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Antropometrik Faktörler ve Vücut Kompozisyonu
Fiziksel Olgunluk Özeti

• Herhangi bir gelişim programının tasarımı olgunlaşma seviyesini dikkate almalıdır.

• Sadece kronolojik yaşa bakmak sıklıkla yanlış değerlendirmelere yol açmakta ve
antrenörlerin yanlış kararlar almasına neden olmaktadır.

• Önemli nokta, hala tam olarak gelişmemiş ve optimum olgunlaşma seviyesine ulaşmamış
sporcuları bir kenara atmamaktır.

• Anatomik yaş görülebilir; biyolojik yaş ise görülemez.

• Triatlon Gelişim programları, hayati önem taşıyan gelişim dönemlerinde sporcuları
sistemlerinden çıkararak dünya standartlarında sporcular yetiştirme fırsatlarını kaçırıyor
olabiliriz.



• Antropometri, vücut ölçülerini alma çalışması ve tekniğidir.

• Sporcular gelişimleri boyunca vücutlarında bir değişim

süreci yaşarlar.

• Bu değişimler erkeklerde daha farklıdır ve ergenlikten

sonra daha belirgin hale gelir.

• Bu değişiklikleri anlamak, sporcuların performansını

doğrudan etkilediği için antrenörler için kilit öneme

sahiptir.



Antropometrik Faktörler ve Vücut Kompozisyonu
• Sporcuların morfolojik özellikleri, sportif başarıyı etkiler…

Morfolojik Özellikler

• Uzun Boylu

• Uzun Segmentler

• Daha az Endomorfik

• Daha Ektomorfik

• Hafif

• Düşük Vücut Yağ Oranı





AğırlıkBoy Vücut Yağ Oranı Beden Kütle İndeksi



Vücut Kompozisyonunun Triatlonda 
Genç Sporcuların Gelişimi Üzerindeki Etkileri

•Kadın genç triatletler, üst düzey kadınlardan önemli ölçüde farklı değildir.

•Kilo alımı veya kaybı ve vücut kompozisyonundaki değişiklikler, menstural 

fonksiyonun sonucu olabilir ve ergenlikle ilişkili hormonal değişiklikler 

bağlamında ele alınmalıdır. 

•Yüksek oranda yağ kütlesi koşu performansını olumsuz etkiler.



Vücut Kompozisyonunun Triatlonda 
Genç Sporcuların Gelişimi Üzerindeki Etkileri

• Yağ kütlesi yüzdesi hem yüzme hem de koşu performansı ile 

negatif yönde ilişkilidir.

• Erkek triatletler, kadın triatletlere kıyasla daha büyük kas 

kütlesine, daha fazla kas gücüne ve daha düşük bağıl vücut yağına 

sahiptir.

• Genç erkek sporcular henüz tam fiziksel olgunluğa ulaşmamıştır, 

ancak üst düzey erkek triatletlerin orantılı fiziksel özelliklerinin 

çoğuna sahiptirler.



Atlet Gelişim Modeli
• Triatlon sporunda başarı faktörlerinin 

belirlenmesi önem taşımaktadır.

• Yetenekli sporcuların seçilmesi, Ulusal 

Federasyonların seçilen sporcular için 

mevcut kaynakları doğru bir şekilde 

kullanmasını sağlar.

• Spor performansının çok boyutluluğu.

• Yetenekli sporcunun doğru tanımı nedir? 

Yetenek seçiminde nelere dikkat edilir?



Doğuştan                 Yetiştirilme 

Fiziksel Özellikler

Algısal/Bilişsel Beceriler

Fizyolojik Nitelikler

Motor/Teknik Beceriler

Antrenmanlar

Antrenörlük

Aile Etkisi

Kaynaklar



Tespit – Geliştirme  
Ulusal Federasyonlar ve Antrenörler için Öneriler

• Yetenekli bireylerin tanımlanması ve belirlenmesi sürecidir. Seçme süreci

• Mevcut yeteneklerden ziyade sporcuların belirli bir spor dalında gelecekteki potansiyellerini 

geliştirmek için uygun antrenman koşullarını sağlamaya odaklanılmalı.

