vargren

20-26 Nisan 2026
Alanya Antrenman Kampi



20 NISAN (1. GUN) - PAZARTESI

1. Grup

Toplam Mesafe : 45km
Toplam Tirmams : 74m
Max. Yiikselme : 26m

Tirmanis Sinifi : Yok
Parkur : Diizliik
Parkur Zorlugu :2/10

Yol : Sicak Asfalt
Tahmini Siire : 90-100dk
Rota : Yesiloz

https://www.strava.com/routes/3324384233485456594

Route and Elevation
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21 NfSAN (2. GUN) - SALI

1. Grup

Toplam Mesafe : 115km
Toplam Tirmams : 876m
Max. Yiikselme : 325m

Tirmanis Sinifi : 4. Kategori

Parkur : Diizliik & Tepelik

Parkur Zorlugu :4/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 4-5 Saat

Rota : Gazipasa, Kiiciiklii

https://www.strava.com/routes/3444722054137577270

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/32273736
https://www.strava.com/segments/20267396



2. Grup

Toplam Mesafe : 163km
Toplam Tirmamis  : 2.506m
Max. Yiikselme : 1.598m
Tirmanis Sinifi : HC

Parkur : Diizliik & Daglik

Parkur Zorlugu :8/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 6-7 Saat

Rota : Gazipasa, Kiiciiklii, Belbas1 Yaylasi

https://www.strava.com/routes/3445104857173579046

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/32273736
https://www.strava.com/segments/31039078



22 NfSAN (3. GUN) - CARSAMBA

1. Grup

Toplam Mesafe : 53km
Toplam Tirmams : 1.278m
Max. Yiikselme : 709m

Tirmanis Sinifi : 1. Kategori

Parkur : Tepelik & Daglik

Parkur Zorlugu :6/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 2-3 Saat

Rota : Oba, Akgati, Dim Cay1

https://www.strava.com/routes/3444698263633557802

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/27566613



2. Grup

Toplam Mesafe : 75km

Toplam Tirmamis  : 2.056m

Max. Yiikselme : 1.156m

Tirmanis Sinifi : 1. Kategori (2x)

Parkur : Daghk

Parkur Zorlugu :8/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 3-4 Saat

Rota : Oba, Akcati, Dim Cay1, Yalci

https://www.strava.com/routes/3444704191092935478

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/27566613
https://www.strava.com/segments/8526731



23 NfSAN (4. GUN) - PERSEMBE (QUEEN STAGE)

1. Grup

Toplam Mesafe : 115km
Toplam Tirmams  : 1.403m
Max. Yiikselme : 746m

Tirmanis Sinifi : 2. Kategori

Parkur : Tepelik

Parkur Zorlugu :6/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 4-5 Saat

Rota : Sapadere, Baskoy, Gazipasa

https://www.strava.com/routes/3444742674916388470

Route and Elevation
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https://www.strava.com/segments/27426722



2. Grup

Toplam Mesafe
Toplam Tirmanis
Max. Yiikselme
Tirmanis Sinifi
Parkur

Parkur Zorlugu
Yol

Tahmini Siire
Rota

: 126km

:2.336m

: 1.151m

: HC ve 2. Kategori

: Daghk

:8/10

: Sicak & Soguk Asfalt (Mix)

: 5-6 Saat

: Goziikiiciiklii, Sapadere, Baskoy, Gazipasa

https://www.strava.com/routes/3444753535262911786

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/11216671
https://www.strava.com/segments/27426722




3. Grup

Toplam Mesafe : 144km
Toplam Tirmamis  : 3.252m
Max. Yiikselme :1.628
Tirmanis Sinifi : HC (2x)

Parkur : Tepelik & Daglik

Parkur Zorlugu :9/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)

Tahmini Siire : 6-7 Saat

Rota : Goziikiiciiklii, Sapadere, Baglica, Bagkdy, Gazipasa

https://www.strava.com/routes/3444754466023540338

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/11216671
https://www.strava.com/segments/27426704



24 NiSAN (5. GUN) - CUMA

1. Grup

Toplam Mesafe : 66km

Toplam Tirmams : 981m

Max. Yiikselme :423m

Tirmanis Sinifi : 3. Kategori

Parkur : Tepelik

Parkur Zorlugu :5/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 2-3 Saat

Rota : Elikesik, Emisbeleni, Tiirkler

https://www.strava.com/routes/3446024698746507070

Route and Elevation

Segment

https://www.strava.com/segments/19878890



2. Grup

Toplam Mesafe : 102km
Toplam Tirmamis  : 1.725m
Max. Yiikselme : 448m

Tirmanis Sinifi : 3. ve 4. Kategori

Parkur : Tepelik

Parkur Zorlugu :6/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)

Tahmini Siire : 3-4 Saat

Rota : Elikesik, Emisbeleni, Tiirkler, Saburlar, Alarahan

https://www.strava.com/routes/3446024698750803774

Route and Elevation

Emigbelani ‘-5‘ .

