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• David Bruce Dill 1891- 1986

• Harvard Yorgunluk Laboratuvarı

• Egzersiz reçetesi, eşik kavramları, diyet ve 
metabolizmada substrat, laktat, egzersiz ve 
hipoksi

• Per-Olof Åstrand 1922 -2015 

• Metabolik yanıtlar → maksimal egzersiz





Training is 
Testing

Testing is 
Training



Ölçmediğini 
bilemezsin.

Bilmediğini 
antrene 

edemezsin.



Egzersiz
İstirahat halindeki homeostatik koşulların harekete bağlı olarak 
artan enerji gereksinimini karşılamak amacıyla yeniden 
oluşturulması. 









İnsanlar neden 
egzersiz yapar ?

• Zevk

• Sağlıklı gelişmek, yaşamak, yaşlanmak.

• Rehabilitasyon

• Performans

• Amatör

• Profesyonel



Her müsabaka türü 
birbirinden farklı;

Enerji yolaklarına Kas fibril tipine Antropometrik 
özelliklere

Motorik özelliklere 
(Kuvvet, koordinasyon, 
dayanıklılık, esneklik, 

sürat)

Zihinsel becerilere 
gereksinim duyar.
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CPET- (KPET)
Kardiyopulmoner
Egzersiz Testi
maxVO2



maxVO2 değeri

• Yaş

• Cinsiyet

• Egzersiz tipi

• Vücut ağırlığına göre değişir.





Ramp - Incremental

















Eşik Verilerinin Hesaplanmaları

Laktat Eşiği → aerobik, anaerobik 

Solunumsal Eşik → VT1 – VT2 – MLSS 

CP

FTP













% Training 
Time







Fatmax – MFO- Fat Oxidation Rat

Yağ yakımının (enerji metabolizmasında substrat olarak yağların 
tercih edilmesi) optimal olduğu aralığın belirlenmesi için uygulanır. 

Farklı protokoller ve formüllerle hesaplanmaktadır.

Bu sürelerin tamamı veya steady state oluştuktan sonraki kısımları 
kullanılır. 



• 45-75%  FTP

• %55 → maxVO2 

•  MAP-MAS   → %35 - %65

• %60 → maxHR

• La → 1.8-1.9 mmol/dl
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Cooper



• 12 dakika bitiminde total mesafenin kaydedilmesi gerekir. 

• 12 dakikalık süre sonrasındaki mesafenin hesaplanabilmesi için sahanın 50’şer 
metrelik aralıklarla işaretlenmesi önerilmektedir.

• VO2max değerinin hesaplanması için Cooper tarafından geliştirilen şu formül kullanılır:

• VO2max: (22.351* km) - 11.288

• VO2max: (35.97* mil) - 11.29



Eşik hesaplanması ???

• 30 dakika → all out

• Son 20 dk;

•  Ortalama hız → Eşik Pace

•  Ortalama KAS → Eşik KAS



 

Conconi 



























Güç Çıktılarına Göre Hesaplamalar







FTP →Fonksiyonel Güç Eşiği 

Ortaya çıkışı sporcuların antrenman çalışma bölgelerinin hesaplanması ve 60 dakikalık 
(40 km time trial) efor sergileyebilecekleri maksimum güç çıktısının bulunmasına 
dayanmaktadır.

• 60 dakika boyunca üretilebilen en yüksek güç çıktısı.



Intensity Factor (IF): 

Normalized Power değerinin Fonksiyonel Güç Eşiği değerine bölünmesi ile elde 
edilir. Antrenmanın yoğunluğunu ifade eder.

    

       NP

                  FTP



Antrenman Stres Skoru(TSS):

• Antrenmanın organizma üzerinde yarattığı varsayılan stres değeridir. 

• Sporcuların FTP skorları ve vücut ağırlıklarına göre kategorize edilmeleri sonucu 
standart verilere göre hesaplanmaktadır.

• Müsabık bisikletçilerde uluslararası literatürde en geçerli antrenman dönemleme 
verisidir. 

• TSS sporcuların overtraining ve yetersiz antrenman riskini ortadan kaldırır. 