• Programın amacı herhangi bir sporcuyu devre dışı bırakmak değil, her sporcunun 

yeteneklerine ve karakteristik özelliklerine göre gerçekçi ve ulaşılabilir bir hedef 

belirlenmesine yardımcı olmaktır.

• Öncelikli odak noktası, sporcuların sporda kalmalarını ve yaşam boyu katılımcı olmalarını 

sağlamak olmalıdır.

• Performans belirli gelişim dönemlerinde düşebilir. Uzun vadeli gelişim.



Temel Motor Becerilerinin Değerlendirilmesi

• Fonksiyonel Hareket Değerlendirmesinin (FMS) birincil amacı, becerileri tipik 

olarak gelişen bireyler ile becerileri gelişmeyen bireyler arasında ayrım 

yapmaktır.

Lokomotor Beceriler

Manipülatif Beceriler

Denge Becerileri



Atletik Gelişim Evreleri (Erkekler)

12-20

13-15

16



Atletik Gelişim Evreleri (Kızlar)

10-19

11-13

15



Triatletin Fizyolojik Özellikler

• Fizyolojik değerlendirme, performansla ilgili faktörleri belirlemek ve 

antrenmanın reçetelendirilmesi için ve adaptasyonu izlemek için kullanılabilir.



Sporcu, Fizyolojik Testle Neler Kazanır?

• Fiziksel performansın laboratuvar ölçümü pahalı ve zaman alıcı olabilir.

• Burada bir soru ortaya çıkıyor: Sporcu laboratuvar testlerinden ne 

kazanıyor? 

• Bir test programı ile, sporcu ve antrenör en az üç başlıkta yararlanabilir:



Sporcu, Fizyolojik Testle Neler Kazanır?

1. Fizyolojik testler bir sporcunun güçlü ve zayıf yönleri hakkında bilgi 
sağlayabilir; Bu bilgiler bireysel antrenman programlarını planlanmasında 
temel veri olarak kullanılabilir. 

 Spordaki performans, birkaç fizyolojik bileşenin etkileşimini içerir. 
Testler bu bileşenleri ayrı ayrı ölçer ve sporcunun atletik performans seviyesini 
yükseltmesi için sporcunun hangi bileşenlerinin iyileştirilmesi gerektiği 
hakkında bilgi verebilir. 

 Sporcunun belirlenen zayıf yönlerine bireysel antrenman reçetesi için 
gerekli bilgiyi sağlar.



Sporcu, Fizyolojik Testle Neler Kazanır?

2. Testler, sporcuya ve antrenöre, yapılan antrenman programının etkinliği 
hakkında geri bildirim sağlar. 
 Bir antrenman dönemi öncesi ve sonrasında yapılan fizyolojik testlerin 
sonuçlarının karşılaştırılması, antrenman programının başarısını 
değerlendirmeyi sağlar.

3. Testler sporcuyu egzersiz fizyolojisi hakkında eğitir. Testlere katılarak, sporcu 
başarısı için önemli olan fizyolojik parametreler hakkında daha fazla şey öğrenir. 
 Bu önemlidir, çünkü temel egzersiz fizyolojisi bilgisine sahip sporcular 
hem antrenman programlarının planlanması konusunda antrenörü ile daha iyi 
kararlar alacaktır.



Fizyolojik Testler Neler Yapmaz?

• Sporcunun laboratuvar testleri gelecekteki altın madalyaların belirlenmesinde 
sihirli bir yardımcı değildir. 

• Lab. testleri sporcunun güçlü ve zayıf yönleriyle ilgili değerli bilgiler sunsa da, 
bu tür testlerin birçok sporun fizyolojik ve psikolojik taleplerini simüle etmesi 
zordur. 

• Bu nedenle, performans başarısını herhangi bir ölçüm bataryası ile tahmin 
etmek zordur. 

• Sahadaki performans, atletik başarının nihai testidir ve laboratuvar testleri 
öncelikle antrenör ve sporcu için bir eğitim yardımı olarak düşünülmelidir.



