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ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the effect of intensive one-month training periodization based on in-
season multiple performance analysis on the racing performance of a master category road cyclist. A male
athlete aged 44 years, height 178 cm, weight 79 kg, body mass index 25, and age 44 years, height 178 cm, weight
79 kg, and body mass index 25 actively competing in the road cycling master category over the age of 40 years
participated in the study voluntarily. Our study was conducted between 01.09.2022/02.10.2022 for the race in
the 2022 season race calendar (Fethiye Lycian Grandfounda 02.10.2022). Anthropometric (subcutaneous fat)
measurements and Functional Threshold Power (FTP) tests were performed as pre- and post-tests in a multiple
analysis system (APPA). Anthropometric measurement (subcutaneous fat) Maximal Heart Rate, Mean Heart
Rate, Mean Power, Normalized Power, Maximal Power, Mean Speed and Mean Cadence values were taken from
the pre and post test data and numerical comparison was made. Pre and post test values showed a decrease in
body weight and fat ratios in anthropometric measurements. Positive differences were determined in heart rate
and power values from the data obtained from FTP test values. Our cyclist who participated in the study ranked
3rd among 15 participants in the master ketogory. He also ranked 1st in the UCI Grand Fondo 20 November 2022
(40-44 age master group) with the same training program (with loading intensity changes). Based on the data
we obtained, it can be said that multiple analysis system test results and individual training periodization are
effective. The training model and periodization we applied can be a model for cyclists and coaches who will work
in this field.
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Calismanin amaci; master kategorisi yol bisikletgisinin sezon i¢i ¢oklu performans analizine bagli yogun bir aylik
antrenman periyotlamasinin yaris performansina tzerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya 40 yas Usti aktif
olarak yol bisikleti master kategorisinde miisabik olan yasi 44, boyu 178 cm., agirligi 79kg. ve beden kitle indeksi
25 olan bir erkek sporcu goniillu olarak katildi. Calismamiz 2022 sezonu yaris takviminde yer alan (Fethiye Likya
Grandfounda 02.10.2022) vyarisina yénelik 01.09.2022/02.10.2022 tarihleri arasinda yapildi. Coklu analiz
sisteminde (APPA) 6n ve son test olarak antropometrik (deri alti yag) 6l¢imleri ve Fonksiyonel Esik Gig (FTP)
testleri yapildi. On ve son test verilerinden Antropometrik 6lgiim (Deri alti yag) Maksimal Kalp Atim Sayisi,
Ortalama Kalp Atim Sayisi, Ortalama Power, Normalize Power, Maksimal Power, Ortalama Hiz ve Ortalama
Kadans degerleri alinarak sayisal olarak karsilastirma yapildi. On ve son test degerleri antropometrik élglimlerde
vicut agirlig ve yag oranlarinda disis belirlenmistir. FTP test degerlerden elde edilen verilerden kalp atim sayi
ve power degerlerde pozitif yonde farkliliklar belirlenmistir. Calismaya katilan bisiklet¢imiz master ketogorisinde
15 katilimei igerisinden 3. olmustur. Ayrica ayni antrenman programi (yiklenme siddetleri degisikleri ile)
uygulamalari ile UCI Grand Fondo 20 kasim 2022 de (40-44 yas master grubu) 1. olmustur. Elde ettigimiz verilere
dayanarak ¢oklu analiz sistemi test sonuglari ve bireysel antrenman periyotlamasinin etkin oldugu séylenebilir.
Uyguladigimiz antrenman model ve periyotlamasi bu alanda galisma yapacak bisikletgi ve antrendrlere model
olusturabilir.

Anahtar Kelimeler: Yol bisiklet, FTP, Performans, Fonksiyonel Esik Glig

@ yavuzkinc96 @gmail.com @ https://orcid.org/0000-0003-3251-5909 " ozgur.nalbant@alanya.edu.tr @ https://orcid.org/0000-0002-2727-3522

How to Cite: Kiling and Nalbant (2023). Master Kategorisi Yol Bisikletgisinin Sezon i¢i Coklu Performans Analizine Bagl Yogun Bir Aylik Antrenman
Periyotlamasinin Yaris Performansina Uzerine Etkisi. Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(1): 16-22.

