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= ENERJI -

* Enerji is yapabilme yetenegi olarak
tanimlanir.

 Termodinamigin ilk yasasi: Vicut enerjiyi

uretmez, tuketmez, baska bir bicime

donustirdr (enerjinin korunumu).

* Makro besinlerin yapisindaki baglarda

depolanan kimyasal enerjiyi hareket

enerjisine gevirir. o
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= Adenozin Trifosfat (Atp)

Besinlerdeki enerji biyolojik 1s yapmasi
i¢cin hiicrelere dogrudan aktarilamaz.

Besinlerden elde edilen enerj1 ATP’de

depolanir.

Fosfatlar arasindaki baglara yiiksek

enerjili fosfat baglar1 denir.
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Figure 6.2. Structure of ATF, the énergy currency that powers all forms of hiclogic work
e symbol = represents high-energy bonds
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Fostokreatin=pcr
~ (KRETIN FOSFAT=CP)

* Fosfokreatin molekiliindeki yiiksek enerjili fosfat

Biologic work

Mechanical
Chemical
Transport

bagl pargaland@mda (oksijene geresinim yok) agiga

cikan enerji ADP’den ATP elde edilmesinde

M
y

ATPase A
;QIB.} — @+ Pi + oEnergy

~~  Ccreatine kinase o
kullanilir. PCr + (ADP, Cr + {ATP}
° Slddeﬂl egzersizin baslama81 PCr’den ATP elde Figure 6.5, ATP and PCr provide anacrobic sources of phosphate-bond
. o energy. The energy liberated from hydrolysis (splitting) of PCr rebonds
edilmesini baslatir. ADP and P to form ATP.

° Siddeﬂi egzersizde ATP ve PCI’ 5-8 saniye yetecek Copyright ©2001 Lippincott Wiliams & Wikins

kadar enerj1 saglar.
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Metabolizma Sirasinda "~ Fuer | Cataoom
N -
Is1 Aciga Cikmasi

Heat energy
60%

* Bedendeki toplam ATP miktari dinlenim

Chemical energy 40%

durumundaki bir kisiye 90 saniye yetecek

kadardir. ATP suirekli olarak turetilir.

ADP + P, ATP

* Besinlerdeki enerjinin % 40’1 ATP’ye

aktarilirken % 60°11s1ya dontisur.

* Bunedenle metabolik aktivite arttiginda beden | | Enersyrequiring cellfunciions

Force and movement
Active transport across membranes
Molecular synthesis

sicakligl da artar.
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% Aeroblc % Anaerobic
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ATP Uretiminin 3 yolu da, NN
hicre ici proton (H*) ol | o
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= Glikoliz

6 karbonlu seker glikozu, sitoplazmada net 2 ATP
kazanci ve yuksek enerjili elektron salinimi ile iki
3-karbonlu pirdvat molekiltne ayrilir.

Piruvat:

Aerobik ortamda Krebs dongusuline girer.
Anaerobik ortamda laktata indirgenir.
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= Metabolizmanin Ozeti

{__Protein__; {_Glycogen ; {___Fat___J
H N . B
Amino acids Glucose Glycerol Fatty acids
A N' ﬂ A
[ATP]<— Glycolysis [<
NH, </ [®=R—NH, N,
l » > Pyruvate
COo
Urea
¥
Acetyl coenzyme A ¢
\
L%, »| Krebscycle [—>CO,

Coenzyme —2H

!

Oxidative
phosphorylation

— H20
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== Aerobik metabolizma, egzersiz durumunda ATP liretimi icin baskin
yoldur.
Aerobik metabolizmanin ATP taleplerini karsilayamadigi durumlarda
anaerobik yoldan ATP uretimi ihtiyaci destekler .
Bu durumlar
1) Dinlenmeden egzersize ve bir glc cikisindan daha ylksek bir glic cikisi
gereken gecisler,
2) Aerobik olarak saglanabilenin Uzerinde ATP gerektiren vylksek
yvogunluklu egzersizler

3) Yetersiz oksijen kaynagi durumlarinda (irtifa) yapilan egzersizler. TRiATTE%iﬁ >
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Bir cozeltinin asitlik ya da bazlik
derecesini belirten dlcu birimidir.