Etkili Fizyolojik Test Bileşenleri

• Testlerin etkili olması için, birkaç anahtar faktörün dikkate alınması gerekir:

1. Test edilecek fizyolojik değişkenler spora özgü olmalıdır. Mesafe koşucusuna ön kol 

kuvvet ölçümü değerlendirmesi, sporcunun etkinliği ile ilgili değildir. Sadece spor için 

önemli olan bileşenler ölçülmelidir.

2. Testler geçerli ve güvenilir olmalıdır. Geçerli testler, neyi ölçmeleri gerektiğini ölçen 

testlerdir. Güvenilir testler tekrarlanabilir testlerdir. 

3. Testler mümkün olduğunca spora özgü olmalıdır. Örneğin, mesafe koşucusu koşarken 

(yani koşu bandı) test edilmeli ve bisikletçi bisiklet sürerken test edilmelidir.



4. Düzenli aralıklarla tekrarlanmalıdır. Testlerinin temel amaçlarından biri, sporcuya, 

antrenmanın etkinliği konusunda geribildirim sağlamaktır. 

5. Protokoller dikkatlice kontrol edilmelidir. Testlerin güvenilir olması için 

protokolünün standartlaştırılması gerekir. Kontrol edilecek faktörler; sporculara 

verilen talimatlar, test protokolü, kullanılan aletlerin kalibrasyonunu, çevre koşulları 

(yani sıcaklık ve nem), test için günün saati, egzersiz öncesi diyetlerdir. Uyku, 

hastalık, hidrasyon durumu veya sakatlık gibi diğer faktörler göz önünde 

bulundurulmalıdır.

6. Test sonuçları antrenöre ve sporcuya açıklanmalıdır. 

Etkili Fizyolojik Test Bileşenleri



Yetenek Belirlemede Referans Olacak Draft Serbest Triatlon Yarışlarında
 Elit Triatlet Profilleri 



• Bu derleme, elit kadın ve erkek triatlet profillerini ve standart mesafe yarışma 

gereksinimlerini tanımlamak için sistematik bir literatür taramasını içermekte.

• Web of Science ve Scopus'ta kapsamlı bir inceleme gerçekleştirilmiştir: Triatl* ve 

(performans veya yarışma veya profil) ve (elit veya profesyonel veya "yüksek 

performans" veya "yüksek seviye" veya yetenek). 

• Toplam 1325 araştırma dokümanına ulaşıldı ve kriterler doğrultusunda yapılan 

taramanın ardından yalnızca 83 makale seçilmiştir.

• Veri sadeleştirilmesinden sonra, bilimsel literatürde yaş, fizyolojik, antropometrik 

ve psikososyal profil veya yarışma gereksinimleri gibi elit triatlet özellikleri 

incelenmiştir. 



• Triatlonun multidisipliner doğası 

göz önüne alındığında, "triatlon 

parçalarının toplamından daha 

fazlasıdır". 



Elit Triatletin Yarışmacı Yaşı

• Villaroel et al. WTS düzeyinde erkeklerde ilk 10 dereceyi elde etmek için en 

uygun yaş aralığının 26 ila 32 yaş arasında olduğunu belirtmiştir.

• Malcata et al. ile Werneck et al. erkekler ve kadınlar için maksimum 

performans yaşının 28 ve 27 olduğunu belirtirmiştir.

• Knechtle et al. erkekler için 27,1 ve kadınlar için 26,6 yaş bildirmiştir. 

• Bu çalışmalara dayanarak, triatlonda maksimum performans yaşının hem 

kadınlarda hem de erkeklerde 27 yaş olduğu sonucuna varabiliriz.



Elit Triatletin Antropometrik Profili

• Elit triatletlerin antropometrik özelliklerini analiz eden çalışmaların 

çoğu boy, ağırlık ve yağ yüzdesi ya da deri kıvrımların toplamı olarak 

ifade edilen yağ oranına (%) odaklanmıştır. 

• Düşük yağ yüzdesi ve uzun vücut segmentleri gibi antropometrik 

parametreler arasında önemli ilişkiler olduğunu belirtmişlerdir. 

• Özellikle, ellerin (uzunluk: 19,7 erkek ve 18,2 kadın) ve ayakların 

(ayakkabı numarası 43,3 erkek ve 38,3 kadın) büyük boyutları yüzme 

etabını olumlu etkileyebileceğini bildirmişlerdir.



