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1. Onemli Mesajlar

KoronavirUs ile ilgili su anki durum herkesi birgok farkl sekilde etkileyecektir. Dikkate alinabilecek birgok
tavsiye bulunmaktadir. Dunya Triatlon Birligi'nin antrendr ve sporcular ile ilgili gorusleri su sekildedir:
o Kendi resmi devletinizin ve bdlgenizin tavsiyelerine uyunuz. Tavsiyeler bulundugunuz bdlgeye
Ozel olabilir. Bu nedenle diinyanin her yerinde ayni olmayabilir.
e Ik dnceligimiz kendimizin ve daha genis anlamda toplumun sagligi oimalidir. Bu durum antrenman
ve yarigmalardan daha oncelikli olmalidir. Organizasyonlarin, yariglarin gogu ya belirli olmayan bir
zamana ertelenmis ya da iptal edilmis durumdadir.

o Litfen asagidaki gibi itibarli resmi kaynaklari takip ettiginizden emin olun:
o Yerel Yonetim
o COVID-19 ile ilgili Dinya Saglik Orgiti“nin Kilavuzu:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/technical-guidance
o Uluslararsi Olimpiyat Komitesi‘nin (I0C) COVID-19 ile ilgili glincel agiklamalart:

https://www.olympic.org/athlete365/coronavirus
o Ulusal Federasyonlar

o Anksiyete ve stres seviyesi insanlarda artis goOsterebilir. Birgcok insanda daha fazla
gorilmektedir. iletisim igin Sykpe/ Zoom/Telefon/ Sosyal medya gibi temassiz iletisim yollarini
kullanmaya dikkat edin. Hos mizaci devam ettirin ve bireylerdeki stres seviyesini azaltmayi
amagclayin.

COVID-19 salginin halihazirda ileride oldugu Ulkelerin deneyimlerine gore, en dnemli korunma yonteminin
sosyal mesafe oldugu kanitlanmistir. Seyahatler dinyanin birgok yerinde halihazirda kisitlanmis olmasina
ragmen insanlar halen uluslararasi seyahatlere devam etmektedir. Virisin nispeten uzun, degisken
uzunlukta inklibasyon siresi ve inkibasyon ddéneminde bireylerde semptomlar goérilmese bile
(asemptomatik), diinya ¢apinda hastaliyi yaymasi riski bulunmaktadir ve hentiz dogrulanmis bir vakasi
olmayan bdlgelerde bile hizli bir sekilde yayilabilmektedir.

Bu nedenden dolayr Diinya Triatlon Gelisim Kurulu tiim ulusal federasyonlara, sporcu ve
antrenodrlere 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlarn Kalifikasyonlari ve diger aktiviteler ile ilgili agsagida
belirtilen tedbirleri tavsiye etmektedir:

¢ Virusiin yayilmasini 6nlemek adina bireysel sorumluluk alin ve siki bir sekilde yerel
yonetimlerin aldigi kararlara uyun.

e Sporcu, antrendr, organizator, hakem, ziyaretgiler gibi cok fazla seyahat etmesi
gerekler yuzlerce katiimciyi iceren ulusal turnuvalari askiya alin.

e Tiim seyahatleri askiya alin.

o Egitim kamplari, grup antrenman seanslari, kurslar, seminerler, sosyal toplantilar dahil tiim
toplantilari iptal edin.

¢ Performans antrenmanindan ziyade sagligi ve bagisiklik sistemini korumay en 6nemli
onceliginiz yapin.

¢ Grup seanslarindan ve yiiz yiize antrenmanlarin yerine bireysel ev antrenmanlarina déniin.

o Saghginiz ile ilgili bir sorun oldugunda fiziksel egzersizi derhal birakin ve bir doktora
danigin.

e Cevrelerindeki belirsizlikten kaynaklanan psikolojik stresi dikkati alarak, sporculara
tavsiyeler verin, yol gosterin, antrenman planlarini onlara gére uyarlayin ve
antrendrliugiik destegini arttirin.
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Bu dokimanin amaci COVID-19 ile ilgili temel bilgi vermek ve bu salgin sirasinda antrenérlik ve antrenman
konusunda rehberlik saglamakir.
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2. covip-19-* Hakkinda Bilimsel Gergekler:

2.1 COVID-19 nedir?

COVID-19 yeni nesil koronaviristn sebep oldugu bir hastaliktir (Korona anlamina gelen ,CQO", VirUs
anlamina gelen VI, hastalik anlamina gelen D*). Daha dnceden bu hastalik 2019 novel coronavirus
(yeni korona virilisl) ya da 2019-nCoV olarak biliniyordu. COVID-19 Agir Akut Solunum Yolu Yetersizligi
Sendromu (SARS) virlsu ile ayni aileden gelen yeni bir virUstir ve bir ¢esit soguk alginhigidir.
Coronaviris hastaligini (COVID-19) dnlemek i¢in su an bir asi bulunmamaktadir.2019

2.2 COVID-19’un belirtileri nelerdir?

Belirtiler ates, Oksurik ve nefes darligini icerebilir. Daha agir vakalarda enfeksiyon, akciger
itihaplanmasi, solunum guc¢ligine sebep olabilir. Daha az siklikta, hastalik élimcul olabilmektedir. Bu
belirtiler gribe (influenza) ya da soguk alginligina benzer belirtilerdir ki bu hastaliklar COVID-19%dan
daha yaygindirlar. Bu nedenle, birisinde COVID-19 olup olmadiginin dogrulanmasi igin test
gerekmektedir. Atesinizin olmasi durumunda sadece parasetemol alip, mimkin oldugunca ¢abuk
doktorunuza danisin!