16


http://cuspor.cumhuriyet.edu.tr/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Kiling and Nalbant / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(1): 16-22, 2023

Giris

Bisiklet, diinyada her yas kategorisi ve yol, dag vb.
degisik formlarda yarislari yapilan oldukg¢a popiler bir
spor dalidir (Friel,2012). Her yas grubunun her turli
dogal kosulda bu sporu yapabilmesi ve sagliga olumlu
etkileri de ilgi ceken diger cazip yonleridir (Dijk vd,2017).

Bisiklet sporu kullanilan malzeme, riizgar ve yagis gibi
dis kosullar ve yapilan antrenmanlar performansi
etkilediginden buna bagl ¢ok yonli yapisal bir 6zellik
gostermektedir (Lucia ve ark.,1999; Broker, 2003).

Yol bisikleti, dongilisel dogasi, biylk antrenman
hacimleri ve yiksek yogunluklari ile karakterize edilen
son derece zorlu bir dayanikhlk sporudur(Lucia ve ark.,
2001; Plews ve ark., 2013). Aktivite, bisikletginin
tipolojisine ve yarisin 6zelliklerine (uzunluk, yukseklik
artisi, kiitle veya bireysel baslangig, vb.) gore acik
fizyolojik farkhhklara sahip birkag farkli disiplinden
olusur(Mujika ve Padilla, 2001). Bu farkliklara bagl
olarak basarili olabilmek icin bisiklet¢inin sahip oldugu
ozellikler ile antrenman modeline uygun test verileri
elde edilmesi ve elde edilen verilere gére antrenman
periyotlamasi yapilmasi nem arz edilmektedir. Ozellikle
hangi Ozelliklerin belirlenmesi ve basaridaki vyeri
irdelenmelidir. Yapilan c¢alismalarda antropometrik
ozellikler, fizyolojik oOzelliklerden MaxV02, kalp atim
sayllari, laktat diizeyleri, solunum degerleri, Power (glc),
Fonksiyol Esik Dizeyleri (FTP) ve normalize gig
degerlerinin  belirlenmesi  lizerine  yogunlasildig
gorilmektedir (Mujika ve Padilla, 2001; Lucia ve ark.,
1998; Baron, 2001 ve Sitko ve ark., 2022). Bununla
birlikte son yapilan galismalarda power (glg) verilerinin
kalp atim sayilari ile iligkili oldugu gorilmektedir
(Javaloyes ve ark., 2019; Passfield ve ark., 2017 ve
Shcherbina ve ark., 2017).

Power (Glig), enerji aktarim hizinin bir 6l¢lsi olan
fiziksel bir niceliktir. Bu nedenle, isin zamana gore
yapilma orani olarak tanimlanabilir (P (Glg))=W (is) / t
(zaman) . Dolayisiyla Gug, saniyede tiketilen enerji
miktaridir. Glg, bir birim yer degistirmeye neden olmak
icin gereken kuvvet miktari olarak da tanimlanabilir.
Bisikletcilerde gli¢ alt formlarindan ortalama gig,
fonksiyonel glic ve normalize glic degerleri de
kullanilmaktadir. Ortalama glic degeri belirli sire
icerisinde pozitif ve negatif yiklenmeler dahil yapilan
isin zamana bolinmesi ile elde edilirken normalize gii¢
degeri ise yapilan isin sadece pozitif (yliklenme)
degerlerinin zamana bolinmesi ile elde edilmektedir.
Normalize giic degeri ortalama giic degerinden (ayni
zaman diliminde yapilan uygulamalarda) buyuktir.
Fonksiyonel Esik gli¢ degeri ise bisikletcinin belirli bir esik
(anaerobik esik) araliginda glic degerlerini sirdirebilirlik
diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Dijk vd,2017).
Arastirmacilarin  6zellikle son yillarda yarislarin
karakteristik 6zelligi ile uyumlu olan foksiyonel esik gii¢
degerlerini (FTP) belirleme ve buna gére antrenman
zonlarini olusturma Gzerinde calismalarini
yogunlastirmis olduklari gérilmektedir (Morgan ve ark.,
2019; Sitko ve ark., 2022). Bu durum fonksiyonel esik gii¢

degerleriyle antrenman ylklenme alanlar (zone)
olusturulmasinda da 6nemli bir yer tegkil etmektedir
(Inglis ve ark., 2019).

