vargren

21-27 Nisan 2025
Alanya Antrenman Kampi



21 NISAN (1. GUN) - PAZARTESI

1. Grup
Antrenman : Toparlanma (Recovery)
Yogunluk : Diigiik - Coffee Ride (Power: Zone 1/ Zone 2)

Parkur : Diiz (Flat) / Yesil6z (42km / 76m)
Siire : 1 saat 20 dakika
Rota : https://www.strava.com/routes/3324384233485456594

25m

20m

0.0 km 5.0 km 10.0 km 15.0 km 20.0 km 25.0 km 30.0 km 35.0 km

45.0 km

Seminer / Soylesi : Bilgilendirme / Kamp icerigi




22 NiSAN (2. GON) - SALI

1. Grup

Antrenman : Aerobik Esik / Dayaniklik (Aerobic Endurance)
Yogunluk : Diisiik / Orta (Power: Zone 2 / Zone 3)

Parkur : Inigli, Cikish (Rolling) / Ulugél Loop (90km / 560m)
Siire : 3 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324375284433079426
2. Grup

Antrenman : Aerobik Esik / Dayaniklik (Aerobic Endurance)
Yogunluk  : Diisiik / Orta (Power: Zone 2 / Zone 3)

Parkur : Inigli, Cikish (Rolling) / Ulugél Loop & Genger Loop (116km / 780m)
Siire : 4 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324376924996644050
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Seminer / Soylesi : Performans
1. FTP & FTP Testi
2. Esik Kavramlari
3. Gli¢ & Nabiz Bolgeleri



23 NiSAN (3. GUN) - CARSAMBA / KRALICE ETAP (QUEEN STAGE)

1. Grup

Antrenman : Tempo / Esik (Anaerobic Threshold)

Yogunluk : Orta / Yiiksek (Power: Zone 3 / Zone 4)

Parkur : Tirmanis (Climb) / Giizelbag (84km / 1.600m)

Siire : 4 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324370893598584018

2. Grup

Antrenman : Tempo / Esik (Anaerobic Threshold)

Yogunluk : Orta / Yiiksek (Power: Zone 3 / Zone 4)

Parkur : Tirmanig (Climb) / Giizelbag & Alara Kemer Koprii (120km / 2.500m)
Siire : 5 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324372923128726738

3. Grup

Antrenman : Tempo / Esik (Anaerobic Threshold)

Yogunluk : Orta / Yiiksek (Power: Zone 3 / Zone 4)

Parkur : Tirmanis (Climb) / Giizelbag & Alara Kemer Koprii & Umutlu (140km / 3.300m)
Siire : 6 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324374465337969794
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Seminer / Soylesi : Beslenme
1. Antrenman & Yaris Beslenmesi
2. Karbonhidrat & Yag Metabolizmasi
3. Diisiik Enerji Mevcudiyeti (RED’s)



STRAVA SEGMENT

Guzelbag Main Climb v Umutlu

Ride Segment Alanya, Antalya Ride Segment Gundogmus, Antalya

Distance Elevation Gain ~ AvgGrade  LowestElev  HighestElev  ElevDifference  Climb Category Distance ElevationGain  AvgGrade  LowestElev  Highest Elev Elev Difference  Climb Category

6.90km 629m 91% 126m 755m 629m 2 9.92km 783m 7.8% 294m 1,073m 779m 1

4,870 Attempts By 1,426 People | Starred by 1 Person 474 Attempts By 338 People | Starred by 11 People
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Rota, Konakli'ya dogru diiz bashyor. Alanya cikisindaki tiinellerden gecerken dikkatli olacagiz.
(arkada arag varken cift sira, ara¢ olmadig1 durumlarda tek sira). Sonrasinda asil tirmanislara kadar
kisa bir inisli ¢ikigsh boliimiimiiz var.

Bacaklarimizi 1sitmak i¢in Sogukpinar ilk ciddi tirmanisimiz olacak. Sabit bir egime sahip giizel bir
tirmanis (3km boyunca yaklasik %7). Sonrasinda Giizelbag'da giiniin ilk gercek testi icin bir vadiye
iniyoruz. Tirmanisin 2 boliimii var, ilki 7km boyunca yaklasik %9 (Kartepe tipi egimler gibi
diistinebilirsiniz), ikincisi 1,5km boyunca %7'lik ¢ok daha kisa.

Giizelbag'a girdiginizde Gundogmus'a doniisten 6nce bir bakkal géreceksiniz, tiim gruplar igin
burasi bir dinlenme ve biseyler yemek icin iyi bir nokta olacaktir.

flk grubumuz buradan geri déniiyor olacak.