2.3 COVID-19 nasil yayilir?

Virus, enfekte olan birisinin solunum damlaciklari (6kstirme ya da hapsirma ile ortaya ¢ikar) ile direk
temasi ile bulagir. Bireyler viriistn oldugu bdlgeye dokunup sonrasinda gézlerine, burunlarina,
agizlarina dokunmalari durumda da enfekte olabili. COVID19 ylzeylerde birkac¢ saat yasayabilir
ancak dezenfektanlar virsu éldurebilir.

2.4 En ¢ok risk altindakiler kimlerdir?

COVID-19"un insanlari nasil etkiledigi ile ilgili her glin daha ¢cok sey 6greniyoruz. Yasli insanlar, seker
hastaligi ve kalp hastaligi gibi kronik hastallari olan insanlar agir belirtiler goéstermektedirler ve daha ¢ok
risk altindadirlar. Bu yeni bir virGs oldugu igin, gocuklari nasil etkileyecegini halen 6grenmekteyiz. Her
yastan insanin virist kapmasinin mimkun oldugunu biliyoruz ancak su ana kadar COVID-19 virGsinUn
cocuklar arasinda digerlerine gére daha az goéruldugu belirtiimistir. Gegmise donuk medikal hastaliklari
olan ve daha yasli olan insanlarda virtus 6lumcul olabilmektedir.

2.5 Nasil korunulmahidir?

Hastaliktan korunmanin en iyi yolu virise maruz kalmaktan kaginmaktir.

Ellerinizi siklikla temizleyin:

e Ozellikle toplu bir alanda bulunduysaniz ya da bununuzu temizledikten, hapsirdiktan ya da
Oksurdukten sonra ellerinizi su ve sabunla en az 20 saniye boyunca yikayin.
Yakin temastan kaginin

e Eger su ve sabun yoksa en azindan %60 alkol orani olan el dezenfektanlarini kullanin.
Elin tim yGUzeyini kaplayin ve kuruyana kadar birbirine surtun.

e GOzlerinize, burnunuza ve agiziniza ellerinizi yikamadan dokunmaktan kacginin.
e Ev halki disindaki insanlarla fiziksel temastankaginin.
e Diger insanlarla araniza en az 1 metre mesafe koyun.
e Medikal sorun ya da ates durumunda, antrenman yapmayin ve doktorunuza danisin.

1 Key Messages and Actions for COVID-19 Prevention and Control in Schools, World Health Organisation, March 2020

2How to Protect Yourself, Centers for Disease Control and Prevention, Coronavirus Disease 2019 (COVID-19), How to
Prepare, 2020
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https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/key-messages-and-actions-for-covid-19-prevention-and-control-in-schools-march-2020.pdf?sfvrsn=baf81d52_4
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/prevention.html

2.7 Bagkalarini Nasil Korumaliyiz?

Evde kalin ve kendinizi izole edin. Sadece temel ihtiyaglariniz igin disari ¢cikin. (Yiyecek alisverisi, is,
akut medikal destek). Acil durumlariniz disinda, tim medikal randevulariniz erteleyin.

Oksiriirken ve hapsirikken agzinizi kapatin.

Eger hastaysaniz, maske takin:

Hapsirirken veya 6ksdrurken, agzinizi veya burnunuzu mendille kapatin ya da dirseginizin igini
kullanin.

Kullanilan mendilleri ¢dpe atin.

Ellerinizi hemen, en az 20 saniye boyunca su ve sabun ile yikayin.Eger su ve sabun yoksa, en
azindan %60 alkol orani olan el dezenfektanlarini kullanin.( Sporcularin el yikama ile ilgili
bilmesi gerekenler:

https://youtu.be/d914EnpU4Fo

Eger hastaysaniz ve baska insanlar da WH AT mH\NEESOTUUT
etrafinizda bulunuyorsa (6rn. ayni odayi

paylasmak veya ayni arag icerisinde HAN DWASH'N G
seyahat etmek) ve saglik hizmeti veren bir
kurulusa gidecekseniz maskesi

takmalisiniz

Eger maske takmaniz mimkun degil ise;
ornegin nefes almanizi zorlastiriyor ise),
Oksurdigunizu ve hapsiriginizi

engellemek icin elinizden geleni
yapmalisiniz ve sizinle ilgilenen insanlar
sizin odaniza girdiginde maske takmali.

Egder hasta degilseniz, hasta olan birine
bakmadiginiz sirece (ve baktdiniz hasta
maske takmadigi slirece) maske takmaniza
gerek yoktur. Maskelerin stoklari sinirlidir ve
saglik gorevlileri igin saklanmalidir.

Masith and veoman Services

Temizleyin ve Dezenfekte Edin:

Gunlik temas esilen yerleri sik sik temizleyin ve dezenfekte edin: kapi kollari, lamba
anahtarlari, masalar, mutfak tezgahlari, askilar, siralar, telefonlar, klavyeler, tuvaletler,
musluklar ve lavabola.

Eger yuzeyler kirli ise temizleyin. Dezenfektandan 6nce deterjan, sabun ve suyu tercih edin.

