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ORAL B 2020 TURKIYE TRIATLON SAMPiYONASI
FTP BiSIKLET TEST PROTOKOLU

A. AMAC

2020 Oral B Triatlon sampiyonasi il bazl olarak Tiirkiye genelinde 16 ilde 3 farkh ayak Gzerinden yapilmaktadir.
ilk iyi ayak misabakalar yiizme - kosu formatinda yapilmis, final etabi olan tigiincii ayak faaliyetlerinde bisiklet
etabl da eklenmistir. Bu yapilacak bisiklet FTP testi ile Covid-19 tedbirleri kapsaminda dis alanda yapilmasi
imkani bulunmayan bisiklet etabinin tim illerde esit sartlarda trianer tGzerinden yapilmasi amaglanmistir. Ayrica
bu test ile ylizme ve kosu dallarinda oldugu gibi bisiklet bransinda da tlke norm degerleri ortaya cikartmak
amaclanmistir. ilerleyen siiregte 1 dakikalik ve 5 dakikalik dlgiimleri de performans testlerinde ilave edilmesi
ile sporcularimizin gok yoénlii bisiklet performans 6l¢limlerinin yapilmasi planlanmaktadir.

B. TANIM

1. Bisiklet testi: Sabit bisiklet (izerinde M3-A ve M3-B kategorisine 10 dakika, diger kategorilere (yildiz, geng-a,
genc-b, elit, paratriatlet) 20 dakika boyunca sporcularin lretebildigi en yliksek ortalama watt degerini
saptamak.

2. Modifiye FTP (Modified Functional Threshold Power): Bisiklet testi modifiye olarak 20 dakika yapilacagi igin

cikan degerin %95’lik dilimi hesaplanacaktir. Uluslararasi platformda 1 saatlik FTP testleri ¢ikan watt degerini

alirken, 20 dakikalik modifiye hali ¢cikan degerin %95’lik dilimini hesaplar.

C. TESTIN BiLiMSEL DAYANAGI

1. Diizenleme: Yiizme ve kosuda tam puanlar Vo2 ve MET’s cinsinden hesaplanarak bisiklet testine uyarlanip
W\kg cinsinden dizenlenmistir. Kaynaklara dayanarak bisiklet ve kosu arasindaki %5-20’lik fark dilimi
gozetilmistir.

2. Kaynaklar: ACSM’s Guidelines for exercising testing and prescription

D. KAYIT iSLEMLERI

1. Teste final etabina katilma hakki elde eden ve burada ylizme - kosu etaplarinda puan alan sporcular
katilacaktir.

2. Katilacak sporcu isim listeleri MHK tarafindan belirlenerek testi yapacak hakemlere bildirilecektir.

Testin icrasi icin il Temsilcisi koordinasyonunda bas hakem tarafindan randevu saatleri belirlenecektir.

4. Sporcular teste gelirken 2020 yili gegerli lisanslari ile birlikte 18 yas alti sporcular i¢in veli muvafakatnamesi
getirilerek tarti dncesi ilgili hakemlere teslim edeceklerdir.
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E. EMNIYET TEDBIRLERI

1. Test bolgesine giriste sporcunun atesi 6l¢lilecek ve HES kodu istenecektir.

2. Test sliresi boyunca bir adet saglik personeli bulundurulacaktir.

3. Test esnasinda rahatsizlanan sporcunun testi derhal sonlandirilacaktir.

4. Bisikletin test cihazina montesi ilgili teknik ekip tarafindan yapilacak, devrilmesini dnleyici tedbirler alinacaktir.
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F. MALZEME VE TEGHIZAT KONUSU

1. Test Sirasinda Elite Direto interaktif Smart Trainerlar kullanacaktir.

2. Trainerlar Federasyon tarafinda temin edilecektir.

3.Testlerde federasyon tarafindan temin edilen Garminedge 530 bisiklet monitori kullanilacaktir.

4. Tim sporcular bu ekipmanlari kullanmak zorundadir.

5. Smart Trainer ile uyum saglayabilmesi icin bisikletlerin marka gézetmeksizin minimum 10’lu maksimum 12’li
vites sistemine sahip olmasi gerekmektedir.

6. Bisikletin tGzerinde bulunan farkli fren sistemi (v fren- disk fren) ile katilim serbesttir.

7. Sporcular uygun sisteme sahip olduklari miiddetce teste kendi bisikleti ile girebileceklerdir.

8.Uygun bisiklet temin etmek sporcu ve antrendr sorumlulugundadir.

9. Yeterli ekipmana sahip olmayan sporcular teste alinmayacaktir.

10. Ayakkabi ve kiyafet kullaniminda sinirlama yoktur.

11. Test sirasinda kask takilmayacaktir, eldiven, suluk ve gozIlik kullanimi serbesttir

12.Test 6ncesinde tliim sporcularin agirlik 6lcim federasyon tarafindan temin edilen ayni tarti ile yapilacaktir.

