FTP (Functional Threshold Power / islevsel Esik Giicii)

FTP, hayatimiza ilk olarak Dr. Andrew Coggan’in 2001 yilinda yazdig1 “Power-Based Training
Levels” makalesi ile birlikte dahil oldu fakat ilk resmi tanimlamas1 2006 yilinda Antrenér Hunter
Allen’la birlikte yazdiklar1 “Training and Racing with a Power Meter” kitabinda yapildi.

Kitapta yer alan tamim s6yleydi;

“Yaklasik bir saat boyunca, yar1 kararl / neredeyse sabit durumda bir sporcunun
yorulmadan siirdiirebilecegi en yiiksek gii¢.”

Alisik oldugumuz FTP tanimindan biraz uzak gibi goriiniiyor!
Biraz agiklik getirelim;

“Yar1 Kararh / Neredeyse Sabit” ifadesi, gii¢c ciktisin1 degil, laktat konsantrasyonunu anlatmak
icin kullanilmistir. Mutlak bir metabolik sabit durum olamayacagi icin de bu ifade secilmistir.

“Yorulmadan” ifadesi ise yorgulugun fizyolojik tamimlamasi olan “beklenen ya da gerekli gii¢
ciktisin1 korumada ki basarisizlik” durumunun olmamasi anlaminda kullanilmigtir.

o
Dr. Coggan’a gore, FTP’nin temel olarak iki ana islevi vardir.

1. Antrenman seviyelerini belirlemek (Zones / Levels)

2. Antrenman yiikiinii hesaplamak (TSS)

“Ilerlemeyi 6l¢gmek i¢in FTP her zaman dogru bir metrik olmayabilir.” - A. Coggan
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FTP, dayaniklik performansinin en 6nemli beliryelicisi olan “Lactate Threshold (LT2)” ile yiiksek
oranda iliskilidir.

“FTP, LT2’nin islevsel bir karsihgidir.” - A. Coggan

ko ke

Dr. Coggan, FTP’yi, “60 dakikalik bir ‘Zaman Karsi (TT)’ eforu” olarak ifade eder ve 20 Dakikalik
FTP Testi’nin kendisine degil Antrendr Hunter Allen’a ait oldugunu soyler.

(Andrew Coggan, bir egzersiz fizyologu olmasinin yanisira ayni zamanda ulusal ¢apta bir “Zamana
Kargi (TT)” uzmanidir.)

FTP Testlerinin dogrulugu ve giivenilirligi konusunda her zaman mesafelidir ve bu konudaki
meshur soylemi soyledir;

“Performansin en iyi tahmincisi, performansin kendisidir.” - A. Coggan
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Indoor ve Outdoor FTP’lerin farkli olmasi konusunda kendisine sorulan bir soruya séyle cevap
vermistir;

“Aslinda farkli FTP’lere sahip degilsiniz, sadece FTP’nize erigsim ve sergileme yeteneginiz
farkhidir.” - A. Coggan
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Dr Coggan; “Giic Bolgeleri” (Zones) yerine “Gli¢ Seviyeleri” (Levels) demeyi daha dogru bulur.

“Seviyeler arasinda viicudumuzun ani / kararl fizyolojik tepkiler verebilecegi sinirlar yoktur.
Aksine oldukca geciskendir.” - A. Coggan

(Mevcut terminoloji seviye (level) yerine bolge (zone) kelimesine daha yatkin oldugu igin, dogru
anlasilmasi adina “bolge” kelimesini kullanarak devam edecegim.)

Dr Coggan; “bolge sayisini belirlemek biraz keyfidir” der.

“Fizyolojik farkliliklar1 daha iyi yansitabilmek adina daha fazla bélge tanimlamak ya da daha az
bélge tanimlamasi ile basit bir yaklasim {izerinden ilerlemek.. her ikisi de tercih edilebilir.” - A.
Coggan

Giig bolgeleri, FTP (Temsili Metabolik Esik) degerine gore belirlenir.

“Nabiz bolgelerini de gii¢ bolgeleri gibi “Maksimum” degere gore degil “Esik” degere gore
belirlemek fizyolojik agidan daha saghklidir.” - A. Coggan

(Giig bolgeleri ile nabiz bolgeleri genelde 1’e 1 eslesmezler. Bu nedenle hangisinden bahsediyorsak

onu belirtmek, dogru anlasilmak adina ¢ok daha saglikli olur. “Zone 2” dedigimizde bir gii¢
bélgesinden mi bahsediyoruz? Yoksa nabiz bolgesinden mi?)
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Peki simdi bir kag soruya cevap bulmaya caligalim;
1. FTP, sporcunun performansi konusunda bize resmin tamamin goésterebilir mi?

FTP, bir sporcunun performansi konusunda 6nemli 6l¢iide fikir verse de resmin tamamini gdstermez
ve performansinizi tim yonleri ile yansitmaz.

Sporcunun, anaerobik kapasitesi (anerobic capacity), tekrarlayabilme yetenegi (repeatability),
yorgunluk direnci (fatigue resistance) ve sprint giicii / yetisi gibi 6zellikleri biitiinciil bir performans
degerlendirmesi icin gereklidir.

2. FTP’mi arttirmak istiyorum, ne yapabilirim?

Fizyolojik agidan; oksijen kapasitesini ve metabolik verimliligi arttirmak gerekir.

Gelisim haftalar / aylar siirer.

Disiplin ve siireklilik bu yonde en énemli anahtardr.



Su antrenmanlar yapilabilir;
e SST (Sweet Spot) Antrenmanlari (%88-94 / FTP)
[3x15dk %90 / FTP — RPE 6,5]
[3x Narcity Full]
e Threshold Antrenmanlar1 (%95-105 / FTP)
[3x10dk %98 / FTP — RPE 7]
[3x Narcity — Petrol Ofisi]
e Vo2Max Antrenmanlari (%105-120 / FTP)
[4x4dk %112 / FTP — RPE 8]
[4x Narcity Fiyonk]
e Aerobic Endurance (%60-74 / FTP)
[4x20dk %70 / FTP — RPE 4]
[Bostanci — HoldiayInn — Bostanci]
Ilgili antrenman seviyelerinde gecirdiginiz toplam siireyi haftadan haftaya arttirmak, pozitif
sonuglar almanizi destekler.
3. Ne kadar siirede bir FTP Testi yapmaliyim?
Siire konusunda net bir yaklasim yok.
Antrenorler genelde 6-8 Hafta ile 4 Ay arasinda degisen siirelerde testler yapilmasini éneriyor.
Ben ise neredeyse hic¢ “dogrudan” bir FTP testi yapmiyorum / yaptirmiyorum.
Bunun yerine sporcunun farkl siirelerde yaptig1 eforlar ve bu eforlara karsilik gelen zorluk hissi
(RPE) degerini kullaniyorum.
4. Garmin, Training Peaks, Intervals.icu gibi yazilhmlarin tahmin ettigi “Estimated FTP”

degeri ne kadar gercegi yansitiyor?

Anaerobik kapasitesi yiliksek sporcular, genelde olmasi gerekenden yiiksek bir tahmini deger elde
ederler.

Ayni sekilde analiz edilen siirelerde maximum eforlarinizi sergilemiyorsaniz, o zaman da normalden
daha diisiik bir tahmin elde etmis olacaksiniz.

Fakat her seye ragmen bu deger size asag1 / yukar1 bir veri sunar.
Unutmayin;
Yiiksek ya da Diisiik bir FTP degeri iizerinden yapilan antrenmanlar hedeflediginiz fizyolojik

adaptasyonlari elde etmenizi engelleyebilir.
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