Acilimi “Power of Hydrogen”dir.

pH of Arterlal Blood

Normal pH

~a== Acldosls —|— AlKaloSIS iy

E L a—a—i—d i J Sl

7.0 7.4 7.8

Survival range
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= Hidrojen 9
 Enzim aktivitesini bozar. %

Miyofibril ATPaz enzim aktivitesini bozar. éﬂ

Glikolitik hizi azaltir.

Sarkoplazmik ATPaz enzim aktivitesini bozarak
kalsiyumun geri alinmasini inhibe eder.
* Kas kasilmasina olumsuz etkisi vardir.

Capraz kdpru etkilesimini bozar. TURKIVE
TRiATLON>>
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Kas pH'sindaki degisiklikler egzersiz
~ performansini nasil etkileyebilir?

e Kas ici hidrojen iyonu artisi, egzersiz performansini en az iki sekilde bozabilir.

* |Ik olarak, hidrojen iyonu artisi, hem anaerobik (glikoliz) hem de aerobik ATP
Uretiminde yer alan anahtar enzimleri inhibe ederek kas hucresinin ATP

Uretme yetenegini azaltir.

* [kinci olarak, hidrojen iyonlari troponin tzerindeki baglanma bélgeleri icin

kalsiyum iyonlariyla rekabet eder ve boylece kasilma silirecini engeller.

* ATP Uretiminden sorumlu metabolik yollari inhibe ederek veya calisan kastaki

. . TURKIVE
kasilma surecine midahale ederek performansi bozar. TRIiATLON >
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= Laktat: Cok Islevli Bir Sinyal Molekiilii

* Laktat 1780'deki kesfedilmesinden bu yana, anaerobik glikolizin zararh etkiye sahip
atik bir yan Grinu olarak, uzun siredir yanhs anlasiimistir.

* 1980'lerin basinda laktat mekik kavrami sayesinde artan kanitlar, laktatin tim vicut
metabolizmasinin bir koordinatori oldugunu géstermektedir.

» Laktat, sadece vicutta dolasan bir yakit degil, ayni zamanda hiicreler ve hicreler
arasinda (glikoliz ve oksidatif fosforilasyon) kopri kuran bir metabolik tampondur.

O ()Q 0 O .
\\:-C/ q\(‘/ ()\\} / 0O
" | i
HO— ?‘—H HO- (If—H Com ()
H-C-H H-C-H i
| | ”'&'” TURKIVE
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= Laktat Olusumu

* Piruvat, laktat dehidrogenaz enzimi araciligiyla 2 H* 2 ynaec atic

(Each enters separately)

eklenerek laktata cevrilir.

* Boylece 2 H* tamponlanarak asidoz geciktirilir.

e Laktat, monokarboksilat tasiyici ile hicre disina

Citric acid

Oxaloacetic acid

cikar ve dolasima katilir.

Cltric acid
cycle

(Cocnondron)

e Laktat pek cok dokuda (6rn; diger kas hicreleri,

beyin, kalp, bobrek vs.) enerji kaynagi olarak

kullantlir.
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= Cori Dongusu

 Laktat, istirahatte 1.15 mM/L'nin biraz Uzerinde, yogun bir egzersizden sonra 15-22 mM/L
ve bazi kanser dokularinda 30 mM/L arasinda degisebilir. Dinlenim halinde laktat tretimi
yaklasitk 20 mmol / kg / giin.

* Cori Dongusu

» Kaslarda olusan laktat kan dolasimiyla karacigere
tasinip glikoza cevrilir.

* Sentezlenmis olan glikoz molekdillerinin yeniden
kan dolasimina verilerek kaslar tarafindan alinip kullanilir.
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= Asit-Baz Tampon Sistemleri

* Vicut sivilarindaki hidrojen iyonu konsantrasyonlarini dizenlemenin en

onemli yollarindan biri tamponlarin yardimidir.

* Bir tampon, hidrojen iyonu konsantrasyonu arttiginda hidrojen iyonlarini
uzaklastirarak ve hidrojen iyonu konsantrasyonu dusttginde hidrojen

iyonlarini serbest birakarak pH degisimine karsi koyar.