Segment

https://www.strava.com/segments/19878890
https://www.strava.com/segments/15039812



25 NISAN (6. GUN) - CUMARTESI

1. Grup

Toplam Mesafe : 78km
Toplam Tirmams : 1.766m
Max. Yiikselme : 1.125m

Tirmanis Sinifi : 1. ve 3. Kategori

Parkur : Tepelik & Daglik

Parkur Zorlugu :7/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 3-4 Saat

Rota : Bektas, Tiirktas, Toslak

https://www.strava.com/routes/3445035037009723686

Route and Elevation
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Segment
https://www.strava.com/segments/815942

https://www.strava.com/segments/27576453




2. Grup

Toplam Mesafe : 120km
Toplam Tirmamis : 2.875m
Max. Yiikselme : 1.125m

Tirmanis Sinifi : 1. 2. ve 3. Kategori

Parkur : Tepelik & Daglik

Parkur Zorlugu :8/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)

Tahmini Siire : 4-5 Saat

Rota : Bektas, Tiirktas, Toslak, Sogukpinar, Goziibiiyiik

https://www.strava.com/routes/3445028929880244484

Route and Elevation

12000 km

Segment

https://www.strava.com/segments/815942
https://www.strava.com/segments/27576453
https://www.strava.com/segments/7136726



26 NISAN (7. GUN) - PAZAR

1. Grup

Toplam Mesafe : 53km

Toplam Tirmams : 1.656m

Max. Yiikselme :1.184m

Tirmanis Sinifi : HC

Parkur : Daghk

Parkur Zorlugu :8/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 2-3 Saat

Rota : Bademagaci

https://www.strava.com/routes/3444386291713560300

Route and Elevation
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Segment
https://www.strava.com/segments/35912933



SECENEK: AKTIiF DINLENME

Toplam Mesafe : 45km
Toplam Tirmams : 74m
Max. Yiikselme : 26m

Tirmanis Sinifi : Yok
Parkur : Diizliik
Parkur Zorlugu :2/10

Yol : Sicak Asfalt
Tahmini Siire : 90-100dk
Rota : Yesiloz

https://www.strava.com/routes/3324384233485456594

Route and Elevation

Segment

https://www.strava.com/segments/22432285
https://www.strava.com/segments/22432057


https://www.strava.com/routes/3324384233485456594

SECENEK: KOLAY GUN (1)

Toplam Mesafe : 74km
Toplam Tirmanis  : 420m
Max. Yiikselme :231m

Tirmanis Sinifi : 3. Kategori

Parkur : Diizliik & Tepelik

Parkur Zorlugu :4/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 2-3 Saat

Rota : Gazipasa

https://www.strava.com/routes/3324366590578595620

Route and Elevation
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Segment
https://www.strava.com/segments/36073074



SECENEK: KOLAY GUN (2)

Toplam Mesafe : 82km
Toplam Tirmanis  : 802m
Max. Yiikselme : 323m

Tirmanis Sinifi : 4. Kategori

Parkur : Diizliik & Tepelik

Parkur Zorlugu :5/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 2-3 Saat

Rota : Demirtas, Sapadere Kanyonu

https://www.strava.com/routes/3324367711968305956

Route and Elevation
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Segment

https://www.strava.com/segments/6009200
https://www.strava.com/segments/4583933




SECENEK: EN COK TERCIH EDiLEN ROTA

Toplam Mesafe : 46km

Toplam Tirmanis : 779m

Max. Yiikselme : 290m

Tirmanis Sinifi : 3. Kategori

Parkur : Tepelik

Parkur Zorlugu :5/10

Yol : Sicak & Soguk Asfalt (Mix)
Tahmini Siire : 2-3 Saat

Rota : Dim Cay1 Loop

https://www.strava.com/routes/3324370215052461186

Route and Elevation
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Segment
https://www.strava.com/segments/1660766




SURUS KURALLARI & ONERILER

1. Rota secimi kisiseldir, herkes yapmak istedigi rotay1 secebilir.

Oneri: Giin giin, hangi rotalan yapabileceginizi kafamzda objektif olarak degerlendirin. Bu;
hangi giinii nasil bir tempoda ge¢meniz gerektigine dair 6nemli bir fikir verecektir.