• Yıllar boyunca kadınların boy ortalaması 167 cm civarında kalmıştır. (97-2020)

• 2000 yıllarının başından (~60 kg) günümüze (~55 kg) kadar ağırlıkta bir azalma gözlemlenmiştir. 

• Bu azalma kısmen yağ oranındaki %19,27’ye düşüşten kaynaklanmaktadır. (%23-24)

• Erkeklerde ortalama boy uzunluğu her zaman 180 cm'ye yakın olmuş, ağırlık ise 70 kg civarında 

kalmıştır. Son zamanlarda yağ yüzdesi %10'un altına düşerek %8,77 civarında seyretmiştir. 

• Triatletlerin antropometrik profili boy veya ağırlık ile tanımlanmıyor gibi görünmektedir (yani, 160 

cm'nin altında elit kadın triatletler veya 80 kg ağırlığında erkek Olimpiyat şampiyonları). 

• Profillerin çeşitliliğine rağmen, uzun vücut segmentleri veya düşük yağ seviyeleri herhangi bir 

disiplinde performansı kolaylaştırabileceğinden, bu özellikler triatlonda belirleyici olmasa da dikkate 

alınmalıdır.





Elit Triatletlerin Fizyolojik Profili

• Triatlon performansını etkileyen ana fizyolojik parametreler; 

• Ağırlığa göre Maksimum Oksijen Tüketimi (VO2max) (ml/kg/dk) ve triatletlerin 

performansını koruyabildiği VO2max yüzdesine (ventilatör eşik yoğunluğu) 

yazarlar çalışmalarında büyük önem vermektedir. 

• Bunlar, triatlon performans başarısının birincil göstergeleri olarak kabul edilir, 

dolayısıyla geniş ölçekli çalışmaları vardır. Hareket verimliliği, VO2 kinetiği veya 

anaerobik kapasite gibi diğer parametreler daha az çalışılmıştır.



Maksimum Oksijen Tüketimi (VO2max) ve 
Ventilasyon Eşiği (TV2)

• VO2max, triatletlerde hem mutlak (L/dk) hem de ağırlığa bağlı (ml/kg/dk) en sık çalışılır.

•  Sol ventrikülün boyut ve kütlesindeki büyümeye bağlı atım hacmindeki artışlar gibi dayanıklılık 

antrenmanının ürettiği kardiyak adaptasyonlar, VO2max değerinde artışa neden olur. 

• Bisiklet ve koşu disiplinleri için VO2max değerlerini bisiklet ergometresi ve koşu bandı kullanarak 

laboratuvar ortamlarında elde etmiştir.

• Kadın elit triatletlerin VO2max ortalama değerleri hem koşu bandı hem de bisiklet ergometresi 

testlerinde 67,3 mL/kg/dk civarındadır. Çok az sayıda kadın verisi rapor edilmiştir.

• Erkeklerde ise değerler genellikle 70 mL/kg/dk'yı aşmakta olup ortalama değerler 74,90 mL/kg/dk'dır.





Bisiklet

Koşu Bandı



• Ventilasyon Eşiği 2 (VT2) triatlon performansında en etkili parametrelerden biridir. 

• Triatletler yarışın ≈ yarısından fazlasını VT2'nin üzerindeki bir yoğunlukta tamamlarlar. 

• VT2 yoğunluğunda VO2max'a yakın değerler, triatletlerin yüksek yoğunluklu egzersizi daha 
uzun süre sürdürmelerine olanak tanıyacak ve bu da daha iyi bir performans elde etme 
olasılığını artıracaktır. 

• Elit kadın triatletlerle ilgili verilerin az sayıdadır; sadece bir çalışmada VO2max'ın %80'inin 
üzerinde değerler rapor edilmiştir. Erkeklerde ortalama değer %84,41'dir, ancak VO2maks'ın 
%81'i ile %87'si arasında değişen değerlerle büyük farklılıklar gözlemlenebilir.