Bu gorisler dogrultusunda c¢alismamizin  amaci
master kategorisi yol bisikletgisinin sezon i¢i ¢oklu
performans analizine bagh yogun bir aylik antrenman
periyotlamasinin yaris performansina Uzerine etkisinin
incelenmesidir.

Yontem

Calismaya 40 yas Usti aktif olarak yol bisikleti master
kategorisinde misabik olan yasi 44, boyu 178 cm.,
agirhigr 79 kg. ve beden kitle indeksi 25 olan bir erkek
sporcu gonillu olarak katildi. Calismamiz 2022 sezonu
yaris takviminde yer alan (Fethiye Likya Grandfounda
02.10.2022) vyarisina yonelik 01.09.2022/02.10.2022
tarihleri arasinda yapildi.

Calismada deri alti yag ol¢timleri alindi. Skinfold
kaliperle antropometrik protokollere uygun olarak
dlclimler Biceps, Triceps, Pectoral, Cubscapula, iliac,
Abdomen ve Quadriceps bolgelerinden alindi. Viicut yag
yuzdesinin belirlenmesinde Lange formulu kullanild.

Lange Formiilii
%Yag=(biceps+ticepsr+subscapual+pectoral+abdo
en+iliac+quadriceps) x 0.097 + 3.64

Fonksiyonel Esik Testi igin Elit Direto XRT (Italya) stabil
powermetre kullanildi. Olgiimlerde géniilli  bireyin
Pinarello Dogma F8 54 kadro yol bisikleti kullanildi.

Sekil 1. Testte kullanilan Elit Direto XRT Powermetre ve
Yaris bisikleti (PINERELLO)

Sekil 2. Kalp Atim Sayi5| Sensor IGPSPORT

FTP Test protokol (FTP/60 dk)

FTP protokolleri farkl olmakla beraber genel olarak
20 dk ve 60 dk kullaniimaktadir (Borszcz ve ark., 2018)
Calismamizda yaris sezonunda olmamiza bagl ve yaris
karakteristik 6zelliklerini tasimasindan dolayi FTP 60 dk
test tercih edilmistir.

Isinma 20 dk (100-125 Watt/ 15 dk sonra 15 sn sprint
yuklenme 5 adet)

17



Kiling and Nalbant / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(1): 16-22, 2023

Isinma 20 dk (100-125 Watt/ 15 dk sonra 15 sn sprint
yuklenme 5 adet)

FTP60 dk Test; Yaris kosullarinda kendi istedigi sekli
ile Maksimal Yiiklenme (175-250 watt araliginda)

Soguma; 15 dk (75-100 Watt)

Sekil 3. FTP 60 dk Test
*Test FTP 206 watt / 2.9 watt/kg olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Zone Referans Bolgeleri, FTP60 test Sonuglarina
Gore Kalp Atim Sayisi ve FTP60 Zone Antrenman
Bolgeleri (Allen ve Coggan, 2010).

FTP TEST DEGERLERINE GORE
2ZONE REFERANS

KALP ATIM SAY1 POWER KALP ATIM ZONE BOLGELERi / POWER ZONE BOLGELER|
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Sekil 4. Mezo (4 Haftalik/31 glin) Planlama (Yiiklenme

Siddetleri)
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94-99 90-104
100-101  105-119
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Bulgular

Yapilan ¢alismada elde edilen bulgular asagida sunulmustur.

