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ÖNSÖZ

Özellikle yüksek performanslı spor uygu-
lamalarında sporcu antrenmanları ve perfor-
mansı için monitörizasyon sistemleri yaygın-
laşmaktadır. Bu durum, alandaki araştırma-
ların yanı sıra bloglar ve diğer sosyal medya 
platformlarında yer alan bilgilerdeki da art-
masına neden olmuştur. Uygulayıcılardan 
da sporcuları hakkında daha fazla bilgi top-
lamaları, analiz etmeleri ve yorumlamaları 
istenmektedir. Tüm bu gelişmelere rağmen, 
uygulayıcılar, sporcu monitörizasyonu için 
kullanılan mevcut en iyi uygulamaları derle-
yen kanıta dayalı bir kaynağa sahip değildir.

Sporcularda Antrenman ve Performans Moni-
törizasyonu sporcu takibinde araştırmaya ve 
bilime dayalı kavramları sporcular ve uygu-
layıcılarla birlikte kullanılacak pratik strate-
jilerle ilişkilendirir. Bu kitap, antrenörlere, 
kuvvet ve kondisyon antrenörlerine, spor 
bilimcilere, fizyoterapistlere ve orta-okuldan 
profesyonel seviyelere kadar çeşitli sporcu-
larla çalışan atletik performans antrenörleri-
ne hitap edecektir.

Sporcu monitörizasyonundaki çağdaş ka-
nıtların yanı sıra yüksek performanslı sporda 
en iyi uygulama örneklerine kapsamlı bir ge-
nel bakış sağlar. Bir diğer özellik, bir sporcu 
monitörizasyon programını uygulayan her-
kes için bir kaynak sağlamak için sıkı bilim-
sel kanıtların koçluk sanatı ile harmanlan-
masıdır. Uygulayıcılar sporcu monitörizas-
yonu yaklaşımlarının altında yatan bilimi, 
genel uygulama ilkelerini ve bu yöntemlerin 
pratikte en iyi nasıl uygulanacağını öğrene-
ceklerdir. Bütün bunlar, spor ortamında ça-
lışmanın gerçeklerini dikkate alarak açıklan-
mıştır.

Bu kitap, uygulayıcıların açıklamalar hak-
kında daha iyi sorular sormalarına ve sporcu 
monitörizasyonu uygulamalarına yardımcı 
olurken, sporcularının programlama ve ant-
renörlerini bilgilendirmek için monitörizas-
yon verilerinin nasıl kullanılacağını düşün-
melerine fırsat sunacaktır.

Bölüm 1 “Sporcuları neden monitörize 
ederiz?” sorusunu cevaplamaya çalışmakta-
dır. Bölüm 2, bireysel monitörizasyon veri-
lerini ayrıntılı olarak araştırmak için çeşitli 
basit analiz tekniklerini sunar. Bölüm 3’te 
aşırı erişim (overreaching) ve sürantrenman 
(overtraining) kavramları gibi antrenman 
stresinin fizyolojik etkileri açıklanmaktadır. 
Antrenman stresini ve adaptasyon ve yor-
gunluk ölçümlerini takip etme yöntemleri 
Bölüm 4 ve 5’te sunulmaktadır. Bölüm 6, 
teknolojinin yanı sıra sporcu monitörizasyo-
nunda kullanılmakta olan uygulamaları göz-
den geçirmektedir. Antrenörlük sanatını ve 
bilimini harmanlamak, monitörizasyon için 
özel bir öneme sahiptir ve bu ilkeler 7. Bö-
lümde ele alınmaktadır. Son olarak, 8. ve 9. 
Bölümler, sırasıyla bireysel ve takım sporla-
rında sporcuları izlemek için kılavuzlar, yak-
laşımlar, zorluklar ve çözümler sunmaktadır. 
Kitaptaki vaka çalışmaları ve örnekler bilgi-
nin pratikte nasıl kullanılabileceğini göster-
mektedir. Şu anda sporcu monitörizasyonu 
ile ilgili mevcut bilgiler çok karmaşık gele-
bilir. Bu kitap, uygulayıcıların sporcularının 
hazırlık ve performanslarını değerlendirmek 
için kullanabilecekleri uygun ve pratik bilgi-
ler sağlar.
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