Kardiyak Parametreleri

• Kardiyovasküler sistemde antrenmanın neden olduğu fizyolojik adaptasyonlar, 

triatlon performansında bir iyileşme sağlar. 

• Kalp atım hızı (KAH) ve VO2 arasındaki ilişki, antrenman yoğunluğunu kontrol 

etmek için yaygın olarak kullanılmaktadır. !!!!!

• Literatürde, yedek Kalp Atım Hızı değeri performansı için en iyi göstergedir, 

ancak çok az çalışma bu parametreyi rapor etmekte, bunun yerine KAHmaks 

değerine odaklanmaktadır.





Solunum Parametreleri

• Maksimum akciğer ventilasyonu (VEmax) çoğunlukla koşu bandı testlerinde 

çalışılmıştır. 

• Elit kadınlarda ortalama VEmax değerini 123 L/dk olarak belirtilmiş ve alt 

düzey triatletlerle arasında önemli bir fark olmadığını göstermiştir.

• Elit erkeklerde, koşu bandında ortalama 140,1 L/dak ve bisiklet 

ergometresinde 135,5 L/dak değerler bildirmiş ve her ikisi arasında anlamlı 

bir fark bulmamıştır.



Yüzme
• Triatlon yarışmalarındaki yüzme bölümü açık ortamlarda gerçekleştirilir. 

• Havuz testleri büyük farklılıklar gösterir. 

• Teknik üzerinde büyük etkisi olan bir diğer husus da yarışmada kullanılan 

ekipmandır.



• Stroke Rate (SR), bir dakika içinde gerçekleştirilen tam kol döngüsü sayısıdır 

(döngü/dk). 

• Elit kadınlarda elverişli koşullar olmadan ölçen hiçbir çalışma bulunamamıştır. 

• Elit erkeklerde, 400 m testinde maksimum değer 40,0 devir/dakika, ancak ortalama 

37,9 devir/dakikadır. 

• Kulaç uzunluğu (SL), triatletin her kulaçta ne kadar ilerlediğidir (m/devir). 

• Elit erkekler için 800 m'de ortalama 2,27 m/devir ve 400 m'de 1,18 m/devir değerleri 

gözlemlenebilir; ancak ortalama uzunluk 1,91 m/devirdir. 

• Elit kadınlarda bu parametre 400 m'de devir başına ortalama 1,02 m'ye düşmektedir. 



• Bazı yazarlar yüzme draftının ayaklar üzerindeki etkisine odaklanmıştır. 

• Ellerini öndeki triatletin ayaklarına daha yakın tutarak yüzen triatletler için 

yüzmenin toplam enerji maliyetini %10 azaltarak performansı artırdığını ve 

• [La] (9,6 mmol/L'ye karşı 10,8 mmol/L), 

• Kulaç Uzunluğu (2,13 m/devire karşı 2,03 m/devir).



Bisiklet

• Bisiklet performansının analizinde güç çıktıları ve kadans kullanılmakta.

• Bisiklet ergometresi testlerinde VT2'de elde edilen gücün hem mutlak hem de 

ağırlığa göre rapor edilmesi de çok yaygındır.

• Maksimum anaerobik zirve sadece Bernard ve arkadaşları tarafından analiz 

edilmiş ve bir bisiklet ergometresinde 6 saniyelik maksimum sprintte;

• Erkeklerde 942,8 W ve 14,2 W/kg ve kadınlarda 676,7 W ve 12,3 W/kg 

değerleri rapor edilmiştir. 



kadın

erkek



Kadans verileri: Dünya Kupasına katılan erkekler (95 rpm) ve kadınlar (88 rpm) arasında 

farklılıklar rapor edilmiştir.



• Dünya Kupası bisiklet segmentinde, ortalama güç 230 W (3,6 W.kg) kadınlar ve erkekler için 

252 W (3,9 W.kg) olarak rapor edilmiştir. 

• Bisiklet segmentinde (%51) VT1'den daha düşük bir yoğunlukta, %17'sinin VT1 ile VT2 

arasında, %15'inin VT2 ile Peak Power Output arasında ve %6'sının PPO'dan daha yüksek 

bir yoğunlukta gerçekleştirildiğini belirtmiştir. 