Ikinci ve iigiincii gruplar Ortakonus / Giindogmus yoniine devam edecekler. Bir kag inisli ¢ikish
boliim var ama genel olarak kolay.

Inis bittiginde, Alara Kemer Koprii'de ikinci grup igin bir mola ve geri doniis noktas: olacak.

Ucgiincii grup buradan Giindogmus yoniine dogru Umutlu tirmamsini yapiyor olacak. Tirmanis
yaklasik 10km %8'lik bir egime sahip.

Sonrasin ayni yoldan geri doniiyor olacagiz.



24 NiSAN (4. GON) - PERSEMBE

1. Grup
Antrenman : Toparlanma (Recovery)
Yogunluk : Diisiik (Power: Zone 1)

Parkur : Diiz (Flat) / Yesil6z (42km / 76m)

Siire : 1 saat 20 dakika

Rota : https://www.strava.com/routes/3324384233485456594
2. Grup

Antrenman : Aerobik Esik / Dayaniklilik (Aerobic Endurance)
Yogunluk : Diisiik (Power: Zone 2)

Parkur : Diiz (Flat) / Gazipasa (72km / 420m)
Siire : 2 saat 30 dakika
Rota : https://www.strava.com/routes/3324366590578595620

Seminer / Soylesi : Teknik & Fonksiyonel Kuvvet
1. Pedal Teknigi
2. Aerodinamik Pozisyon
3. Kadans
4. Tork



25 NISAN (5. GUN) - CUMA

1. Grup
Antrenman : Aerobik Esik / Dayaniklilik (Aerobic Endurance)
Yogunluk : Diisiik / Orta (Power: Zone 2 / Zone 3)

Parkur : Inisli, Cikish (Rolling) / Sapadere Kanyonu (80km / 800m)
Siire : 3 saat
Rota : https://www.strava.com/routes/3324367711968305956

om sl
2. Grup
Antrenman : Tempo / Esik (Anaerobic Threshold)
Yogunluk : Orta / Yiiksek (Power: Zone 3 / Zone 4)
Parkur : Tirmanis (Climb) / Karabelen & Sapadere Kanyonu (86km / 1700m)
Siire : 3 saat 30 dakika
Rota : https://www.strava.com/routes/3324368393108735106
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Seminer / Séylesi : Fizyoloji
1. Aerobik & Anaerobik Enerji Sistemleri
2. Mitokondriyal Igerik & Fonksiyon



STRAVA SEGMENT

Rolling Race Sapadere Full+«

Ride Segment Alanya, Antalya

21.83km 512m 1.4%

825 Attempts By 458 People | Starred by 2 People

LowestEley  HighestElev  Elev Difference
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Ride Segment Alanya, Antalya
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763 Attempts By 364 People | Starred by 38 People
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Sahilden, daglara dogru yoneldikten sonra bir kag kilometrelik engebeli bir béliim basliyor olacak.
Sonrasinda tirmamgin en zor iki béliimiine giriyor olacagiz. ilk béliim 2km ve %9.5 egime sahip,
ardindan kisa bir diizliik ve ikinci boliim 2.5km ve %10 egime sahip olacak.

Bu iki b6liim sonrasinda en sert ve dik boliimler geride kalmis olacak. Artik tirmanisin keyfini
cikarabiliriz. Ortalama %7 egim ile devam edecegiz ve sadece son 2km'de %8'e yiikseliyor olacak.

Zirvede manzaranin tadini ¢ikarabilirsiniz.

SAPADERE KANYONU

Sahilden ayrildiktan sonra, hafif hafif tirmanmaya baslyor olacagiz. Fakat egim sert degil ve
oldukca keyifli. Aralarda baz kiiciik tirmanislar olsa genel olarak tath bir egimde ilerliyormus

hissedeceksiniz. Yol kalitesi oldukca iyi.




26 NISAN (6. GUN) - CUMARTESI

1. Grup
Antrenman : Vo2Max (2 x Segment : Tunnel — Moske)
Yogunluk : Yiiksek (Power: Zone 5)

Parkur : Inigli, Cikigh (Rolling) / Dim Gay1 (50km / 1000m)
Siire : 2 saat 30 dakika
Rota : https://www.strava.com/routes/3324370215052461186
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2. Grup
Antrenman : Vo2Max (3 x Segment : Tunnel — Moske)
Yogunluk  : Yiiksek (Power: Zone 5)

Parkur : Inisli, Cikish (Rolling) & Tirmanis (Climb) / Dim Cay1 & Akcati (80km / 2000m)
Siire : 3 saat 40 dakika
Rota : https://www.strava.com/routes/3324377727848675108
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Seminer / Soylesi : Toparlanma
1. Uyku & Dinlenme
2. HRV
3. Kendini Tanima ve Bedenini Anlama
4. Yorgunluk Takibi Metrikleri