* Hiicre ici Tamponlar : (kas lifi) (1) bikarbonat, (2) fosfatlar, (3) hiicresel proteinler ve
(4) histidin-dipeptitler (6zellikle karnozin). (NHE) ve (MCT'ler)

* Hiicre Disi Tamponlar : (kan) (1) proteinler, (2) hemoglobin ve (3) bikarbonat. v

TRIATLON >
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=mAsit-Baz Tampon Sistemleri

First line of defense
against muscle pH

shift during exercise
Second line of defense

/ Bicarbonate against blood pH shift
/ r—— during exercise
Respiratory
Cellular Proteins :
buffer (]Scompensstll?n
systems Carnosine OraTithsi: |<:
N Transport of ¢
hydrogen Bicarbonate
ions out of Bibod
muscle buffer Phosphates
systems
Proteins
| o _ TURKIVE
Figure 11.7 The two major lines of defense against pH TRiATLON >
change during intense exercise. FEDERASYONU g
TTF Antrenor Vize Semineri/ 17-19 Ocak 2025, Antalya



= OZETLE

e Kas icinde Uretilen hidrojen iyonlarina karsi ilk savunma hatti kas lifinin icinde
bulunur. Egzersiz sirasinda, kas tampon sistemleri hidrojen iyonlarini
tamponlamak ve kas pH'inda onemli bir disist onlemek icin hizla harekete

gecer.

» Egzersize bagl asidoza karsi ikinci savunma hatti, bikarbonat, fosfat ve protein

tamponlarini iceren kan tampon sistemleridir.

* Yogun egzersiz sirasinda artan pulmoner ventilasyon karbondioksiti “Gfleyerek”
karbonik asidi ortadan kaldirir. Bu stre¢ “metabolik asidoz icin solunum

kompanzasyonu” olarak adlandirilir ve egzersize bagli asidoza karsi ikinci
TURKIVE

savunma hattinda dnemli bir rol oynar. TRiATLON >
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= Laktat ve laktik asit, genelde ayni sey gibi duslinilse de
aslinda kimyasal ve fizyolojik acidan bazi farklara sahiptir.

1. Kimyasal Fark

* Laktik Asit: Asidik bir molekuldur (CsHegO3). Sulu bir cozeltide, kararsizdir
ve hizla proton (H*) kaybeder. Bu kayipla laktata donusdur.

e Laktat: Laktik asidin proton (H*) kaybetmis halidir. Vicutta dolasan
formudur ve bu nedenle laktik asit yerine genelde laktat kelimesi

kullanilir.

e Egzersiz sirasinda kanda ve kaslarda dolasan esas madde laktattir. TIRKIVE

TRIATLON >
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Laktat ve laktik asit, genelde ayni sey gibi dlistinuilse de
aslinda kimyasal ve fizyolojik acidan bazi farklara sahiptir.

2. Fizyolojik Etki

* Laktat genelde "kas agrisinin” veya "yorulmanin" suclusu olarak gorulse
de bu dogru degildir. Laktat, eneriji ihtiyaci icin tekrar kullanilabilir ve

hatta dnemli bir yakittir.

e Egzersiz sirasinda yorgunluk hissine neden olan sey, laktik asidin
donusimu sirasinda aciga cikan protonlar (H*) ve artan asitliktir (pH

diismesi). -
TURKIYE

TRIATLON >

TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU



Antrenman Yogunluk Dagilimi: (Training intensity Distribution TID), bir sporcunun

antrenmaninin Ug farkli yogunluk bélgesinde harcadigi siire anlamina gelen terimdir.

Bolge 1, ilk solunum esiginde veya altinda (<VT1); Dusiik (HRmax %70)

Bolge 2, birinci ve ikinci solunum esigi (VT1 VT2) arasindaki; Orta (HRmax %80)

Bolge 3, ikinci solunumsal esik Uzeri (>VT2) olarak tanimlanmistir. Yiiksek (HRmax %90-100)

4

MLSS
90% Be LT,  100%
VO: mes VT1 W.’;‘ VO"rr-a—.

sidd
etli

~60 min Zone 2

[La’] blood

~15 to 30° o
Zone 3 x

Exercise Intensity

Time |



Training Zone

RPE | Work Tralning Time
(with out rest time)

Physlological Area HR Limit time
2t | < | 60-65% | 2 | eh(t)ath
Z2 _VT1_ : 70% 6h 34 4,5h(t) a 1h
23 VT1- VT2 80% 56 3h(t) a 1h
Z4 VT2 90% 60’ 7 60'a 30’
Z5 >VT2 95% 8-9 35 a5
Z6 vozmax | Max HR 6’ 10 15" a6’




= Anaerobik Esik Nedir?