3. Toplumdaki Diistinceler:

Novel Coronavirus Salgini“nin agir vakalari (akciger iltihabi ya da nefes alma gugcligu) hastanede tedavi
gerektirir. Hastanede tedavi sistemlerinin hem ekipman hem de insan kaynaklari agisindan tim diinyada
kapasiteleri limitli oldugundan, ulkeler yayillmayi yavaslatmak durumundadir.

# of
cases

Without
Protective Healthcare system capacity

Measures

Time since first case

Figure 1 — Onleyici terbirlerin 6nemini gésteren gérsel (CDC / The Economistden uyarlanmustir)
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Daha 6nceden de bahsedildigi gibi, Virls, enfekte olan birisinin solunum damlaciklari (6ksiirme ya da
hapsirma ile ortaya cikar) ile direk temasi ile bulasir. Bu nedenle, en kisa slirede uygulanmasi gereken
sosyal mesafe salginin kontrol edilmesindeki kilit dnlemlerden bir tanesidir.

tive case:
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Figtir 2 — Sosyal mesafe uygulamasinin neden hemen uygulamaya alinmasi gerektigini gésteren grafik (Tomas Pueyo’dan uyarlanmistir).

Yukaridaki aciklamalara dayanarak, ulusal federasyonlar ve antrendrler organizasyonlara katilimin,
seyahatin, antrenman kamplarinin iptali konusunda ve hatta antrenman seanslarinin ertelenmesi
konusunda ¢agrida bulunma sorumluluguna sahiptir.

Yarigsma organizasyonlari normalde birgok katilimcinin bir araya geldigi halk toplantilaridir. Bu,
halihazirda buyuk o6lgldeki toplantilar virisin yayllmasinda kayda deger bir risk
olusturmaktadir. Tehlikede olan bolgelerdeki uluslararasi organizasyonlarin yakin zamanda
iptal ya da ertelenmesinin nedeni tam olarak budur.

Egitim kamplari genellikle birkag¢ hafta boyunca seyahat etmeyi ve gegici olarak yer degistirmeyi
gerektirir. COVID-19 salgininin gsimdiye kadar yayilmasi, vaka sayisinin sadece birka¢c gun
icinde O6nemli o6lglide degdisebilecedini gdstermektedir. Bu nedenden dolayi, olaylarin nasil
gelisecegdi ya da egitim kampinin bulundugu yerde 1-2 hafta igcinde hangi dnlemlerin alinacagi
tahmin edilemez. Simdiye kadarki 6rnekler, teyit edilen vaka sayisinin artma egilimi gosterdigi
bolgelerde yetkililerin Dinya Saghk Orgutu tarafindan dnerilen dnlemleri aldigini, tesisleri
kapattigini, toplantilari sinirladigini, hatta sinirlari kapattigini géstermektedir.

Bu sartlar altinda, antrenman kampina gitmek (hatta genel anlamda seyahat etmek) sadece
izolasyon ve sosyal mesafe koymak olan temel gerekliliklerini gignemek anlamina gelmiyor,
ayni zamanda seyahat edenleri yurtdisinda iken tecrit, evlerine donmeye g¢alisanlar icin haftalar
suren karantina gibi
tahmin edilemeyen durumlara itebilir.

Sporcularimizin normal yasantilarini 6nemli dlgclide etkileyen ve etkileyecek olan bir durumla karsi
karsiyayiz. Okullarin, Gniversitelerin, tesislerin kapatilmasi; seyahatlerin ve halka acgik toplantilarin iptalinin
sosyal hayatlarinda ¢ok bulylk bir etkisi oldu ve olmaya da devam edecek. Kullplerin, antrenérlerin ve
takim halinde calisan sporcularin degisiklige, rehberlige, destege, gen¢ sporcularin sosyal iligkilerinde
olusan bu yeni bosluklari doldurmalarina ihtiyaglari var. Tim bunlarin saglik ve glvenlik tedbirlerine tam
anlami ile uyularak yapilmasi gerekmektedir.

Antrenorlerin virisiin yayllmasina karsi sporcularin egitmesi sorumlulugu varken, atletlerin de
antrenodrlerin tavsiyelerine ve yeni diizenlemelere uyma sorumlulugu vardir.
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4. COVID- 19 donemindeki Antrendrliik Uygulama Onerileri
4.1 Yeniden planlama, Periodlama Onerileri, Antrenman Yiikiiniin Diizenlenmesi

Antrenman planlamasi antren6rligin onemli basamaklarindan biridir Antrendrler, hedef koyarak,
konulan hedeflere alt hedefler koyarak ve bunlari basarmak icin yol gostererek problemleri ¢ozerler.
Planlari birgok farkli etmene faktére dayanan yol haritalaridir: sporcularin profilleri, mevcut kaynaklar,
hedef yarismalar gibi etmenler farkhlik géstermeye basladigina antrendrler bu planlamayi/yol haritasini
tekrardan dizenlemektedirler.

Diger bir deyisle, yeniden planlama ya da degisikliklerin dizenlenmesi antrenorin guinlik isinin
batunleyici bir pargasidir. Bu gunlerde yuz yuze geldigimiz 6ngorilemeyen temel etmenlerdeki suratli
degisiklikleri simdiye kadar kabullenmis durumdayiz. Organizasyonlar iptal edilmekte ya da
ertelenmekte; tesislere ulasmak mimkin olmamakta, halka ac¢ik toplantilar kisitlandiriimis durumda ve
bazi yerlerde tam anlamiyla karantinauygulanmaktadir.

