Season Phase : Base (Aerobic)
Sezon Asamasi : Temel

Ve iste yeni sezona ilk adimimizi atiyoruz!

Temel (Base) antrenman dénemi, yeni sezonda ne kadar yiiksek seviyelere erigebilecginizi
belirlemede 6nemli rol oynayan antrenman agsamalarindan ilkidir.

Genelde bir piramitin temeline benzetilir. Temeliniz ne kadar biiyiikse, iizerine insa edeceginiz
piramitte o kadar biiyiik olur.

Bu dénemin fizyolojik adaptasyon hedefi; aerobik kapasiteyi iyilestirmek ve kas dayanikliligini
arttimaya odaklanmaktir. Ayni zamanda teknik beceri ve hakimiyetin gelistirilmesi icin de 6nemli
bir firsattir.

Temel antrenman donemi genellikle “12 Hafta” olarak planlanir.

Aerobik kapasitede iyilesme;

Oksijen kullanarak iiretebildiginiz is miktarinin artmasi, yag metabolizmasinin daha verimli
caligmasi, artan mitokondriyal yogunluk, kilcal damarlanma ve kalp debisi gibi fizyolojik

adaptasyonlarin olugmasi anlamina gelir.

Basitce; daha yiiksek giic icin daha diisiik maliyet olarak niteleyebiliriz.

Peki bu hedefe yonelik hangi antrenmanlar1 yapmamiz gerekir?
e VT1/LT1/AeT seviyelerinin altinda, yiiksek hacimli antrenmanlar

(Daha yaygin bilinen adiyla “Zone 2” antrenmanlar1)

VT1 : Ventilatory Threshold 1 (1. Solunum Esigi
LT1 : Lactate Threshold 1 (1. Laktat Esigi)
AeT :Aerobic Threshold (Aerobik Esik)

Eger yapilandirilmis bir antrenman uygulamak isterseniz;

%68-80 HRMax (Maksimum nabzin %68-80’i aras1) hedefleyerek uzun siireli, sabit eforlar
iceren antrenmanlar yapabilirsiniz. Kisa dinlenme araliklar ile (1-4dk) 10dk’dan, 60dk’ya
kadar bloklar halinde de uygulayabilirsiniz.

Aerobik esik altinda yapacaginiz antrenmanlar i¢in nabiz hedefi, gii¢ hedefine gore cok daha
dogru ve verimlidir. Fakat yinede gii¢ hedefi kullanmak isteyenler FTP’nizin %60-74’{i
araligini hedefleyebilirler.

Bu antrenmanlari; icerisine uzun araliklarla yayilmis ya da son boliime yogunlastirilmis bir
kac kisa sprint ile destekleyebilir ve daha keyifli hale getirebilirsiniz.

Aym sekilde uzun bir aerobik blogun ardindan antrenmaninizin son 20dk’sin1 30sn’lik bir
atak ile baglayan ve sonrasinda tempo bdlgesine oturan bir eforla tamamlayabilirsiniz.



Glic verilerinize bakmadan rahat bir tempoda 3-4 saat gecireceginiz grup siiriisleri bu
asamada sikca tercih edilebilir.

Haftalik antrenman hacminizin %60-80’ini bu antrenmanlardan olugturmalisiniz.

Tempo / SST (Sweet Spot) / Threshold antrenmanlari
Tempo i¢in, FTP’nin %80-86’s1

SST icin, FTP’nin %88-94’1i

Threshold icin, FTP’nin %96-102’si

hedeflenecek sekilde 5dk’dan 30dk’ya varan bloklar halinde uygulayabilirsiniz.

Lactate Clearance (Laktat Temizleme) antrenmanlari

Kisa stireli yiiksek bir efor (30sn FTP’nin %124’ gibi) sonrasinda tempo bolgesinde siirekli
bir efor ve tekrarini iceren bir antrenman modelidir.

Kadans / Tork hedefi olan antrenmanlar

Diisiik Kadans (Big Gear / High Torque) ve Yiiksek Kadans (Low Gear / High RPM)
antrenmanlar1 néromiiskiiler verimliliginizi arttirmak icin gereklidir.