STRAVA SEGMENT

Tunnel - Moske 7'« Akgati Koyl Yolu Climb ++

Ride Segment Alanya, Antalya Ride Segment Alanya, Antalya

Distance ElevationGain  AvgGrade  LowestElev  HighestElev  ElevDifference  Climb Category Distance ElevationGain ~ AvgGrade  LowestElev  HighestElev  ElevDifference  Climb Category

2.71km 241m 7.6% 80m 287/m 20/m 3 1.69km 186m 8.8% 525m 675m 150m 4

4,090 Attempts By 1,535 People | Starred by 18 People 164 Attempts By 102 People | Starred by 2 People
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Sahil yolunda kisa bir béliimden sonra i¢ kesimlere dogru hafif hafif yiikselen, engebeli bir b6liime
giriyoruz. Bu boliim 1sinmak i¢in oldukga iyi. 10km'den sonra ana tirmaniglardan birine ulasiyoruz.
(Tunnel - Moske) Kisa tiineli gectikten hemen sonra yiiksek kalitede asfalta sahip neredeyse sabit
egimde (%7) 2.5km civari bir tirmanis bizi bekliyor. Bacaklari test etmek ve Vo2Max seviyelerinde
zorlamak ¢in oldukga iyi bir bolim.

Sonrasinda Dimgay1 baraji kenarina dogru soguk asfalt boliimlerden gegiyoruz. Buradan sonra 10-
12km boyunca neredeyse hi¢ diiz boliim bulunmuyor. Bir kag kisa dik tirmanis béliimii var.
30sn'den 1dk'ya kadar patlayici eforlari test etmek igin oldukga iyi.

Sonrasinda grubun ikiye ayrilacag béliime geliyoruz. ilk grubup dim ¢ay1 boyunca devam edip,
restoranlarin oldugu béliimden yeniden sahile iniyor. Ikinci grup sonraki 10km'de yaklasik 400m
tirmanarak manzaranin tadini ¢ikariyor.

Ikinci grubun tirmanigi 4 béliimden oluguyor. En zor olani 1.6km boyunca %9 egimden olusuyor.
Digerleri genellikle %7 egime sahip. Yolun daraldig: bazi béliimler olacak. (Mahmut Sevket Pasa /
Polonezkdy yollar gibi..) Zirveye ulagtiktan sonra sahile ve otele dogru uzun bir inis basiyor. Belki
gelecek yil bu rotayi tersten yapabiliriz.



27 NiSAN (7. GON) - PAZAR

1. Grup

Antrenman : Toparlanma (Recovery)

Yogunluk : Diisiik (Power: Zone 1)

Parkur : Diiz (Flat) / Yesil6z (42km / 76m)

Siire : 1 saat 20 dakika

Rota : https://www.strava.com/routes/3324384233485456594
2. Grup

Antrenman : Tempo / Esik (Anaerobic Threshold)

Yogunluk : Orta / Yiiksek (Power: Zone 3 / Zone 4)

Parkur : Tirmanis (Climb) / Kayabasi (64km / 1150m)

Siire : 3 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324378464338761938
3. Grup

Antrenman : Tempo / Esik (Anaerobic Threshold)

Yogunluk : Orta / Yiiksek (Power: Zone 3 / Zone 4)

Parkur : Diiz (Flat) / Gazipasa (72km / 420m)

Siire : 2 saat 20 dakika

Rota : https://www.strava.com/routes/3324366590578595620
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4. Grup
Antrenman : Aerobik Esik / Dayaniklik (Aerobic Endurance)
Yogunluk : Diisiik / Orta (Power: Zone 2 / Zone 3)

Parkur : Inigli, Cikish (Rolling) / Toslak (48km / 700m)

Siire : 2 saat

Rota : https://www.strava.com/routes/3324379485844830338
SAATLER

Kahvalti : 07:00

Antrenman : 09:00 (Start)

Stretching & Mobility : 16:00 (50-60 dakika)

Seminer / Soylesi : 17:30 (60-90 dakika)

Aksam Yemegi : 19:00

TEKNIK DESTEK & ARAC TAKIBi & FOTOGRAF

Kamp siiresince ADK Bisiklet tarafindan {icretsiz Teknik Servis Hizmeti, siiriisler sirasinda
Fotograf Cekimi ve Arac¢ Takibi / Destegi saglanacaktir.

TEAM ADK VARGREN

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

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

ADK BiSIKLET

Instagram
https://www.instagram.com/adkbikeshop/

Strava
https://www.strava.com/clubs/1389077



