ENDURANCE & COACHING

TRAININGPEAKS PLAN KULLANIM
REHBERI

Plan baglantisindan ilk antrenmana kadar adim adim

1. Maili Aldiniz: Ilk Adim

Planiniz Hazir

Bu rehber, GA Endurance tarafindan gonderilen plan e-postasini aldiktan sonra
TrainingPeaks hesabinizi olusturmaniz, erisim kodunu kullanmaniz ve plani takviminize
eklemeniz ig¢in hazirlanmistir.

E-postanizda size uygun planin adi, TrainingPeaks baglantisi ve erigim kodu bulunur. Plan
TrainingPeaks’te normal fiyatiyla gérinebilir; size iletilen kod Ucretsiz veya indirimli erigim
hakkinizi uygular.

Adimlari sirayla uygulayin. TrainingPeaks'i ilk kez kullaniyor olsaniz bile birka¢ dakika i¢inde
hesabinizi kurabilir, planinizi takviminize yukleyebilir ve uyumlu cihaziniza baglayabilirsiniz.

2. TrainingPeaks Nedir?



TrainingPeaks (TP), dayaniklilik sporlari igin diinyanin en yaygin kullanilan ve en giivenilir
antrenman ydnetim platformlarindan biridir. Olimpik seviyedeki sporculardan spora yeni
baslayanlara kadar ¢ok genis bir kullanici kitlesi, antrenman planlama ve takip sureclerini
burada yurutdar.

GA Endurance antrenman planlari TrainingPeaks Uzerinden teslim edilir. Plan takviminize
yuklenir, gunluk antrenmanlarinizi gosterir ve uyumlu cihazlardan gelen verileri ayni yerde
toplar. ingilizce terimler géziiniizii korkutmasin; bu rehberde ihtiyac duyacaginiz ekranlari adim
adim goreceksiniz.

e Plan takviminize yuklenir: Baslangi¢ tarihini sectiginizde gunliikk antrenmanlar otomatik
gorunir.

e Antrenman saatinize gonderilir: Uyumlu cihaz baglantisi agiksa yapilandiriimis
antrenman saatinize aktarilir.

e Veriler geri doner: Tamamladiginiz aktivite TrainingPeaks takvimine aktarilir ve
ilerlemeniz kaydedilir.

Bilgi: Plani kullanmak igin ticretli TrainingPeaks Premium uyeligi gerekmez.

3. Plani Alma - Adim Adim

ONEMLI: E-postadaki plan baglantisini ve erisim kodunu hazir bulundurun.

1. Tiklayin: E-postanizdaki plan baglantisini agin. Tarayiciniz dogru TrainingPeaks plan
sayfasina gider.

2. Satin alma adimina gegin: Plan sayfasindaki Buy Now se¢enegine tiklayin. Checkout
icindeki Account Details ekrani acilir.

3. Hesabiniza baglanin: Hesabiniz varsa Log In se¢genegini kullanin. Yoksa Sign Up / Create
Account alanindan licretsiz Athlete hesabi olusturun.

4. Kodu uygulayin: Checkout sayfasindaki Coupon Code alanina e-postanizdaki erigim
kodunu eksiksiz girin ve Apply se¢cenegine basin.

5. Tutari kontrol edin: Ucretsiz tam planlarda toplam tutar 0 gériinmelidir. Deneme
planinda e-postadaki baglanti size tanimlanan sureyi acar.



6. Siparisi tamamlayin: Bilgilerinizi kontrol edip islemi onaylayin. Planiniz Training Plan
Library boliimiine gelir.

7. Baslangig tarihini se¢in: Calendar > Training Plans yolunu izleyin, plani se¢in, 6nerilen
baslangi¢ veya yaris tarihini belirleyip Apply secenegine basin. ilk hafta takvimde
goriiniiyorsa islem tamamdir.

4. Sistem Ayarlar

TrainingPeaks global bir platform oldudu igin varsayilan ayarlar bazen “mile/pound” gibi
birimlerle gelebilir. Karisiklik yagsamamak i¢in hesabinizi olusturduktan hemen sonra birim
sistemini metrik olarak ayarlayin ve profil bilgilerinizi tamamlayin.