Uygulanan Antrenman Program

Mezo panlama siddetlerine goére 4 haftalik
antrenman periyotlamasinda ortalama yiklenme siddeti
haftalik % 89 olarak belirlendi. Haftalik i¢ dagilim FTP
power test degerlerine gore siddetleri 1. Gin Z3 (% 89),
2.glin Z3 (%81), 3.glin Z4 (%101), 4.glin Z3 (%81), 5.glin
Z4 (%93), 6.glin Z3 %81 ve 7.glin Z4 (%100) olarak
degerlendirildi. Bir aylik sirede yiiklenme siddetleri her
hafta ayni sekilde diizenlendi. Aylik ortalama yuklenme
siddeti % 89 olarak uygulandi. Antrenman
programlarinda toparlanma, aralikli yiklenme ve steady
sabit yiklenme seklinde bir model dénglsi uygulandi.

OipHn s e 2 7 s ®GigViatts  Katman Yok
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Sekil 5. Toparlanma Antrenmani (ZONE 1)
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Sekil 7. Sabit Yiiklenme Antrenmani

Tablo 2. Calismaya Katilan Bisikletcinin Beden Kompozisyonu Degerleri

PARAMETRE On Test Son Test
Yas (yil) 44

Boy (cm) 176

V.Agirlik (kg) 79 76
Spor Yasi (yil) 10
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Sekil 8. Bir Ayda Gunlik Gegilen Mesafe (Mesafe Km. cinsinden verilmistir.)
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== Maksimal Kalp Atim Sayisi
—+=Qrtalama Kalp Atim Sayisi
Sekil 9. Bir Ayda Gunlik Gegilen Mesafede Ortalama ve Maksimal Kalp Atim Hizlari (dk/atim)

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

=t== Maksimal Kalp Atim Sayis
=+=Qrtalama Kalp Atim Sayisi
Sekil 10. Bir Ayda Guinlik Gegilen Ortalama Power (Glig) ve Normalize Power (Glg) (watt)

1149 1149 1149

930930

1 2 3 45 6 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Sekil 11. Bir Ayda Glinlik Gegilen Maksimal Gug (Power) (watt)
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Tablo 3. Arastirmaya katilan bisikletginin Fiziksel Degisim Degerleri

PARAMETRE On Test Son Test
Boy (cm) 176
V.Agirlik (kg) 79 76
Viicut Yag Yuzdesi (%) 13,92 12.25
Tablo 4. Antrenman Periyotlamasinda Min—Max ve Ortalama Degerler

PARAMETRELER Ant.GiinSayisi Min Max Ortalama
Gunlik Gegilen km 31 32,16 147,1 70,4123,8
Ortalama Kalp Atim Sayisi (atim/dk) 31 114,0 153,0 137,0+10,2
Maksimal Kalp Atim Sayisi (atim/dk) 31 138,0 174,0 167,8+8,7
Ortalam Guig (watt) 31 165,0 225,0 206,9+12,1
Normalize Power (Watt) 31 131,0 275,0 236,1%+33,9
Maksimal Power (Watt) 31 416,0 1149,0 797,7+208,7

Tartisma

Calismaya katilan sporcunun boyu 176 cm.[D1] viicut
agirhg on teste 79 kg. ve son teste 76 kg. ve viicut yag
ylzdesi 6n testte %13,92 ve son teste ise %12,25 olarak
belirlendi. lzquierdo ve arkadaglarinin yaptiklari
calismada da boy 1.81+0.16 m., viicut agirhigl 67.1+15.2
kg. ve vicut yag yuzdeleri de %5.8+1.0%) oldugu
gorildi(lzquierdo ve ark., 2004).

