TURKIYE YELKEN FEDERASYONU
Olimpik Sporcu Antrenman Takip ve Uyum Protokolu

Bu belge, antrenman sirekliligini tesvik etmek, destek kararlarini nesnel kanita baglamak ve sporcu saghgini korumak amaciyla
hazirlanmistir.

Bu protokollin temel amaci, Olimpik Havuz sporcularinin gerekli galisma disiplinini ve antrenman siirekliligini objektif sekilde takip
etmektir. Fiziksel performansin nasil gelistirilecegi, antrenman yuklerinin yénetimi ve bireysel performans kararlari TYF Fiziksel
Performans Ekibinin uzmanlik alaninda ayrica yaritalir.

1 Amag, kapsam ve ilkeler

1.1 Amag
Bu protokoliin amaci; Olimpik hazirlik stirecinde sporcularin antrenman devamlihigini ve ¢alisma disiplinini 6lcilebilir sekilde takip

etmek, TYF tarafindan saglanan performans destegini objektif calisma sorumluluklarina baglamak ve belirlenen minimum c¢alisma
kriterlerinin tekrarlanan sekilde karsilanmamasi halinde uygulanacak kademeli siireci tanimlamaktir.

1.2 Kapsam

Protokol; Olimpik Milli Takim, gelisim kadrosu ve federasyon tarafindan performans destegi saglanan sporculara uygulanir. Tekne
sinifi, sporcu rold, yas, saglik durumu, kamp ve yaris takvimi géz éniinde bulundurulur. Kullip yiktimlilikleri ve bireysel
sdzlesmelerle gelisen hikimler igin federasyonun yurirlikteki mevzuati esas alinir.

1.3 Temel ilkeler

« Seffaflik: Sporcu, puanlama 6lgtitlerini, veri kaynaklarini ve olasi sonuglari dénem baslamadan bilir.

» Saglik dnceligi: Belgeli sakatlik, hastalik ve performans ekibince onayli ylk azaltma donemi ihlal sayiimaz.

* Nesnellik: Karar, dogrulanmis veri ve kayith kurul gerekcesine dayanir.

« Orantililik: ilk amag cezalandirmak degil, davranisi diizeltmek ve sporcuyu yeniden tam uyuma déndiirmektir.
* Gizlilik: Saglik ve performans verileri yalnizca goérevli kigilerce, amagla sinirli olarak islenir.

2 Veri akigi ve sorumluluklar

Rol Temel sorumluluk

Sporcu Seansi tamamlamak; kayit, RPE ve mazeret bilgisini siiresinde girmek
Sinif antrendri Deniz ve teknik plani olusturmak; katilimi dogrulamak

Fiziksel performans ekibi Gym, kondisyon, test ve ylk planini ydonetmek; kaliteyi dogrulamak
Saglik ekibi Sakatlik, hastalik ve modifiye plan statlisinu kaydetmek

2.1 Uygulama Dénemi

Bu protokol kapsaminda antrenman takip ve degerlendirme siireci 05 Ekim 2026 tarihinde baglayacak ve ilk Olimpik Kota Yarisi igin
gerceklestirilecek seyahat tarihine kadar devam edecektir.

Degerlendirmeler, baslangig tarihinden itibaren birbirini takip eden sabit 14 gunlik dénemler lizerinden gergeklestirilecektir. Haftalik
10 AB ideal galisma standardi olarak kabul edilir. Resmi degerlendirmede her 14 glnlik dénem igin minimum 12 AB kriteri esas
alinacaktir.

Kota yarigl 6ncesindeki son hazirlik ve taper donemi, ilgili Teknik ve Fiziksel Performans ekiplerinin planlamasi dogrultusunda
ayrica de@erlendirilecektir.

Antrenman planlamasinda sporcularin haftada bir giin dinlenme hakki bulunmasi esastir. Saglik sorunu veya onaylanmig 6zel bir
durum disinda antrenman surekliliginin korunmasi beklenir. Bulunulan yerde veya ilgili dénemde deniz antrenmani imkaninin
olmamasi tek basina mazeret sayllmaz; ¢calismalar ilgili Teknik ve Fiziksel Performans ekiplerinin yénlendirmesiyle kara
antrenmanlariyla strdurGlir.

3 Olimpik Program Uyum Takibi

Bu bdlim, sporcunun fiziksel kapasitesini puanlamak igin degil; Olimpik programin gerektirdigi calisma disiplinini ve surekliligini
yerine getirip getirmedigini takip etmek i¢in kullanilir. Antrenman Birimi (AB) fizyolojik yik puani degil, ¢calisma devamliligini izleyen
bir uyum birimidir.

3.1 Antrenman Birimi standardi

Ayni gun farkli nitelikteki calismalar ayri AB olabilir. Deniz antrenmani ve gym birlikte 2 AB sayilabilir. Mobilite, stretching, yuriyus
ve glnlik aktivite tek bagina AB saylimaz.