Ayar Onerilen Deger
Birim Sistemi Metrik (km, kg, °C)
Zaman Formati 24 saat

Agirhik Guincel kilonuz

e Birimleri metrik yapin: Settings > Account > Display Options altinda Units = Metric'i se¢in
ve kaydedin.

e 24 saat formatini segin: Ayni ekranda Time Format tercihinizi 24 saat formati olarak
ayarlayin.

e Profilinizi doldurun: Settings > Profile boliminde dodum tarihinizi ve kilonuzu girin.
Kilonuz dedistiginde guincellemeniz, 6zellikle kogu temposu ve gug¢/agirlik hesaplari igin
onemlidir.

5. Mobil Uygulama Kurulumu



Gunlik antrenmaninizi hizlica gormek, plan ayrintilarini okumak ve senkron durumunu kontrol
etmek i¢in TrainingPeaks mobil uygulamasini kurmanizi dneririz.

iPhone (i0S)

1. @ App Store'u acin ve “TrainingPeaks”i aratin. Uygulamay! indirin ve kurun.

2. Uygulamayi agin, Log In segcenedine dokunun ve e-posta/sifrenizle giris yapin.

3. Bildirim izni soruldugunda izin Ver'i secin; bdylece plan ve senkron bildirimlerini
gorebilirsiniz.

Android

1. [ Google Play Store’u agin ve “TrainingPeaks”i aratin. Uygulamay! indirin ve kurun.
2. Uygulamayi acgin, Log In ile e-posta/sifrenizle giris yapin.
3. Bildirim izni soruldugunda “izin Ver”i secin; plan ve senkron bildirimlerini gérebilirsiniz.

ipucu: Ayni hesapla web ve mobil uygulamada oturum agin.

6. Saat ve Cihaz Senkronizasyonu

Uyumlu cihaz baglantisi kuruldugunda yapilandiriimis antrenmanlar saatinize gider;
tamamladiginiz aktivite de otomatik olarak TrainingPeaks takviminize geri doner. Senkron
icin antrenmanin yapilandiriimis olmasi ve cihazinizin giincel yazilimla ¢calismasi gerekir.

Garmin

Kontrol edin: Garmin Connect uygulamasinin saatinizle eslestiginden emin olun.

Acin: TrainingPeaks igcinde More > App Connections boliimiine gidin ve Garmin’i segin.
Baglayin: Garmin hesabinizla giris yapin.

izin verin: Activities ve Workouts paylasimini agin. Boylece tamamlanan aktiviteler
TrainingPeaks’e gider, uygun yapilandiriimis antrenmanlar Garmin’e aktarilir.
Onaylayin: Baglantiy1 tamamlayin ve Garmin Connect ile saatinizi senkronize edin.
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Apple Watch

1. AciIn: TrainingPeaks uygulamasinda More > App Connections boliimiine girin.

2. Segin: Connect Apple Health and Workout App se¢enegini agin.

3. izin verin: Once Apple Health igin Turn On All ve Allow adimlarini tamamlayin; ardindan
Apple Watch Workout App baglantisinda Auto Send Workouts secenegini agin.

4. Kontrol edin: Antrenman kartindaki saat isareti gonderimi dogrular. Tamamlanan kaydin
geri gelmesi icin Apple Health baglantisi da a¢ik olmalidir.

COROS / SUUNTO / POLAR

1. Girin: TrainingPeaks > More > App Connections boéliimiinii agin.

Sec¢in: Saat markanizi listeden bulun ve Connect ile devam edin.

3. Yetkilendirin: Marka hesabinizla giris yapin ve veri paylasimina izin verin. Bazi modeller
yalnizca tamamlanan aktiviteyi gonderir; yapilandirilimis antrenman destegi cihaz
modeline gore degisebilir.

N

Not: TrainingPeaks ile Strava arasinda dogrudan otomatik senkron bulunmaz.

Akilll Saat Yoksa: Plani Manuel Takip

1. Uygulayin: TrainingPeaks plan kartindaki suire, mesafe ve hedef bolgeyi okuyarak
antrenmani yapabilirsiniz.

2. Kaydedin: Baska bir telefon uygulamasiyla kayit aldiysaniz .fit veya .tcx dosyasini disa

aktarin.

Yukleyin: Bilgisayarda TrainingPeaks Calendar ekranina dosyayi siiriikleyip birakin.

4. Not: Otomatik iki yonlii senkron i¢in TrainingPeaks ile dogrudan uyumlu bir cihaz veya
uygulama kullanilmasi onerilir.

w

/. Takvim ve Trafik Isig1 Sistemi

TrainingPeaks'in ana ekrani Takvimdir. Uyguladiginiz plandaki antrenmanlar gelecek
gunlerde gorlinuir; tamamlanan aktiviteler cihaz kaydi geldikce ilgili gline yerlesir. Sistem,



planlanan antrenmanla gergeklesen kaydi karsilastirarak bloklari renklendirir.