Yapilan ¢alismada ortalama kalp atim sayisi
137+10.2 atim/dk. olarak belirlenirken, Borszcz ve
arkadaslarinin yaptigi ¢alismada FTPso 164%11 kalp atim
sayisi oldugu gorildu(Borszcz ve ark., 2018). Bourgois
ve arkadaslari 149 kalp atim sayisi/dk (Bourgois, ve ark
2004)., Neumayr ultra dayaniklihk bisikletgilerinde
ortalama kalp atim sayilarini 131 atim sayisi (% 71-
%750raninda) oldugunu belirtmistir (Neumayr ve ark.,
2015). Impellizzeri ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada
maksimal kalp atim sayilarini bisikletgilerde yaz donemi
179+7,0 kis donemi de 178,4+6,8 (Impellizzeri ve ark.
2001) ve Padilla ve ark yaptigi calismada ortalama kalp
atim sayisini 16318 olarak belirlemislerdir(Padilla ve
ark., 2000). Genel olarak c¢alismaya katilan
bisikletgimizin FTPeo test verileri ile kismen benzerlik
gostermektedir. Kalp atim sayilari  degerlerinde
degiskenlikler beklenmektedir. Bu degiskenler; bireysel
ozellikleri, antrenman sirecleri motivasyon diizeyleri,
akut ve kronik yorgunluk dizeyleri gibi birgcok faktore
bagh ve etkileyebilmektedir. Calismamiz ve diger veriler
arasindaki  farkliliklarin ~ bu  sebeplerden dolayi
kaynaklanabilecegi ifade edilebilir. Calismamizda
bisikletcimizde temel olarak gelisimlerin oldugu ve
yapmis oldugu antrenman programlarinin ve yiklenme
araliklarinin stabil tuutlmasi bisiklet¢cimizin gelisimine
olumlu etki ettigi ifade edilebilir.

Calismamizda bisikletginin FTPso Maksimal Kalp Atim
sayisi 167.8+8.74 atim/dk, olarak belirlendi. Lefever ve
arkadaslari 188,5+7,6 kalp atim sayisi/dk (Lefever ve
ark., 2014), Impellizzeri ve arkadaslarinin yaptig
¢alismada maksimal kalp atim sayilarini bisikletgilerde
yaz dénemi 192.2+4.7 kis donemi de 191,214.6 olarak
(Impellizzeri ve ark., 2001) ve Bourgois ve arkadaslari
193 + 12 kalp atim sayisi/dk. (Bourgois ve ark., 2004).

20

olarak belirlenmistir. Ozellikle FTPesouk testleri belli bir
esik araliginda yuklenme sirekli olmasina bagl total
olusan yorgunlugun Uzerine maksimal cikislar
bisikletcileri zorlamaktadir. Buna bagh olarak verilerde
degiskenlikler gorilebilmektedir.

Maksimal kalp atim sayisinin grafiklerde de
gorilecegi tzerine belirli bir seviyede kaldigl ancak gig
degerleri ile iliskilendirildiginde  maksimal gl
degerlerinin artis gosterdigi gortlmektedir. Bu veriler
yapilan antrenmanlarin organizmayi (kalp atim sayisi)
zora alanlarina girmeden etkin bir antrenman yiklenme
siregleri oldugu ifade edilebilir.

Calismamiza katilan sporcunun FTPesogk testleri
206.9+12.17 watt olarak belirlenmis ve 31 ginliuk
antrenman periyotlamasi bu degerler (zerinden
yaptmistir. Impellizzeri ve arkadaslarinin  yaptigi
calismada maksimal glic degerleri bisikletgilerde yaz
donemi 318+14 kis donemi de 322+15 olarak
belirlemislerdir (Impellizzeri ve ark. 2001). Lefever ve
arkadaslari PT (W) 204.4 £2.98 (Lefever ve ark.,2014) ve
Bourgois ve arkadaslari da 238 watt olarak
bildirmiglerdir. Ayrica FTPeodak testleri Maksimal Gig
797.7+208.771 watt olarak belirlenirken Padilla ve ark
yaptigl c¢alismada ortalama glic 43945 olarak
belirlemislerdir(Padilla ve ark., 2000).

Uygulanan antrenman  yiklenme alanlarinin
bisikletcinin  6zellikle fonksiyonel esik gic degeri
Gzerinde etkili oldugu ve gelisim sagladigi gorilmektedir.
Burada yapilan periyotlamada uygulanan antrenman
siireleri ve yliklenme alanlarinin iyi belirlenmis olmasinin
yaninda bisikletginin disiplinli olarak siire ve yiklenme
alanlarini  yerine getirmesi de etkili oldugu
distmaulebilir.