Perfromansın takibi için TSS ile birlikte kullanılması gereken ve overtraining, overreaching, 
tapering, detraining gibi performansın önemli etkenleri gölemlenebilir. 

CTL → 42 günlük ortalama

ATL → 7 günlük ortalama

TSB → ATL - CTL

EF → NP/avgHR

RR → CTL günlük değişim oranı → TSS/gün



FTP TEST PROTOKOLÜ





FTP → MAP X 0,75
 
EmaxVO2→ 0,01141 * (value of MAP) l/min + 0,435 l/min

12’ → all out → avg W → * 0,88











Kategorisi Belirlenen Sporcunun Haftalık, Yıllık TSS ve Antrenman Süreleri

























➢KG’yi belirleyebilmek için sabit yüklü tüketici egzersizden elde edilen 
tükenme süreleri (s), güç üretim düzeyleri (Watt) ya da yapılan toplam iş (kJ) 
gibi parametreler kullanılır. 

➢KG ve W’ değerini belirlemede kullanılan beş temel matematiksel eşitlik;

1) Lineer iş-zaman modeli (Lineer İş Modeli)

 W = W’ + (KG x tlim)

2)  Lineer güç-1/zaman modeli (Lineer Güç Modeli)

 P = KG + (W’ x 1/tlim)

3) Non-lineer zaman-güç modeli (2-Parametreli Non-lineer Model)

 tlim = W’/ (P — KG)



4) Non-lineer maksimum güç modeli (3-Parametreli Non-lineer Model)

 tlim = W’/ (P — KG) + Pmaks

5) Non-lineer üstel model (Üstel Model)

 P= KG +(Pmaks — KG) x exp (— tlim/tau)




	Varsayılan Bölüm
	Slayt 1: TÜRKİYE TRİATLON FEDERASYONU  ANTRENÖR  GELİŞİM SEMİNERİ  TRİATLON SPORUNDA BİSİKLET VE ATLETİZM PERFORMANS TESTLERİ
	Slayt 2
	Slayt 3
	Slayt 4
	Slayt 5
	Slayt 6
	Slayt 7
	Slayt 8
	Slayt 9
	Slayt 10
	Slayt 11
	Slayt 12
	Slayt 13: İnsanlar neden egzersiz yapar ?
	Slayt 14

	CPET
	Slayt 15
	Slayt 16
	Slayt 17
	Slayt 18
	Slayt 19
	Slayt 20
	Slayt 21
	Slayt 22:   CPET- (KPET) Kardiyopulmoner Egzersiz Testi   maxVO2
	Slayt 23
	Slayt 24
	Slayt 25
	Slayt 26
	Slayt 27
	Slayt 28
	Slayt 29
	Slayt 30
	Slayt 31
	Slayt 32
	Slayt 33
	Slayt 34
	Slayt 35
	Slayt 36
	Slayt 37
	Slayt 38
	Slayt 39: % Training Time
	Slayt 40
	Slayt 41

	FATMAX
	Slayt 42
	Slayt 43
	Slayt 44
	Slayt 45
	Slayt 46

	saha
	Slayt 47
	Slayt 48: Cooper
	Slayt 49
	Slayt 50
	Slayt 51

	laktat
	Slayt 52
	Slayt 53

	VLa maks
	Slayt 54
	Slayt 55

	kuvvet - güç
	Slayt 56
	Slayt 57
	Slayt 58
	Slayt 59
	Slayt 60
	Slayt 61
	Slayt 62
	Slayt 63

	FTP
	Slayt 73
	Slayt 74
	Slayt 75
	Slayt 76
	Slayt 77
	Slayt 78
	Slayt 79
	Slayt 80
	Slayt 81
	Slayt 82
	Slayt 83
	Slayt 84
	Slayt 85
	Slayt 86
	Slayt 87
	Slayt 88
	Slayt 89
	Slayt 90
	Slayt 91
	Slayt 92
	Slayt 93

	kritik güç
	Slayt 94
	Slayt 95
	Slayt 96
	Slayt 97
	Slayt 98
	Slayt 99
	Slayt 100
	Slayt 101