Antrendrler hala sadece sporla ilgili bile olamayan bir¢ok konuda onlara glvenen sporcularina
atletlerine yol gdstermelidir. Su anda herkes icin asil dncelik kigisel ve bizlerin sorumlulugunda olan
sevdiklerimiz ve yakin akrabalarimizin sagligi olmahdir.

Simdilik), sportif performans herkes i¢in, hatta 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlarr’ni hedefleyenler igin bile, ikinci plandadir.

Yiksek performans gerektiren yarismalara yonelik yapilan hazirlik antrenmanlari, sporcularin bagisiklik
sistemini seviyelerini periyodik olarak dislren dizenli bir strestir. Antrendrler fiziksel aktiviteye yonelik
Onerilerde bulunduklarinda, bu stres unsurunu g6z 6niinde bulundurmaktan sorumludurlar, bununla birlikte
sporculari da bu o6nerilere uymaya énem vermelidirler. Onimizdeki planli haftalar ve aylar boyunca
antrenmanlar alistiginizdan farkli olarak degisiklige ugramahdir.

En 6nemlisi, antrenmanlar gegici siire ile, performansi gug¢lendirici degil, bagisikhk
sistemini korumayi, genel anlamda saglikli kalmaya yardimci olmalidir.

Bu net yeni odaklanma ile antrendrler yillik planlarina bakmali ve sporcular igin yol haritalarini yeniden
belirlemelidir.Bu degistiriimis ve tekrardan uyarlanmig antrenman planlamasinin amaci saghgi
tekrardan kazanmak Uzere temel beceri egitimine yodnelik olmalidir ve bu surede genel saghk durum
dizeldikgce tekrardan gelisime yonelik antrenmana donllmelidir.  Kisitlamalarin ne kadar sire
uygulanacagini veya normal programlarimiza ne zaman geri ddnebilecedimizi tahmin etmek zor
oldugundan, él¢uli davranmak akillica bir segim olabilir.

Herhangi bir yarisa girmeden 6nce normal antrenmana devam edebilecekleri duruma eristiklerinde
sporculara en az 4-6 haftalik adaptasyon uygulamasi gerektigini unutmamamiz gerekir. Bu yaklagim
giderek gelisim gosteren bir planlama seklinde olmalidir ve yiksek performansi ¢ok erken
hedeflememek gerekir.

4.2 Ev Ortaminda Antrenman

Sporculari yakinlastirabilecek veya halka acik tesislerine gitmesini veya ortak ekipman (agirliklar, halter
vb.) kullanmayi gerektirebilecek antrenmanlar iptal edilmelidir. Havuzlar, spor salonlari, halka agik
antrenman parklari COVID-19 salgini sirasinda guvenli egitim ortamlari olarak kabul edilmez. Salgin
sirasinda evde antrenman tercih edilen secenek olmalidir.Birgok tUlkede daha 6nce goérdugumuiz gibi,
hastaligin kontrol edilmesinde sik¢a kullanilan yéntem, vatandaslarin sadece yiyecek satin almak veya
bir doktora gitmek gibi temel ihtiyaglari icin evlerini terk etmelerine izin verilen tedbir karantina veya
tecrit yontemidir.Antrendrlerin, sporcularina boyle bir durumu anlamalari ve kabul etmeleri i¢in yardim
etmeleri gerekir. Karantina/ tecrittin olaganustu dizenlemelerine uymamak, daha genis topluluklarin
saghgini riske atar. Bu kurallara uymamanin sonuglari cezai bir eylem olarak kabul edilebilir.
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Bu sartlar altinda Ev Antrenmani gesitli sebeplerden 6tliri cok énemlidir:

e Daha 6nce deginildigi gibi genel saghgin korunmasini saglar;
Bir siire sonra monoton hale gelebilecek gunliuk hayati hareketlendirir;
Zaman ayrilabilir, bu nedenle gunlik bir rutin ve program olusturulmasina yardimci olur;
Moral Bozuklugunu engellemeye yardimci olur. Hayal kirikliklarini hafifletmeye yardimci olur;
Eglenceli ve hosunuza gidebilecek bir aile etkinligi olabilir.

Antrendrler artik sporcularinin seviyelerine ve yeteneklerine gére, mevcut olan olanaklarini
ekipmanlarini g6z o©6nudnde bulundurarak yapilabilecekleri antrenmanlari planlayabilirler. Bu
antrenmanlar kisisellestirilebilir, ¢clinkl bazi sporcularin evde bisiklet ergometreleri (roler/trainerlarr)
olmayabilir, cogu kosu bandina sahip olmayabilir, bunlarla birlikte her sporcunun ayri antrenman
ekipmanina sahip olabilir. Ayrica Bunlarla birlikte, Gst dizey antrenman daha az yetenekli ve
beceri seviyesi dislk sporculara dnerilmemelidir.

Ayrica, ciddi bir kaza gegiren ve olan tek basina antrenman yapan sporcu bir stire bilinemeyebilir/

Antrenorler, sorumluluklarini géz oniinde bulundurarak antrenmanlari igin risk
degerlendirmesinde bulunmalidirlar. Gunku herhangi bir kaza ve yaralanma,
halihazirda tum kaynaklarinin pandemi ile mucadele igin ayirmig olan mesgul saghk
sistemine ek yiik getirecektir.

bulunamayabilir. Bu nedenle donanim, driller ve gorevler ekstra dnlemle segilmelidir.