• Etxebarria yarış sırasında 600W'tan fazla zirve güç çıktıları bildirmiş ve yaklaşık %18'inin Peak 

Power Output’un üzerinde gerçekleştirildiğini belirtmiştir. 

• Gücün bisiklet segmenti boyunca 291W'da sürekli olarak korunabileceğini öne sürülmüştür. 

4.2 sn ort.



Koşu

• Koşu performansı, genel triatlon performansında (sonuç) en belirleyici disiplin 

olarak tanımlanmıştır.

• Triatlon koşu tekniğinin en sık analiz edilen parametreleri adım paterni 

(uzunluk ve sıklık) ve vücut pozisyonudur. 

• Cala ve arkadaşları, üst düzey yarışmalarda (Dünya Kupası) koşu kinematiğine 

odaklanan ilk yazarlar olmuş ve ilk tur ile son tur arasında erkeklerin hızında ve 

adım uzunluğunda önemli farklılıklar gözlemlemişlerdir. Bununla birlikte, 

kadınlar sadece adım uzunluğunda önemli farklılıklar göstermiştir.



İki Elit Erkek Kısa Mesafe Triatletinin Antrenman Özellikleri Ve Performansı: 
Gençlerden ‘’Dünya Standartlarına’’



• Uluslararası elit spor etkinliklerinde yarışmadan önce, uzmanlaşmak için sürekli 
yoğun bir antrenman dönemini tamamlamak gerekir. 

• Zirve performans yaşı arasındaki farklar spor dalına göre değişmektedir.

• Dünya çapındaki yüzücülerin ortalama zirve performans yaşı 22'dir.

• Atletizmde, en yüksek performans yaşı 5000 m ve 10 000 m pist yarışlarında 25 ila 27, 
maratonda ise 28 ila 29 yaş arasında olabilmektedir.

• Kısa mesafe triatlonda, bazı çalışmalar hem erkeklerde hem de kadınlarda en yüksek 
performansa 27 yaş civarında ulaşıldığını göstermektedir. 

• Bu veriler, herhangi bir dayanıklılık sporunda en üst düzeyde rekabet edebilmek için 
birkaç sezon boyunca sistematik antrenman yapılması gerektiği gerçeğini 
vurgulamaktadır.



• Bir sporcunun öğrenim gruplarından yüksek performans gruplarına kadar 

geçen sürede toplamda 10 yıl veya 10.000 saat çalışması, doğru yazılmış ve 

uygulanmış antrenmanlara dâhil olması gerekir.

Öğrenim Grupları 
(Ö1+Ö2+Ö3)

Gelişim Grupları 
(G1+G2+G3)

Performans Grupları  
(P1+P2)

Yüksek Performans     
Grupları (YP)

Master / Veteran 
Gruplar (MV)

Ö1=>7-8 yaş                
Ö2=>9-10 yaş              
Ö3=>11-12 yaş

G1=>13-14 yaş                
G2=>14-15 yaş              
G3=>15-16 yaş

P1=>16-17 yaş                
P2=>17-18 yaş

18 yaş ve üzeri 31 yaş ve üzeri



• Antrenman periyodizasyonu, büyük yarışmalarda en yüksek performansı elde 

etmek için antrenman çalışmalarının özgüllük, hacim ve yoğunluk ilkelerine 

göre döngüsel olarak sıralanmasıdır. 

• Geleneksel periyotlama genellikle dayanıklılık sporlarında kullanılır. 

• Sezon başında yüksek hacimli düşük yoğunluklu bir antrenman dönemi 

boyunca aerobik bir temel oluşturmayı amaçlar. 

• Daha sonra yüksek yoğunluklu antrenman miktarı kademeli olarak artar ve 

yarışma tarihi yaklaştıkça antrenman hacmi azaltılır. 



• Antrenman yoğunluğu dağılımı (TID) ise son on yılda dayanıklılık sporları 

alanında büyük ilgi görmüştür. 