Haftanin ¢ok uzun oldugunu kesinlikle unutmayin.

Her giin en kolay rotay1 se¢mek zorunda degilsiniz, her giin en zor rotay1 se¢mek zorunda da
degilsiniz. Nasil hissettiginize bakin, yorgun hissettiginizde dinlenmek en dogru secenektir.

Gerektiginde dinlenme ve kolay giinler icin hazirlanmis secenekleri de tercih edebilirsiniz.

2. Ana yol olan béliimlerde, hangi rotay1 se¢mis olursaniz olun, biitiin grup birlikte hareket
etmelidir. Koy yollarina giris ile birlikte herkes kendi temposunda siirebilir.

3. Her siiriicii; bisikleti 6zelinde herhangi bir problem yasadiginda miidahale edebilecek temel
ekipmanlarini yaninda bulundurmalhidir. Miidahale edemeyeceginiz durumlarda kamp 6zel
Whatsapp grubuna yazabilir ve destek isteyebilirsiniz.

4. Her siiriicii; kendi temposunda siirmeyi ve kendi sinirlarin1 zorlamay tercih edebilir.
Oneri: Kendinize yakin seviyede insanlarla bir arada kalmaya calisin, yokuslarda ve
kendinizi zorlamak istediginiz boliimlerde kendi temponuzda ilerleyin, eforunuzu
sonlandirdiktan sonra grubunuzu ya da arkadaslarinizi bekleyin. Bu daha giivenli bir siiriis

deneyimi yaratir.

Elbette beklemeyi sevmemek ya da tercih etmek de bir secenek. Bu durumda tiim yol
sorumlulugunu yalniz baginiza iistlendiginizi aklinizdan ¢ikarmayin.

5. Siiriig sirasinda beslenme sporcunun kendi sorumlulugundadir.

Oneri: Kamp siiresince ihtiyacimz olacak olan; Jel, Bar, Jelibon, Karbonhidrat Tozu ya da
Elektrolit gibi ihtiyacimiz1 6nceden hazirlayin ve yaninizda getirin.

Rotalarin bazi boliimlerinde bakkal / market bulmak sorun olabilir. Giinliik ihtiyacimzin
onemli bir b6liimiinii mutlaka yanimzda bulundurun.

6. Yemek saatleri konusunda otelin uyguladig1 programu takip ediyor olacagiz.

Oneri: Baz: giinler, siiriiglerin uzun siirmesi sonucu 6gle yemeklerini kagirabiliriz. Fakat
otelde her zaman yiyecek biseyler bulabilirsiniz.

Siiriis sonrasi ilk 6giiniiniiziin karbonhidrat agirlikli olmasinna dikkat edin.

Aksam yemeginde nispeten daha kolay sindirilen protein kaynaklarini tercih etmek ve tatliy1
sinirlamak uyku kalitenizi iyilegtirir.



ROTA SECIiM ONERILERI

1. Secenek 2. Secenek 3. Secenek 4. Secenek 5. Secenek
1. Giin (20 Nisan) : 1. Grup 1. Grup 1. Grup 1. Grup 1. Grup
2. Giin (21 Nisan) : 1. Grup 2. Grup 1. Grup 1. Grup 1. Grup
3. Giin (22 Nisan) : 1. Grup 2. Grup 1. Grup 1. Grup 1. Grup
4. Giin (23 Nisan) : 1. Grup 3. Grup 2. Grup 1. Grup 1. Grup
5. Giin (24 Nisan) : 1. Grup 2. Grup 1. Grup 1. Grup 1. Grup
6. Giin (25 Nisan) : 1. Grup 2. Grup 1. Grup 1. Grup Sapadere Kn.
7. Giin (26 Nisan) : 1. Grup 1. Grup 1. Grup A. Dinlenme :A. Dinlenme
Mesafe 525km 702km 536km 517km 521km
Tirmams 8.034m 14.144m 8.967m 6.454km 5.490m
SAATLER
Kahvalti : 07:30
Antrenman : 09:00 (Start)
Stretching & Mobility : 15:30 (30 dakika)
Soylesi & Degerlendirme : 17:00 (60-90 dakika)
Aksam Yemegi : 18:30
OTEL

Avena Resort & Spa Hotel
https://avenahotel.com/

TEAM VARGREN

Instagram

https://www.instagram.com/teamvargren/

Strava

https://www.strava.com/clubs/580914

SERHAT YILMAZ

Instagram

https://www.instagram.com/serhat.yilmaz.z