G. TEST ALANI OZELLIKLERi

1. Smart trainerlar arasinda minimum 1.5m mesafe olacaktir.

2. Test bolgesinde sadece hakemler, teknik delege ve test saati gelen sporcular yer alacaktir

3. Antrendrler uygulamayi kendileri icin belirlenen minimum 5m mesafedeki givenlik alaninin disindan takip
edebilirler.

4. Test alani acik tesis olmasi 6nerilmektedir. Ancak kapali alan tercih edilirse alan genisligi minimum 100 m2
olan (kapali spor salonlari tercihen uygundur) olacaktir.

5. Kapali alanin tercih edilme durumunda ortam sicakligi maksimum 24 derece olmasi tavsiye edilmektedir.

6, Kapali alan testlerinde ortamin havalandiriimasi maksadiyla seriler arasinda minimum 10 dakika ara
verilecektir.

7. Testin oldugu acik / kapali alana veliler alinmayacaktir.

H. TESTIN iCRASI

Sporcular kendilerine verilen test saatinden 30 dakika Once test merkezinde hazir bulunmak zorundadirlar.
Zamaninda gelmeyen sporcu teste en son alinacaktir. Sporcu smart trainera ¢gikmadan 6nce teste girecegi alt ve
Ust kiyafet ile tartilacaktir, ayakkabi ve corap c¢ikartilacaktir. Sporcunun lisans ve HES kodu kontroll tarti
oncesinde yapilacaktir.

a. Isinma:

1. Sporcu i1sinma igin kendi trainer’ini getirebilir, resmi 1sinma sliresi dncesinde test alani disinda isinmasini
gerceklestirebilir.

2. Sporcuya teste girecegi Smart trianer lizerinde 10 dakika adaptasyon ve isinma siiresi verilecektir.

3. Ozel 1sinma protokolii sporcuya aittir, resmi isinma hakem kontroliinde yapilacaktir.

b. Test:

1. Sporcu kendisine verilen randevu saatinde bisikleti, kiyafeti ve ayakkabilari ile hazir olmalidir.

2. Isinma sirecinde sporcularimiza teknik delege tarafindan testin akisi, ayakta kullanma avantaj ve
dezavantajlari, ideal kadans (dakikada gevirilen pedal) sayisi hakkinda sporculara bilgilendirme yapilacaktir.

3. 10 dakika 1sinma sonrasi cihazlarin sifirlanmasi igin 1 dakikalik ara verilecektir.

4. Sporcunun bu arada bisikletten inmesi yasaktir.
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5. Sporcunun elleri gidonda, ayaklari pedalda hareketsiz bir sekilde start pozisyonu alacaktir.

6. Bas hakemin 3-2-1 komutu ile test baslayacaktir.

7. Garminlerin baslatiimasi ve durdurulmasi hakemler tarafindan yapilacaktir.

8. Sporcunun elektronik cihazlara dokunmasi katiyen yasaktir.

9. Sporcu formasinin 6nlinii agabilir ama formasini ¢ikartmasi yasaktir.

10. Test suresince sporcu kendi glicl nispetinde istedigi kadar ayakta suris gerceklestirebilir.

11. Test icerisinde bitime 5 dakika ve 1 dakika kala zaman uyarisi hakemler tarafindan yapilacaktir.
12. Test bashakemin 3-2-1 komutu ile sonlanacaktir.

13.Test sirasinda elektronik ekranda siire, lirettigi 3sn avrwatt ve Avrwatt degerleri olacaktir.

i. PUANLAMA

Onceki satirlarda bahsedildigi gibi sonuglarin, ulasilan 20 dakikalik ortalama gii¢ ciktisi (W) degerinin, viicut
kitlesine (kg)boéluminden elde edilecek W/kg degerleri tizerinden (.95’lik dizeltme yapilarak) degerlendirilmesi
gerekmektedir.

1. Test sonrasinda sporcunun elde ettigi ortalama watt degeri hakemler tarafindan kayit altina alinacak ve
puanlama cizelgesindeki puan karsilig belirlenecektir.

2. Her sporcu icin sonug degerlendirme cizelgesi tutulacaktir.

3. Derece yuvarlama ile ilgili husus puanlama tablosunun altinda belirtildigi sekilde olacaktir.

J. TEST EKiBi

Test ekibi; TTF Merkez Hakem Kurulu’'ndan gorevlendirilecek hakemler, TTF Teknik Kurul tarafindan
gorevlendirilecek Teknik Kurul Uyesi ve cihazin ayarlanmasi ve kalibrasyonundan sorumlu teknik personelden
olusacaktir.
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