Calismamiza katilan bisikletginin FTPeoak test 206
watt (2.6 watt/kg) olarak belirlenmistir. Nimmerichter
ve arkadaslari yaptigi benzer calismada 3.0+0.3 watt/kg
(Nimmerichteret ve ark., 2011), Borszcz ve
arkadaslarinin yaptigi calismada FTPso 231 +33 watt/kg.,
(Borszcz ve ark., 2018), Lefever ve arkadaslari 2,63
watt/kg olarak (Lefever ve ark., 2014), Impellizzeri ve
arkadaslarinin yaptigi calismada kilogram gii¢ degerleri
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bisikletcilerde yaz donemi 4,3+0,2 kis dénemide 4,2+0,2
olarak (Impellizzeri ve ark. 2001) ve Padilla ve ark.,
yaptigl calismada da kilogram gli¢ degerlerini 6,445
olarak belirlemislerdir(Padilla ve ark., 2000).

Sonug

Elde ettigimiz verilere dayanarak ¢oklu analiz sistemi
test sonuglari ve bireysel antrenman periyotlamasinin
etkin oldugu soylenebilir. Yine vyaris performans
sonuglar agisindan dezavantaj olusturan faktorlerin
belirlenerek bir sonraki yarisa yonelik antrenman
periyotlamasi yapilmasi agisindan 6nemli oldugu
soylenebilir. Sezon i¢ci Mezo (haftalik) antrenman
periyotlamasi yapacak master grubu yol bisiklet
yarisgilar igin ornek veya alternatif bir antrenman
programi 6nerilebilir.

Tesekkiir

Antalya Teknokent firmalarindan APPA (Atletik
Power Performans Akademi) teknik cihaz ve analiz
paylasimlarindan dolayr desteklerinden dolayi tesekkiir
ederiz. Ayrica galismamiza gonilli olarak katilan Melih
BEYHAN'a tegekkiirlerimizi sunuyoruz.

Kaynaklar

Baron, R. A. M. O. N. (2001). Aerobic and anaerobic
power characteristics of off-road cyclists. Medicine
and science in sports and exercise, 33(8), 1387-1393.

Barton, R. (2015). The Cycling Bible: The complete guide
for all cyclists from novice to expert. Bloomsbury
Publishing.

Borszcz, F. K., Tramontin, A. F., Bossi, A. H., Carminatti,
L. J., & Costa, V. P. (2018). Functional threshold
power in cyclists: validity of the concept and
physiological responses. International journal of
sports medicine, 39(10), 737-742.

Javaloyes, A., Sarabia, J. M., Lamberts, R. P., & Moya-
Ramon, M. (2019). Training prescription guided by
heart-rate variability in cycling. International journal
of sports physiology and performance, 14(1), 23-32.

Lefever, J., Berckmans, D., & Aerts, J. M. (2014). Time-
variant modelling of heart rate responses to exercise
intensity during road cycling. European journal of
sport science, 14(supl), S406-5412.

Lucia, A., Hoyos, J., & Chicharro, J. L. (2001). Physiology
of professional road cycling. Sports medicine, 31(5),
325-337.

Lucia, A., Hoyos, J., Carvajal, A., & Chicharro, J. L. (1999).
Heart rate response to professional road cycling: the
Tour de France. International journal of sports
medicine, 20(03), 167-172.

Lucia, A., Pardo, J., Durantez, A., Hoyos, J., & Chicharro,
J. L. (1998). Physiological differences between
professional and elite road cyclists. International
journal of sports medicine, 19(05), 342-348.

Borszcz, F. K., Tramontin, A. F., Bossi, A. H., Carminatti,
L. J., & Costa, V. P. (2018). Functional threshold
power in cyclists: validity of the concept and
physiological responses. International journal of
sports medicine, 39(10), 737-742.

Bourgois, J., Coorevits, P., Danneels, L., Witvrouw, E.,
Cambier, D., & Vrijens, J. (2004). Validity of the heart
rate deflection point as a predictor of lactate
threshold concepts during cycling. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 18(3), 498-503.