Kapali antrenmanin gereksinimlerine dikkat etmeliyiz. Kapali alanda Terleme digarisi ile
karsilastiriidiginda sinirhdir, bu nedenle antrenman yapilan kapali alanin havalandirma ve hava
akiginin arttinimasi gerekebilir. Terleme orani da muhtemelen farkl olacaktir, bu nedenle su
kullanimina dikkat edilmelidir.

Dayaniklilk eegzersizleri agisindan, bir ev karantinasindaki segenekler asagidakilerle sinirlidir:

e Evde kosu bandi olan birkac sporcu icin kosu bandi seanslari diizenlenir.

e Evde hisiklet ergometresi roller/trainer seanslari yapilabilir.

o Kurek Ergometresi olanlar Kurek Egzersizi yapabilirler

[ ]
Yukarida belirtilen ekipmani kullanarak ve planlanan antrenman yukine bagli olarak bazi yiksek yogunluk
antrenmanlari (esik antrenmanlar, VO2max tekrarlari, hatta bazi surat hiz ¢galismalari) dahil etmek mumkudn
olabilir. Antrendrler siddetli antrenman yazabilmeleri icin sporcularin kullandiklari ekipmanlardan emin olmali
ve sporcularin guvenle uygulayabilecekleri antrenmani yazmalidirlar

COVID-19 Salgin Dénemi igin Dunya Triatlon Antrendr ve Antrenman Kilavuzu Sayfa8



Kuvvet antrenmani daha genis segenekler sunar. Egzersizler, kendi
vicut agirligi egzersizlerinden, evde antrenman ekipmanlarina
(direng bantlari, agirliklar, barfiks bari/demiri, vb.) kadar sekillenebilir.
Seanslar sunlari igerebilir;

e Karin bolgesi denge ve beceri
e Kuvveti Koruma

e Gig,

e Hatta maksimum gug.

Gulg¢ ve maksimal kuvvet egzersizleri, ancak bunlarin gergeklestiriimesi igcin uygun ekipman mevcutsa verilmelidir.
Bircok Maksimal kuvvet egzersizlerinin guvenli bir sekilde yurGtilebilmesi asiste edilmesinin gerektigini
unutmayiniz, bu nedenle sporcu tek basina antrenman yapiyorsa bu tur egzersizlerden kagininiz .

Kuvvet Antrenmanlarinin dogru yapildigi takdirde faydali olacagini asla

unutmayiniz._
Figiir 3 ~Gorsel kaynagi: Saglk icin direnc - gparey by tavsiye edilmis olan egzersizlerden herhani birini yanlis
antrenmanlari, American College of Sports . . . . - .. .
Medicine. uygularsa sonuglari zarar verici olabilmektedir. Antrenériin su anki gorevi
sporcusunun tek basina  dogru olarak uygulayabilecegi antrenmani
Onermektir.

Gelismis, daha zor veya karmasik egzersizler, sadece bunlari yapmaya aligskin ve dogru uygulama igin kilit noktalari
bilen sporculara verilmelidir. Bazi drillerin evde antrenmana dahil edilmesi ve teknik gelisime odaklaniimasi da
mumkin olabilir. Mevecut durumu, hatalar iizerinde calismaya devam etmek icin bir firsat olarak da gérebiliriz. i¢
mekanlarda (veya belki bir bahcede) glvenli uygulama igin yeterli alan olmalidir, kosu drilleri en iyi érneklerdir.
Ceviklik merdivenleri, kiclk engeller ve koniler (veya bunlara benzer nesneler) eglenceli ve keyifli bir seans igin
kullanilabilir.

Yuzme i¢in Kara Antrenmani Teknik Egzersizleride g6z tninde bulundurabilirsiniz. Cesitli yuzme direng lastigi
(resistance cord) tahmin edilebilir segeneklerdendir. Ust diizey sporcular da yizme mekaniklerini uygun olarak
antrenmanlarini gergeklestirebilirler.

COVID-19 Salgin Dénemi igin Dunya Triatlon Antrendr ve Antrenman Kilavuzu Sayfa9



Bisiklet teknigi acisindan, hareketli denge unsurunu barindiran, baglantisiz bisiklet merdanesi (roller)
her zaman yararlidir. Kadans ve tek bacakla gercgeklestirilen pedal alistirmalari herhangi baglantisiz
bir roller veya bisiklet ergometresi (trainer) Uzerinde yapilabilir.

Yine, daha énce bahsedilen tim teknik seanslarin, sporcularin seviyesine ve gelismislik durumlarina
gore Kkisisellestiriimesi gerekir. Antrendrler, bireylere 6nerdikleri egzersizleri belirlemek icin 6nceki
seanslari hatirlayabilir veya videolarini izleyebilir.