Calisma 1 AB icin asgari standart
Deniz antrenmani En az 90 dakika aktif deniz caligmasi
Kuvvet / Gym En az 45 dakika planli kuvvet calismasi




Kondisyon En az 45 dakika kosu, bisiklet, kiirek, ylizme vb.
En az 30 dakika diigiik yogunluklu aerobik ¢alisma. AB olarak
Aktif Recove degerlendirilebilmesi igin ayni giin Deniz Antrenmant,
v Kuvvet/Gym, Kondisyon veya Yarig galismalarindan en az
birinin gerceklestirilmis olmasi gerekir.
Yaris Her yaris giini 1 AB
Dig TYF Teknik veya Fiziksel Performans Ekibi tarafindan uygun goriilen
iger
calisma
3.2 Hedef ve tolerans
Diizey Standart islev
Haftalik ideal galisma standardi 10 AB Sporcularin gntrenman planlamasinda
esas alinan ideal standart
Resmi haftalik minimum Yok Rfesml |[_1Ial Qegerlendlrme3| 14 glnlik
dénem Uzerinden yaplilir
14 giinlik minimum Enaz 12 AB Her degerlendirme déneminde

saglanmasi gereken resmi minimum
Saglik/teknik ekipge yazili onaylanan bireysel | Orijinal hedef yerine onayli hedef tizerinden
hedef degerlendirme

Modifiye plan

Planlanan toplam AB; yarig, kamp, seyahat, taper ve saglik durumu nedeniyle yetkili ekip tarafindan énceden modifiye edildiyse,
sporcu onayli bireysel hedef Gizerinden degerlendirilir. Sporcu, glivenlik veya iyilesme amaciyla azaltiimig plani tamamladigi igin
cezalandiriimaz.

3.3 14 glnlik degerlendirme ve ihlal mantigi

Sporcular i¢in haftalik 10 AB ideal calisma standardidir. ResmT kriter degerlendirmesi, birbirini takip eden sabit 14 glnlik dénemler
Uizerinden yaplilir ve her ddonemde minimum 12 AB gergeklestiriimesi zorunludur.

14 gunlik degerlendirme déneminde minimum 12 AB kriterinin gegerli bir mazeret olmaksizin kargilanmamasi halinde ilgili d6nem 1
kriter ihlali olarak kaydedilir.

Her 14 glinlik donem bagimsiz olarak degerlendirilir. Bir degerlendirme déneminde yalnizca 1 kriter ihlali kaydedilebilir.
Haftalik dagilim, antrenman plani ve dinlenme ihtiyacina gore degisebilir; ancak 14 gunlik toplamin minimum 12 AB olmasi gerekir.

Kriter inlali kesinlestiriimeden 6nce TrainingPeaks kayitlari ve varsa gecerli mazeretler kontrol edilir. Belgeli veya énceden
onaylanmis bir mazeret bulunmasi halinde ilgili ddnem, onaylanan modifiye hedef Gzerinden degerlendirilir.

3.4 Uyari ve destek sistemi

ihlal Sonug
1. kriter ihlali 1. Resmi Uyari ve Son Uyari
e Fortaleza Dinya Sampiyonasi kapsaminda TYF tarafindan
2. kriter ihlali - o
saglanacak destek sona erdirilir.

Kriter ihlalleri hazirlik ddnemi boyunca kimdulatif olarak degerlendirilir ve ardigik ddnemlerde gerceklesme sarti aranmaz. Belgeli
sakatlik veya hastalik ile TYF tarafindan gdrevlendirilen yarig, kamp ve bunlara iligkin seyahatlerden kaynaklanan durumlar ayrica
degerlendirilir.

4 Fiziksel performans yonetimi

Sporcularin fiziksel performans testleri, antrenman yiiklerinin ydnetimi, readiness/recovery takibi ve bireysel fiziksel gelisim siregleri
TYF Fiziksel Performans Ekibi tarafindan, sporcu ve sinif ihtiyaglan dogrultusunda ayrica yuritilecektir. Bu veriler bu protokol
kapsaminda destek kesme puanina donustirilmez.

5 Veri ve kayit esaslari

Birincil kanit: TrainingPeaks plan ve tamamlanma kaydi; uyumlu cihaz verisi; kog dogrulamasi.

ikincil kanit: Kamp/yurt digi kosullarinda kog onayli manuel kayit, yaris resmi sonucu veya federasyon seyahat kaydi.

istisnai kanit: Teknik ariza tutanagi ve 48 saat icinde sunulan alternatif kayit.

Yalnizca ekran goérintisu, geriye donlk agiklamasiz manuel sire veya dogrulanamayan ugtncu kisi beyani tek basina yeterl
degildir.