* Anaerobik Esik, l[aktatin kanda birikmeye basladigi, anaerobik metabolizmanin
hizlandigi yani gerekli total enerjide anaerobik islemlerin oraninin belirgin bir
sekilde artmaya basladig| efor dlzeyidir.

* ATP talep orani mitokondrinin aerobik olarak ATP uretme kapasitesini
astigindan, ATP sentezine daha fazla anaerobik katki gerekir.

* Egzersiz icin gereken enerjinin aerobik yollardan degil anaerobik yollardan elde
edilmeye baslandigi seviye anaerobik esik (AE) adi verilir.

TURKIVE
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= Anaerobik Esik Nedir?

* Aerobik enerji sisteminin gereken enerjinin tamamini saglayabildigi en ylksek egzersiz siddetidir.
* Laktat tGretiminin sabit kaldigi son is yukudur.

* Genellikle siddeti basamakli artan (incremental, graded) bir egzersizde (aerobik dayaniklilik

performansi 6lcllurken) kan laktatinda (exponential) gittikge artan bir artis gozlenir.

* Laktat egrisinin saga dogru kaymasi dayaniklilik kapasitesi artisinin géstergesi olarak kabul edilir.
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Literatlrde 25’den fazla LT
kavrami/metodu var.

* Laktat Birikiminin Baslangi¢c Noktasi
( Onset of Blood Lactate Accumulation — OBLA )

* Bireysel Anaerobik Esik
(Individual Anaerobic Threshold — IAT)

- 101 Regenerative/ E Moderate-/ i Interval
3 low-intensity thigh-intensity: training
E 8 endurance ' endurance ! sessions
= training ' training |
o 1 1
— I I
£ 6 : :
S ' Aerobic- |
g \ anaerobic |
S 4+ | transition |
2 Aerobic threshold , .
©
z \ AN |
L 2 ! ! MLSS = anaerobic
8 I ! threshold
° I |
(nin] I 1
0 1 1

Work intensity

Fig. 1. A typical lactate-workload plot including the aerobic-
anaerobic transition as a framework to derive endurance training
intensities for different intensity zones. MLSS=maximal lactate
steady state.

%%Il_A (Onset of Blood Lactate Accumulation)

Lactate excess
Aerobic/Anaerobic threshold
Maximum Lactate Steady State
Lactate Minimum Speed
Lactate turning point

Lactate threshold

,16\9%roobic Threshold/Anaerobic Threshold

Individual Anaerobic Threshold
Anaerobic Threshold
Ventilatory Threshold

Deflection Velocity

Sjodin, Jacobs

Williams 1967

Kinderman 1979

Beneke 1995

Tegbtur 1993

Davis 1983

vy 1980

Skinner, McLellan

Stegmann1981

Wasserman1973

Powers 1983

Conconi 1982



MLSS:

e Tim kavramlar icinde ideale en yakin goriinen test, MLSS’e yakin egzersiz
siddetini belirleyebilendir. (svedahi, Macintosh 2009 Sports Med, Billot 2003)

 Laktat Uretimi ve temizlenmesinin hala dengede olabildigi en yuksek is yukine MLSS
denir. LaFontaine 1981, Beneke 1995, Billat 2003

» Sabit yiik denemeleri sirasinda 10 ila 30 dakika arasinda bLa'da 1 mmol / L'den fazla olmayan bir artis, MLSS
belirlemede kullanilan yontem

17/ xm/s e

16 km/s R

15 km/s (mlss) irage Lymats
14 xm/s

13 km/s

TTF Antrenor Vize Semineri /17-19 Ocak 2025




Swimming

W12 .
E va
- 1.0 -

00 05 1.0 15
Distance (km)

ssssssss AT

Power output (W)

350

== N N W
an O O QO
o O O O

100

Cycling Running

L] L] L} L} 10 || || | | L .|
0 10 20 30 40 0 2 4 6 8 10

Distance (km) Distance (km)

- = = ANT — Maximal
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Figure 2. Time percentage in three intensity zones based on heart rate (HR) in each leg during
Olympic-distance races in the faster (n = 9) and slower (n = 8) groups. *p < 0.05 in HRz0ne2 in running
leg. + p < 0.05in HR,ype3 in running leg. Standard deviations have been eliminated to improve
clarity. See text for explanations of HR;one1, 2, and 3.