Muhtemel Sokaga Cikma yasaginda teknoloji ¢esitli sebeplerden énemli hale gelmektedir.

e Spor saatleri, akilli antrenman ekipmanlari trainerlar ve kosu bantlarindan alinan veriler
takip edilebilir. (Antrendrler herglin daha da fazlalastirarak uygulamaktadirlar.)

o Cesitli platformlar (Trainingpeaks, Bereda veya Finalsurge gibi) takip ve takip iletisim igin
firsatlar sunmaktadir. Yogun yas gruplari kategorisi sporculari igin halihazirda uygulanan
antrendrlik uygulamasi artik gengler ve yildizlar kategorisi sporculari igin de genigletilebilir.

e Egzersizler Youtube videolari kullanilarak gdsterilebilir, egitimlerin diger noktalari da dikkate
alinabilir(dinlenme ve toparlanma, beslenme, hijyen, vb.).

o Eger antrendr Zoom / Skype gibi teknolojiyi kullanarak diizeltici tavsiye ve rehberlik
saglayabiliyorsa, bu beceri pratigi veya yeni alistirmalar yapmak i¢in dekullanilabilir.

Sanal ortamlar (en populer olani Zwift), atletlerin antrenmanlari sirasinda iletisim kurabildigi,
birbirleriyle sohbet edebildigi ve iletisim kurabildigi icin, yalnizliktan kurtulmalarinin bir yoludur. Bu
nedenle antrendrler, bunlara katilabilecek altyapiya sahip olanlar i¢in sanal etkinlikler diizenleyebilir.

Smart Trainerlar ve sanal ortam olmadan bireylerin es zamanh video goérismeleri/gérismeler de
ayarlanabilir ve antrenman grubu ile baglanti kurulabilir.

Esneme ve mobilite egzersizleri genellikle normal glnlik
antrenmanlarda veya spor tesislerinin zaman darligi (mevhumu)
nedeniyle yodun zamanlarda g6z ardi edilir. Antrenman
hacimlerinin ve yogunluklarinin azaltildigi 6zel bir evde antrenman
ortami, bu alanla ilgili ahgkanliklari degistirmek icin mikemmel bir
firsattir.

Antrendrlerin ve atletlerin esneme ve hareketlilik egzersizleriyle
ilgili hatirlamalari gereken kilit noktalar:

Dogru i1sinma yapiniz, antrenman esnasinda c¢alistirilan kas gruplarini
esneterek antrenmani sonlandirin. Esneme hareket egzersizleri kaslar
Isinmada hazirlanmadan yapildiginda kas liflerine zarar verebilir.

Her esneme hareketini 30 sn kadar surdurun.

Asiri esnetme, eklemlerde dayaniksizliga ve yaralanmaya sebep

olabilir.

Esnetme sirasinda sabit olarak durus gerginlik hissi normaldir, ancak Figur 4 -Gérsel Kaynagi:
aci olmamalidir — eder agri var ise, bu bir sakatlanma veya hasar https://sportspecialists.ca/
belirtisi olabilir. Aci hissiyati olan esnemeler / pozisyonlar

birakilmalidir.
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Kendi basiniza kas ve kilifi rahatlatma egzersizleri
son yillarda popller hale geldi ve bir¢ok atlet (geng-
yetiskin) bu yontemi gerilmis kaslari gevsetmek igin
lease kullanmaktadir. SMR egzersizleri ev antrenmanlari

J’ Self I\AB’O@SU icin ideal yapidadir. Boylelikle antrendrler sporcularina
>$ \ antrenmanlarina dahil edebilecekleri SMR

egzersizlerini  siddetle tavsiye edebilirler. Ev
. karantinasinda bulunanlarin yasam tarzi kaciniimaz
— olarak daha yerlesik hale gecebilecegi icin gececektir

‘ \ (f'\'_.\ q\\ ve SMR dizenli olarak uygulanabilecek herkesin
\ /U \U*\\\;ﬁ kullanabilecegi minimum egzersizdir. kullanilacak
= = minimum seylerden biridir.

Oturarak gegiren zamani kullanmak adina, antrendrler atletleri
oturmak igin uygun blyUklUkte bir egzersiz topu gibi

F/gur5 — Gorsel kaynag“/ http;//backre/ease’com dengeSIZ nesneler ku”anmaya, karin bolgeSInIn kas aktivitesini
uyarmak ve boylece iyi bir durus saglamak igin tesvik edebilir.

Cocuklara uzaktan egitimin saglandidi bdlgelerde siniflara gére daha az zorunlulugu olan alanlar bir denge
yastigl, denge diski, denge panosu, bosu vb. daha 6nce belirtildigi gibi benzer amaglar saglayan ekipmanlar
kullanilabilir.