Bourgois, J., Coorevits, P., Danneels, L., Witvrouw, E.,
Cambier, D., & Vrijens, J. (2004). Validity of the heart
rate deflection point as a predictor of lactate
threshold concepts during cycling. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 18(3), 498-503.

Broker, J. P. (2003). Cycling Power: Road and. High-tech
cycling, 147.

Friel, J. (2012). The cyclist's training bible. VVeloPress,.

Hunter Allen and Andy Coggan Training and Racing with
a Power Meter Paperback — April 26, 2010

Impellizzeri, F., Sassi, A., Rodriguez-Alonso, M. A. N. U. E.
L., Mognoni, P., & Marcora, S. (2002). Exercise
intensity during off-road cycling
competitions. Medicine & science in sports &
Exercise, 34(11), 1808-1813.

Inglis, E. C., lannetta, D., Passfield, L., & Murias, J. M.
(2019). Maximal lactate steady state versus the 20-
minute functional threshold power test in well-
trained individuals:“Watts” the big
deal?. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 15(4), 541-547.

Izquierdo, M., Ibdfiez, J., Hakkinen, K., Kraemer, W. J.,
Ruesta, M., & Gorostiaga, E. M. (2004). Maximal
strength and power, muscle mass, endurance and
serum hormones in weightlifters and road
cyclists. Journal of sports sciences, 22(5), 465-478.

Javaloyes, A., Sarabia, J. M., Lamberts, R. P., & Moya-
Ramon, M. (2019). Training prescription guided by
heart-rate variability in cycling. International journal
of sports physiology and performance, 14(1), 23-32.

Morgan, P. T., Black, M. I, Bailey, S. J., Jones, A. M., &
Vanhatalo, A. (2019). Road cycle TT performance:
Relationship to the power-duration model and
association with FTP. Journal of  Sports
Sciences, 37(8), 902-910.

Mujika, I, & Padilla, S. (2001). Physiological and
performance characteristics of male professional
road cyclists. Sports medicine, 31(7), 479-487.

Neumayr, G., Pfister, R., Mitterbauer, G., Gaenzer, H.,
Sturm, W., & Hoertnagl, H. (2003). Heart rate
response to ultraendurance cycling. British journal of
sports medicine, 37(1), 89-90.

Nimmerichter, A., Eston, R. G., Bachl, N., & Williams, C.
(2011). Longitudinal monitoring of power output and
heart rate profiles in elite cyclists. Journal of sports
sciences, 29(8), 831-839.

21



Kiling and Nalbant / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(1): 16-22, 2023

Padilla, S., Mujika, ., Orbananos, J., & Angulo, F. (2000).
Exercise intensity during competition time trials in
professional road cycling. Medicine and science in
sports and exercise, 32(4), 850-856.

Passfield, L., Hopker, J. G., Jobson, S., Friel, D., & Zabala,
M. (2017). Knowledge is power: Issues of measuring
training and performance in cycling. Journal of sports
sciences, 35(14), 1426-1434.

Plews DJ, Laursen PB, Stanley J, Kilding AE, Buchheit M.
(2013), Training adaptation and heart rate variability
in elite endurance athletes: opening the door to
effective monitoring. Sports Med. 43(9):773-781

Shcherbina, A., Mattsson, C. M., Waggott, D., Salisbury,
H., Christle, J. W., Hastie, T., ... & Ashley, E. A. (2017).
Accuracy in wrist-worn, sensor-based
measurements of heart rate and energy expenditure
in a diverse cohort.Journal of personalized
medicine, 7(2), 3.

22

Sitko, S., Cirer-Sastre, R., & Lopez-Laval, I. (2022). Time
to exhaustion at estimated functional threshold
power in road cyclists of different performance
levels. Journal of Science and Medicine in Sport.

Sitko, S., Cirer-Sastre, R., Corbi, F., & Lopez-Laval, I.
(2022). Functional threshold power as an alternative
to lactate thresholds in road cycling. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 36(11), 3179-
3183.

Van Dijk, H., Van Megen, R., & Vroemen, G. (2017). The
Secret of Cycling: Maximum Performance Gains
Through Effective Power Metering and Training
Analysis. Meyer & Meyer Sport.