= |AT Yontemlerinde Ornek Kosu Hizlar

8.0 km/s
9.2 km/s
10.4 km/s
11.6 km/s
12.8 km/s
14 km/s

>
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Bireysel Anaerobik Esik
"~ (Individual Anaerobic Threshold — IAT)

 Laktat degerlerinin zamana karsi ¢izilen grafiginde testin sonlandirildigr andaki laktat noktasindan X
eksenine bir dikme 1nilir (a).

* Daha sonra yine bu noktadan toparlanma sirasinda laktatin diisiis gosterdigi noktaya bir dogru cizilir (b).

* Bu diisiis noktasindan ¢izilen tegetin laktat egrisini kestigi nokta bireysel anaerobik esigi gosterir (c).
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La

/ Speed Hearth Rate| Lactate

8
; / 0km/s 78 1,51
6 / 8km/s 132 2,19
5 \ / 9,2 km/s 151 2,71

/ 10,4km/s 161 3,38

3 / 11,6 km/s 177 4,21
2

e 12,8km/s 187 6,77
1 14km/s 196 8,28
O T T T T T T T T T T T T T 1
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Elle Excel Cilzimi

laktat

—eo— laktat

Dinlenim 8 km/s 9.2 km/s 10.4 km/s 11.6 km/s 12.8 km/s 14km/s Top 1 Top 2
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Chat GPT cizimi

- .
Hiz ile Laktat Arasindaki lliski
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= YOorumu...

* Grafikte laktat degerlerinin hiza gore degisimi gosterilmektedir.

» Laktat egrisinde belirgin bir artis, 11.6 km/s hizinda gorilmektedir.

* Bu hiz, bireysel anaerobik esik (I1AT) olarak kabul edilebilir.

* Anaerobik esik noktasinda, kalp atim hizi yaklasik 177 bpm (kalp
atimi/dakika) ve laktat seviyesi 4.21 mmol/L olarak hesaplanmistir.

* Bu veriler, bireyin aerobik kapasitesinin Ust limitini ve anaerobik enerji
Uretimine gectigi noktayi gosterir.
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Lactate-to-performance-curve, Running (treadmill)

Heart rate (bpm)

Lactate (mmol/L)
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4 Test results
P Lactate concentration
4 Lactate Threshold (LT)
Performance
per 1,000 m
Heart rate

8.2 km/h (2.27 m/s)
7:19 min
134/min

4 |ndividual anaerobic threshold (IAT)

Performance

per 1,000 m
Heart rate

4 Recommended training loads
4 Extensive interval training (EIT)

per 1,000 m
Heart rate
4 Speed endurance run (SER)

per 1,000 m
Heart rate
4 Medium endurance run (MER)

per 1,000 m
Heart rate
4 Reg. and Long Jog (LSD/RER)

per 1,000 m
Heart rate

11.1 km/h (3.08 m/s)
245 Watt
5:25 min
170/min

10.3 km/h - 11.1 km/h
2.85 m/s - 3.08 m/s
5:50 min - 5:24 min
160 bpm - 169 bpm
9.9 km/h - 10.5 km/h
274 m/s- 291 m/s
6:05 min - 5:43 min
155 bpm - 162 bpm
7.9 km/h - 9.9 km/h
219 m/s - 2.74 m/s
7:36 min - 6:05 min
132 bpm - 154 bpm
below 7.9 km/h
unter 2.19 m/s
above 7:36 min
below 131 bpm

4 P(Dmax)

b

Performance
per 1,000 m
Heart rate
P(Dmax)mod

4 at 2.0 mmol/L blood lactate

Performance
per 1,000 m
Heart rate

4 at 4.0 mmol/L blood lactate

Performance

per 1,000 m

Heart rate

Maximum values
Maximum Performance

Maximum Heart Rate
VO2 (max), abs.
VO2 (max), rel.

