 0 6750
Hafta3 850 1500 2000 1250 750 650 0 7000
Haftad 650 1150 1350 1050 800 0 0] =000
Hafta5 850 1300 2400 600 750 600 0 Q_ 6500
Hafta6 925 1125 2900 1100 700 0 0 50
Hafta7 950 1350 3000 1550 850 800 0 / 8500
Hafta8 900 1250 1650 950 750 0 0 5500

HAFTA 1
HAFTA 2
HAFTA 3
HAFTA 4
HAFTA 5
HAFTA 6
HAFTA 7
HAFTA 8

60
70
75
50
65
70
80
50

110
57,5

HAFTA R4 Hedef viik Yiizde B Akut viik B4 kronikvox K4 acwrazo K4

<__Antrenmanlarin Suresi * Algilanan Zorluk Derecesi>

Ortalama (5.+4.+3.+2.Haftanin Akut yuki)

5.Hafta Akut YukU

5.Haftanin Kronik Yukd




e Antrenman ve Mag yuki hesaplamasi NASIL yapilir ? ‘ (\/ ’ Tv F

Fitness — Fatigue Model: ATL, CTL & TSB (Training Stress Balance)

Fitness Performance
\A ATL: Acute TL= Fatique = Antrenmanin negatif etkisi

CTL: Chronic TL= Fitness Antrenmanin pozitif etkisi

Performans (TSB: Form)= CTL-ATL TSB: Training Stress
Balance

The fitness-fatigue model explains this curve by proposing that it is the sum
of two curves, one representing the fatigue effect, and the other
representing the fitness improvement. Only once the fatigue effect has
dissipated is it possible to see the fitness effect, even though fitness has
actually been improving from immediately after the end of the workout.



* Antrenman ve Mag yuki hesaplamasi NASIL yapilir ?

X
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Monotony — Strain AZD verisi lizerinden ( ? T v F

Monotony = Giinliik Ortalama / Standart Sapma Strain = Monotony x Haftalik Toplam

Monotony 1-1,5 arasi olmasi dneriliyor.



Monotony — Strain AZD verisi Uzerinden ‘ \'/ ’ T v F

AZD MONOTONY/STRAIN
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Monotony — Strain

SICRAMA verisi Gizerinden

Monotony = Giunlik Ortalama / Standart Sapma

Strain = Monotony x Haftalik Toplam

Pazartesi  [Sah Carsamba |Persembe [Cuma Cumartesi |Pazar Toplam Glnlik Ortalama|Standard Sapma [Monotony [Strain
Haftal 45 51 110 69 54 62 0 391 55,86 30,25 1,85 721,91
Hafta2 54 67 134 120 58 0 0 433 61,86 48,32 1,28 554,36
Hafta3 75 80 176 120 90 100 0 641 91,57 49,00 1,87| 1198,02
Hafta4 91 124 128 123 97 0 0 563 80,43 52,51 1,53 862,41
Hafta5 68 83 154 137 130 55 0 627 89,57 50,37 1,78 1114,92
Haftaé 97 114 174 110 116 0 0 611 87,29 59,65 1,46 894,10
Hafta7 110 120 189 175 120 105 0 819 117,00 56,63 2,07 1692,12
Hafta8 65 60 149 100 87 0 0 461 65,86 49,62 1,33 611,86

Monotony 1-1,5 arasi olmasi dneriliyor.




Monotony — Strain SICRAMA verisi Uzerinden

SICRAMA SAYISI MONOTONY/STRAIN
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AKUT YUK ve ACWR KARSILASTIRILMASI
120

mm Akut Yik Trimp Akut Sicrama Sayisi TSB AZD —ACWR AZD ACWR JUMP
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AZD lzerinde ACWR-TSB

mToplam Akut Yik  mToplam Kronik Yik mToplam Trimp ==Toplam TSBAZD - Toplam ACWR AZD

HAFTA 1 HAF HAFTA3 HAFTA 4 HAFTAS




AZD lzerinde ACWR-TSB-TRIMP

mToplam Kronik Yik ~ mToplam Akut Yik —=Toplam TSB AZD Toplam ACWR AZD

mToplam Trimp
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Diger Olgtimler ile TSB karsilastirilmasi

I Toplam Trimp I Toplam Kronik Yak I Toplam Akut Yk  ==S==Toplam TSB AZD Toplam ACWR AZD
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