• Antrenman yoğunluğu dağılımı (TID), bir sporcunun üç farklı antrenman 

yoğunluğu bölgesinde bir egzersiz için harcadığı süre olarak tanımlanır: bölge 1, 

birinci solunum eşiğinde veya altında (<VT1); bölge 2, birinci ve ikinci solunum 

eşiği arasında (VT1-VT2); bölge 3, ikinci solunum eşiğinde veya ötesinde (>VT2). 



• Polarize (kutuplu) ve Piramidal modeller, dayanıklılık sporcularının performansını 

artırmak için en uygun antrenman yoğunluğu dağılımı (TID) olarak tanımlanmıştır.

•  Her iki model de antrenman hacminin yüksek bir yüzdesinin 1. bölgede birikmesi ile 

karakterize edilir, ancak Polarize model 3. bölgede 2. bölgeye göre daha fazla hacim 

biriktirir ve Piramidal model 2. bölgede 3. bölgeye göre daha fazla hacim biriktirir.



Polarize
Antrenman yoğunluk dağılımı.

Yarışma Evresi
 

Piramidal

Antrenman yoğunluk dağılımı.

 

Laktat Eşiği

Antrenman yoğunluk dağılımı.

 

Yüksek Şiddet

Antrenman yoğunluk dağılımı.
Piramidalin Tersi

 



• Tek sezonluk profil çalışmaları az da olsa mevcut, fakat birkaç sezon boyunca 

antrenman ve fizyolojik adaptasyonlar üzerine çalışmalar yok denecek kadar az. 

• Bu çalışmasının amacı, iki erkek triatletin birkaç sezon boyunca fizyolojik ve 

performans verileriyle birlikte antrenman özelliklerini tanımlayarak uluslararası elit 

bir seviyeye nasıl ulaşıldığını göstermektir.

• 1996 doğumlu iki profesyonel elit triatlete (Triatlet A ve Triatlet B) verileri mevcut. 

• Triatlet A'ya ait veriler 2015-2022, Triatlet B'ye ait veriler ise 2017-2021 sezonu. 

• Belirtilen sezonlar boyunca her iki triatlet de aynı grupta antrenman yapmıştır. 



Fizyolojik Testler, Antropometrik Ölçümler ve Antrenman Bölgeleri

• Yüzme testi, 25 m'lik bir havuzda, her 5 dakikada bir 200 m'lik yedi (7) tekrardan 
oluşan aşamalı bir test yapılmıştır. 

• Protokolün başlama 200 metresi, bir önceki hafta sporcunun 200 m'deki kişisel en iyi 
performansından 20sn daha yavaş ve ardından her tekrar altıncıya kadar 4 sn daha 
hızlı olacak tempoda devam ettirildi.

• Yedinci tekrar için, triatlet mümkün olduğunca hızlı yüzdürüldü. 

• Alınan kan örneği ile laktat (bLA; mmol/l) ile analiz edildi. 

• Yüzmede antrenman bölgeleri belirlendi: birinci laktat eşiği (LT1), ikinci laktat eşiği 
(LT2) ve maksimum aerobik hız (MAS).        



• Bisiklet testi: antrenman bölgelerini belirlemek için kademeli artan, tükenme 

testi protokolü kullanıldı. 

• Test; 150W'dan başlayan ve her 12 saniyede bir, yükün 5W arttığı bir 

protokolde yapıldı.



• Koşu testi: 400 m'lik bir parkurda yapıldı. Triatletler koşu testine 13,9 km/s’de (4.19 pace) 

hızda başladı ve her 200 m'de koşu hızı 0,3 km/s arttı. Koşu ve bisiklet Maksimum oksijen 

tüketim (VO2max) testleri, taşınabilir gaz analizörü ile gerçekleştirilmiştir.



• Testler sırasında Kalp atım hızı (HR), sürekli olarak 

izlendi. Daha sonra, her antrenman bölgesi için 

bir KAS, güç (watt) veya hız (pace) aralığı 

oluşturuldu. 

• Antrenmanların şiddetini daha keskin belirlemek 

için sekiz antrenman bölgesi hesaplandı. 

• Bu antrenman bölgeleri hem iç yük (HR) hem de 

dış yük (hız veya güç) verileri için belirlendi. 