4.3Dusunce Yapisinin Degistirilmesi

Yukarida belirtilen buyuk degisikliklere uyum, herkes icin 6zellikle geng sporcular icin zordur. Antrendrlerin
bircok konuda ¢ok acik ve net sekilde iletisim kurmalari gerekir:
e Onceliklerimiz degisti, 6nce saglik , performans daha az énceliklidir.
o Atletler eksik antrenmanlar veya performanslarinda disis yasadiklari icin kendilerini suclu veya
hatall hissetmemelidir. Bu tamamen kabul edilebilir ve normaldir ve onlarin kontrollerinin disindadir.
e Antrendrler, herhangi bir nedenle (erteleme, iptal, hazirlik eksikligi, risk, vb.) baslangicta
planladiklar artik gergekligi bulunmayan yarismalardan ¢ekilmeyle ilgili kararlar almalari gereklidir.
Ayrica atletlerin degisiklikleri daha kolay kabul edebilmeleri i¢in alacaklari bu kararlarin
sorumlulugunu da almalari gerekmektedir.
o  Atletler mimkin olan her sekilde antrendrlerinin onlari strekli destekledigini hissetmelidir. Bu
durum, asagidakilerle sinirli olmamakla birlikte su sekillerde yapilabilir: Planlanmig antrenmanlarin
izin verilecek slreye kadar yapmama musaadelerinin oldugunu bildirmek, sporcuya 6zel,
antrenman hazirlamak, dizenli olarak temasa gegmek; takimi bir arada mimkun olan imkanlar
dahilinde bir arada tutmaya ¢alismak sanal ortam vb.
[ )
Gerekli degisikliklerin olumlu taraflari atletlere agiklanarak, muhtemelen yeni firsatlar yaratarak ve belki de
yeni hedefler koyularak, daha fazla motivasyon saglanabilir. Muhtemelen ileride daha rahat haftalar
olacagindan, modern yagsamin gunluk telasindan kacgarak, olasi hatalar Gzerinde sistematik olarak
calismaya baslanabilir veya her seyin gecici olarak askiya alinma riski olmadan temelleri saglamlastirmaya
devam edilebilir ve normale doénuldiginde yeniden planlama yapilmalidir.
Basit bir hareketlilik sorunu, zor bir tekink calisma veya beceri drill veya dengesizlik bu ddnemde
kolayca ele alinabilir ve bu sayede duzenli antrenmanlar yeniden basladiktan hemen sonra daha fazla
ilerleme saglanacaktir.

Atletler daha 6nceden gelistirilebilecegini dugtndukleri bazi rutinlerini degistirme veya duzenleme firsatina
da sahipler. Uygun dinlenme ve toparlanma, saglikli beslenme, abur cuburlardan kaginma, daha erken ve
dizenli bir zamanda yatma, daha iyi uyku hijyeni saglama, kitap okuma, muzik dinleme, ¢izim yapma veya
bulmaca ¢ézme gibi "eski moda" islere zaman ayirabilir.

Antrendrlerin ayrica dogrudan salgina bagli bazi stres sorunlarini ele almalari gerekebilir. Bulagici hastalik
salgini sirasindaki stres sorunlari sunlari icerebilir:

o Kendi saghginiz ve sevdiklerinizin saghgi hakkinda korku ve endige.
o Uyku veya yeme dizenindeki degisiklikler.
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e Uyku veya konsantrasyon zorlugu.
e Kronik saglik sorunlarinin kotulesmesi.
e Alkol, tGtun veya diger ilaclarin kullaniminin artmasi

Antrenman yapmak, iyi yemek yemek ve iyi uyumak disinda diger problemler igin tavsiyeler sunlari igerebilir:
e Sosyal medya da dahil olmak lGzere haberleri izlemeye, okumaya veya dinlemeye ara verin.
Salgin hakkindaki haberlere tekrar tekrar dinlemek Gzcu olabilir. Bunun igin, haberleri gtivenilir
bir kaynaktan ginde sadece bir kez kontrol edin.
e Gevsemek icin zaman ayirin. Hosunuza giden baska aktiviteler yapmaya ¢aligin.
e Bagkalariyla baglanti kurun. Endigeleriniz ve nasil hissettiginiz konusunda givendiginiz
insanlarla konusun. 3

4.4 Bagisiklik Sisteminin saglikli ve gliclii olmasi nasil saglanir?
4.4.1 Egzersizin 6nemi

Duzenli egzersizin saglk Uzerinde bircok pozitif etkisi oldugu kanitlanmistir:
o Uyku kalitesini arttirir,
e Stresi azaltir,
o Biligsel islevi rahatlatir,
¢ Moda ve davranisa pozitif ekisi vardir,
e Vicut agirligini kontrol etmeye yardimci olur.

Aerobik egzersizler kardiovaskller sistemi harekete gecirir ve arastirmalara goére kalp
hastaliklarinin, hipertansiyonun ve diyabetin engellenmesinde dnemli bir rold vardir.

Kuvvet antrenmani esas olarak vicuda form, destek, denge ve hareket saglayan kas iskelet
sistemini etkiler. Guglu kaslarin anlami yuksek hareket kabiliyeti ve dengedir ve dolayisiyla daha
dusik sakatlanma riski anlamina gelir.

Esnek olmayan, daha gergin kas lifleri vicudu yaralanmalara, sirt agrisina ve strese kargi

savunmasiz hale getirir. Kaslar ve tendonlari gevreleyen elastik lifleri izole eden ve esneten

antrenman sonrasi esnetme egzersizleri buna karsi koyabilir. Ek olarak, esneme postir ve dengeyi
g 4

geligtirir.

Fiziksel egzersizin bagisiklik sistemi de dahil olmak tzere insan vicudu Uzerinde ¢ok sayida etkisi
vardir. Yorucu egzersizden sonra, sporcularin bagisiklik direnci dugser. Bu donemde sporcular
teorik olarak Ust solunum yolu enfeksiyonlarina kargi daha hassas hale gelirler, ancak higbir
zaman nedensel bir iliski gOsterilememigtir. Orta siddette egzersizin, Ust solunum yolu
enfeksiyonlarina kargi koruma saglayabilecek bagisiklik fonksiyonu Uzerinde faydali bir etkisi
oldugu gorulmektedir. Egzersizin hem vicut sivilari hem de hicresel bagisiklik sistemi Gzerinde
etkileri vardir.®