Diisiik Kadans antrenmanlari i¢in tempo bolgesinde 55-65 Kadans araligini
hedefleyebilirsiniz.

Yiiksek Kadans antrenmanlari icin diisiik yogunluk (aerobik esik altinda)
antrenmanlarinizda 90-110 Kadans araligin1 hedefleyebilirsiniz.

Ayni zamanda diisiik viteste 10-15sn kadar pedallari gevirebileceginiz kadar hizl cevirmeye
calismak bu antrenmanlarin énemli bir parcasidir.

Sprint antrenmanlari

Aerobik esik seviyesinin altinda yaptiginiz siiriisleri zenginlestirmek icin sprintleri
kullanabilirsiniz. Sprintler; antrenman icerisine esit aralikarla dagitilmis ya da antrenman

sonunda yogunlastirilmis sekilde kullanilabilir.

Gli¢ degerlerinizden ziyade, alt / {ist viicut koordinasyonu ve biomekanik verimlilik artis1 bu
donemde sprintlerinizin ana hedefi olmalidir.

5-6sn’lik arka arkaya bir kag tane olacak sekilde mikro sprintler ya da 10-20sn araliginda tek
sprintler kullanabilirsiniz.



Aerobik kapasitenin iyilestigini nasil anlariz?

Resting HR (Dinlenme Kalp Atis Hiz1) : Bu veride asag1 yonlii bir trend 6nemli bir isaretcidir.
HRRc (Heart Rate Recovery) : Bu veri esik nabzinizi gectiginiz bir intervalde, eforunuz bittikten
60sn sonra kalp atisinizin kag¢ atim diistiigiinii gosterir. Degerin yiikseliyor olmasi 6énemli bir

isaretcidir.

Efficiency Factor (Verimlilik) : Normalize Power / Avg Heart Rate isleminin sonucunda
hesaplanir. Artmasi istenir. (Bu veriyi ayni / benzer antrenmanlar iizerinden izlemelisiniz.)

Aym Gii¢ Degerini, Daha Diisiik Nabizda Uretmek : VT1 / LT1 giic seviyesinde iirettiginiz giic
degerini daha diisiik nabizda tiretmek 6nemli bir aerobik kondiisyon belirtisidir.

Aerobic Decoupling / Cardiac Drift (Aerobik Ayrisma / Kardiyak Kayma) : Ayn giic
degerlerini tiretirken antrenmanin ilk yarisi ve ikinci yarisinda farkli nabiz degerlerine sahip olup
olmadigimzi degerlendirmek anlamina gelir. Nabiz degerleri ne kadar yakinsa / ayniysa aerobik
seviye o kadar iyi diyebiliriz.

RPE (Algilanan Zorluk Degerlendirmesi) : Ayni antrenmani bir 6nceki sefere gére daha kolay
hissetmeniz, aerobik kapasitenizde énemli bir iyilesme belirtisidir.
Bu donemde yapilmasi gerekenler:

e Antrenmanlarinizin biiyiik béliimiinii (%60-80) aerobik esiginizin altinda bir seviyede
konumlandirin.

e Kuvvet antrenmanlarini (Core + Bransa 6zel spesifik) mutlaka antrenman rutininiz
icerisinde dahil edin. (Haftada 1-3 giin)

e Kadans hedefli antrenmanlar kullanin ve pedal tekniginize odaklanin

o (Cesitli test yontemleri ile ilerlemenizi takip edin.

e Tekniginizdeki (viraj, inis, yakin takip) eksikliklerin iizerine gidin.
Bu asama; disiplinli ve tutarh gecirmeniz gereken bir siirectir. Sabirli olun ve stratejik bir yaklasim
uygulayimn. Antrenman planiniza gore haftalik ya da aylik belirli bir hacim (max %10) artisini

hedefleyin.

Dogru planlanmis ve uygulanmis bir temel antrenman dénemi, sezonun ilerleyen boliimlerinde ¢cok
daha yiiksek seviyelere erisebilmenize olanak saglayacaktir.
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