Maximum lactate concentration

Max. glyc. Power ( VLaMax )

4 Percentile (p(IAT))
General population

Game sports

11.1 km/h (3.08 m/s)
5:24 min
170/min

2.0 mmol/l were exceed from the beginning
2.0 mmol/l were exceed from the beginning
2.0 mmol/l were exceed from the beginning

114 km/h
5:16 min
173/min

13.20 km/h (for 60 s)
3.67 m/s (for 60 s)
4:32 min per 1,000 m
196/min

3510 ml/min

41.8 ml/min/kg

8.28 mmol/L

0.28 mmol/l/s

56.9 %
41.1%

Competitive endurance athletes 6.3 %



= COnconi TESti (saha-kosu bandl-bisiklet)

e is yuki ve kalp atim hizi arasindaki iliskiden anaerobik esigi bulmak icin kullanilan

noninvaziv bir testtir.
* Test sirasinda kalp atim hizini takip ve kaydetmek icin gogus bandi kullantlir.
e Testicin 15,9 metre yaricapinda bir daire, 20 metre araliklarla isaretlenir.

* Kosu hizini ayarlamak icin verilen sinyaller her 20 metrelik alanlara denk gelecek sekilde

ayarlanir.
e Sporculardan uyari seslerinde isaretli alanda olmalari istenir.

* Test 10km/s hiz ile baslar ve her 200 metrede (2 tur) 0,5 km/s artar.
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= COnconi TESti (saha-kosu bandl-bisiklet)

Gerekli Malzemeler

e Kalp Atis Hizit Monitori (HRmax)
e 400 metrelik pist veya Kosu Bandi
e Kronometre

e Yardimci

Test Nasil Gergeklestirilir

e Sporcu 10 dakika streyle 1sinir

e Sporcu HRM saatini baslatarak testi baslatir ve asistan kronometreyi baslatir

e Her 200 metrede bir kalp atimini ve zamani kaydeder

e Sporcu her 200 metrede bir hizini artirir

e Sporcu devam edemeyecek durumda oldugunda kronometre durdurulur ve zamani

kaydedilir- sporcu HRM saatinin kaydini durdurur. TURKIVE
TRiATLON>>
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_ Conconi Testi (saha-kosu bandl-bisiklet)

Test aninda katilimcilarin kalp atim hizlari gogis bandi ile kaydedilir. Sonrasinda kalp atim
hizlari alinarak Excel dosyasina aktarilir. Is yiki ve kalp atim hizi degerlerinden bir grafik elde
edilerek, bu grafik izerinde dogrusal bir cizgi cizilir. is yukii ile kalp atim hizi arasinda olusan bu
cizgide dogrusalligin bozuldugu nokta —anaerobik esik olarak kabul edilir. Bu noktaya denk
gelen kalp atim hizi Anaerobik Esik Kalp Atim Hizi (KAHANE), kosu hizi ise Anerobik Esik Kosu Hizi
(HIZAnE) olarak belirlenir.

Surekli, siddeti artan egzersiz sirasinda, kalp atis hizi belirli bir noktaya kadar (sapma noktasi)
dogrusal bir oranda artar. Kalp atis hizinin dogrusalliktan saptigl nokta, laktat anaerobik esigi ile

iliskili oldugu gosterilen sapma noktasi olarak adlandirilir.

TURKIVE
Bu yontem kosu, bisiklet branslarinda kullanilir. TRiATLON >
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- Conconi Yontemi ile Laboratuvarda Yapilan VT2 Olg¢iimii Karsilastirmasi

Table 1. Means (M) # standard deviation (SD), and correlation coefficient (r) for anaerobic threshold
heart rate (AT HR and anaerobic threshold velocity (AT VEL)

AT HR AT VEL
M + SD (b-min-1) r M + SD (b-min-1) r
Conconi method 175.64 +8.11 14.60 + 1.35
Ventilatory method 168.52 + 8.53 0.937 14.05 + 1.39 0.967
TURKIVE
TRiATLON>>
TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU



Baslangi¢ Hizlari ve Dikkat Edilecekler

8 km/s (Antrenmansiz) 10 km/s (Antrenmanl) 12 km/s (Iyi antrenmanl)

Anaerobik Esik belirlenmesi i¢cin en az 8 tur en fazla 20 tur.

Anaerobik Esikten sonra en az 3 tur gidilmes1 gerek.

 Turlar arasinda Kalp Atis Hizindaki maksimum artis < 8 dk atim olmalidir.

Conconi Testi

Yorulmadan Devam Ettirilebilecek En Hizli Kosu

Temposunu Belirleyen Dolayh Bir Saha Testidir.

TTF Antrendr Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya
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Zaman Ayirdiginiz Icin Tesekkiir Ederim.

Sakatliksiz, Basarili Bir Sezon Dilerim...

zl caner.cetinkaya@deu.edu.tr
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