3Manage Anxiety & Stress, Centers for Disease Control and Prevention, Coronavirus Disease 2019 (COVID-19), How to Prepare, 2020
4 The secret to better health — exercise, Harvard Health Publishing

5The effects of physical exercise on the immune system, Jeurissen A., Bossuyt X., Ceuppens JL., Hespel P., Ned
Tijdschr Geneeskd. 2003 Jul 12;147(28):1347-51.
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4.4.3 Dinlenme ve Toparlanma Onerileri

Fiziksel egzersizler viicuda uygulanan streslerdir.
Daha saglikli olmak icin vicudun egzersiz
Training and yaptiktan sonra dinlenmesi ve iyilesmesi igin

Racing

zaman taninmalidir. Bu dinlenme ve iyilesme
sirasinda, vicut kendini telafi eder ve guglendirir,
bdylece ayni aktiviteyi tekrar yapmay! istemek daha
iyi olur. Yeterli bir dinlenme déneminden sonra,
vicut adapte olmus ve daha yuksek bir saglk
seviyesine ulasmistir. Bu ayrica bagisiklk
sisteminin gelismis islevselligi veya saglikl oldugu
anlamina gelir.

Recovery
Activities

COVID-19 déneminde antrendrler sadece antrenman
yuklerine dikkat etmekle kalmamali, ayni zamanda
dinlenme ve toparlanma igin iyilesmeyi etkileyen
faktorlerin  (cevre, yasam tarzi, stres faktorleri,
Figiir 6 — Kaynak: ITU Triatlon Coaching beslenme gibig akilda tutulmasi icin gerekli zamani
(1. Kademe ve 2. Karma ) saglamalidir. ® Uygulanan antrenman yukine gore
dinlenme sureleri belirlediginizden emin olunuz.

Zone - Training Type Time (Hours)

Zone 1: Regeneration Aerobics Eto accelerate
recovery

Zone 2: LT-1 Extensive Aerobics 6-12

Zone 3: Intensive Aerobics [12-48

Zone 4: LT-2 “Threshold"” 48-100

Zone 5: VO2max [36-72

Zone 6: Anaerobic Capacity [12-24

Zone 6: Lactate Tolerance 48-72

Zone 6: Max Strength 24-48

Table 1 - Source: ITU Triathlon Coaching (Level
1 and Level 2 combined)

6 ITU Triathlon Coaching (Level 1 and Level 2 combined), Principles of Conditioning (L1c), Recovery
7 ITU Triathlon Coaching (Level 1 and Level 2 combined), Measuring Fitness (L1c), Recovery
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4.4.4 Beslenme Onerileri®

Bu istisnai durumda saglikli beslenme de Kilit bir 6neme sahiptir. Dogal gidalardan olugan dengeli
beslenme, bir sporcunun ihtiyac duydudu her seyi saglayabilir, ancak gerekli vitamin alimina dikkat
edilmelidir. Dengeli beslenme igin tavsiye edilmis bircok dneri vardir fakat bu bireylerin kiltir ve genetik
gecmiglerine gore degiskenlik gosterebilir. Saglikh bir beslenme séyle olmalidir:

Tam- gunluk bir beslenme tum besin gruplarini igerir, bdylece her makro besin grubundan
yiyecekler tiketilir ve mikro besinler arasinda bir denge korunur. Bir gida, dogal haline ne kadar
yakinsa, besin degeri o kadar fazadir. Ornegin, bir elma, elma suyundan énemli 6lciide daha
besleyicidir. Bu nedenle, mimkunse butun haldeki (parcalanmamis) yiyecekleri hedefleyin.

Besinleri Dengele- yetiskinler icin% 60-65 karbonhidratlar,% 10-15 proteinler ve yaklasik % 25
“saglikl’” yaglar beslenme icin makul bir baglangi¢ noktasi olacaktir. Cocuklar beslenmelerinde
biraz daha fazla proteine ihtiyag duyarlar.

Guvenli- gidanin konteminasyondan veya Salmonella gibi bulasici hastaliklardan arinmis olmasini
saglayin.

Yeterli — enerji, blyime ve onarim ihtiyaglarini kargilamak icin yeterli.

Uygun- yemekler tiketenlerin zevklerine ve Kkdiltlrlerine gore ve ekonomik kaynaklarina ve
bulunabilirligine gére ayarlanir. Bircok yerde COVID-19 salgini, gida Urlnleri de dahil olmak Uzere
temel ihtiyaglara yonelik talepleri artirdi. Hepimiz, saglikli bir tabagi bir araya getirmeyi zorlastiracak
sekilde eksiklikler ve tamamlanamayan UrUnlerle karsilasabiliriz, ancak temel beslenme hususlarini
akilda tutmak hala énemlidir.

Bread, rice,
potatoes, pasta

flakhn‘ and other starchy foods ‘
o ! )
! £ \
T - R
i
v

Fruit and

’ ’ ' ’ vegetables
|
|

4

Meat, fish,
eqgs, beans

and other non-dainy
sources of p«o!ﬂ‘ny Foods and drinks

high in fat and/or sugar

Milk and
dairy foods

8 Based on: ITU Triathlon Coaching (Level 1 and Level 2 combined), Sport Science, Nutrition (L1a)

COVID-19 Salgin Dénemi i¢in Dinya Triatlon Antrendr ve Antrenman Kilavuzu Sayfal3


https://education.triathlon.org/mod/book/view.php?id=975&chapterid=3618