Renk Anlami

YESIL Uyumlu tamamlandi: Planlanan siire veya mesafe ile yaptiginiz
antrenman blyuk olcude ortusur.

SARI Sapma var: Planlanan siire veya mesafeden belirgin sekilde az ya
da fazla yaptiniz.

KIRMIZI Kacirilan antrenman veya plansiz aktivite: Plan uygulanmadiginda
ya da dinlenme giiniinde ayri bir kayit geldiginde goriilebilir.

MAVi Serbest aktivite: Genellikle hedef siiresi olmayan serbest kayitlar
veya bazi yuzme/havuz aktivitelerinde goriilebilir. Bu renk, her
zaman “koti” anlamina gelmez; aktivite tiiriine goére normal olabilir.

8. Kalp Atis Hizl ve Antrenman
Zonlari

Planinizdaki antrenmanlar siire, mesafe, tempo, kalp atis hizi veya gii¢ hedefleri icerebilir.
Antrenman kartinda ve uyumlu saatinizde gosterilen hedef araligi takip edin; her antrenmani
ayni hizda yapmaya calismayin.

e Zone 1 (Cok Hafif / Toparlanma): Isinma-soguma ve ¢ok rahat tempo. Nefesiniz rahattir,
zorlanma minimumdur.

e Zone 2 (Aerobik Taban): Rahat ve kontrollii yogunluktur. Konusmayi siirdiirebilmeli,
nefes nefese kalmamalisiniz.

e Zone 3 (Tempo / Orta): Tempo artar, konugsma ciimleleri kisalir. Kontrollii ama belirgin bir
efor hissi vardir.

e Zone 4 (Yiiksek Yogunluk): Nefes belirgin hizlanir, efor yiiksektir. Genellikle interval
calismalarinda kullanilir.

e Zone 5 (Maksimum / Cok Yiiksek): Cok kisa, cok yogun tekrarlar. Yalnizca planinizda yer
aliyorsa uygulayin.



Not: Planin gosterdigi hedefi izleyin; saglik sorununuz varsa egzersiz oncesinde uzman
gorusu alin.

9. SiIk Sorulan Sorular

S: Plan sayfasinda licret goriiniiyor. Bu normal mi?

C: Evet. Plan normal satis fiyatiyla listelenebilir. Checkout ekranindaki Coupon Code alanina
e-postanizdaki kodu girip Apply secenegine basin.

S: Kodu girdim ama bekledigim erisim acilmadi. Ne yapmaliyim?

C: islemi onaylamayin. Kodu bosluksuz girdiginizi, dogru TrainingPeaks hesabinda
oldugunuzu ve kodun siiresinin ge¢gcmedigini kontrol edin. Sorun siirerse ekran goriintiisiiyle
GA Endurance destege yazin.

S: Planim hesabimda nerede?

C: Calendar > Training Plans boéliimiinii agin ve plan bashgini se¢in. Apply Plan altinda Start
Date veya End Date tercihini yapin, tarihi kontrol edin ve Apply se¢enegine basin.

S: Plani telefondan takvime ekleyebilir miyim?

C:iOS uygulamasinda Library > Training Plans yoluyla plani bulup uygulayabilirsiniz. Web
slirumiinde Calendar > Training Plans yolunu kullanabilirsiniz.

S: Saatimden gelen antrenman planla eslesmedi. Ne yapmaliyim?

C: Tamamlanan aktiviteyi planli antrenmanin tizerine suriikleyip birakarak eslestirebilirsiniz.
Mobilde aktivite kartindaki lic nokta meniisiinden Pair Workout se¢enegini kullanin.



S: Bir antrenmani kagirdim. Ertesi guin iki antrenman yapmali miyim?

C: Hayir. Kacan seansi st liste eklemeyin; takvimdeki bir sonraki planli antrenmanla devam

edin.

Destek icin: coachaccess@gaendurance.com

10. Hazirsiniz!

TrainingPeaks hesabiniz kurulu, planiniz takvimde ve cihaz baglantiniz hazir. Her
antrenmandan once plan kartini agin, hedefi kontrol edin ve tamamlanan kaydin takvime geri

geldiginden emin olun.

GA Endurance Ekibi
Science. Discipline. Performance.