• Ayrıca,  yüklenme zorluğunu hesaplamak için RPE 

ölçeği (1-10) kullanıldı.

hissedilen zorluk seviyesi



• Antropometrik ölçümler, aynı araştırmacı tarafından standart protokoller takip edilerek 

yapıldı. 

• Boy ve vücut kütlesi, 0,1 cm ve 0,01 kg hassaslıkta stadiometre ile ölçüldü. Altı noktadan 

deri kıvrımının (subskapular, triceps, supraspinal, abdominal, ön uyluk ve medial baldır) 

kalınlığı, (Holtain®) skinfold kaliper kullanılarak ölçüldü. 

• Mezura (Holtain®) kullanılarak dört noktadan (gevşemiş kol, bükülmüş kol, uyluk ve baldır) 

çevre ölçümleri yapıldı. Deri kıvrım kalınlığı toplamı hesaplandı ve kas kütlesi belirlendi.



Antrenman Yükünün Kontrolü
• Bisiklet güç verileri, krank üzerinde bulunan powermetre kullanılarak ölçülmüştür. 

• Triatlet, tüm bisiklet ve koşu antrenmanlarını HR monitörü ile KAS verilerini yazılıma 
(TrainingPeaks®) yükledi. 

• KAS ve AZD, temel olarak koşu ve bisiklette düşük yoğunluklu antrenmanlar için kullanıldı. 

• Koşu ve bisiklette orta ve yüksek yoğunluklu antrenmanları kontrol etmek için hız ve güç verileri 
kullanıldı. 

• Yüzme laktat testinde elde edilen veriler ile yüzme antrenman yoğunluğunu kontrol etmek için AZD 
ve sporcunun 100 m ortalama temposu kullanıldı.



• Objektif yük ölçeği (İspanyolcası ECO) antrenman yükünü sayısallaştırma 
yöntemi olarak uygulandı. ECO'lar, triatletin antrenman sırasında, her 
antrenman bölgesinde (1-8) geçirdiği sürenin (dakika) 1 ile 50 arasında bir 
puanlama değeri ve belirli bir faktör ile çarpılmasıyla hesaplandı. 

• Koşma için 1.0, yüzme için 0.75 veya bisiklet için 0.5 katsayısı 
kullanılmıştır.

• Bu metodoloji farklı dayanıklılık aktivitelerini karşılaştırdığı, farklı kas 
hasarı derecelerine, enerji maliyetine, efor yoğunluklarına ve üç segmentteki 
tekniği sürdürme yeteneğindeki farklılıkları göz önünde bulundurduğu için 
triatlon için en uygun yoğunluk hesaplama yöntemi olarak belirtilmiştir.

• Antrenman planı boyunca ECO'ları hesaplamak için özel bir yazılım (All in 
your mind Training system®) kullanılmıştır.
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Objektif Yük Ölçeği (ECO) Hesaplama Formülü
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Roberto Sanchez Mantecon Lasse Lührs



Triatlet A 
Roberto Sanchez Mantecon

Triatlet B 
Lasse Lührs



6. Hafta/24.Hafta



• Triatletler izlenen sezonlar boyunca VO2max değerlerinde ≈%20 artış göstermiştir.

• Her iki triatlet de profesyonel bir bisikletçi (87 mL/kg/dk), olimpik bir triatlet (84 

mL/kg/dk) veya elit maraton koşucuları (81,0 mL/kg/dk) gibi diğer üst düzey 

dayanıklılık sporcuları için bildirilen yüksek VO2max (<80 mL/kg/dk) değerine 

ulaşmıştır. 

• Her iki triatlet de VO2max'ta ve solunum eşiklerinde U23 bisikletçilerinkinin biraz 

üzerinde ancak profesyonel bisikletçilerinkinin altında bir bağıl güç değerine 

ulaşmıştır. 

• VO2max ve solunum eşiklerinde elde edilen hızlar, dünya standartlarında 5000 m 

atletizm sporcusu için bildirilen verilerle benzer.



• Her sezonda haftalık 15 saatten fazla antrenman. 

• Elit yol bisikletçisi için ortalama 12 saat haftalık antrenman bildirilmiş. 

• Elit 5000 metre atletizm sporcusu yaklaşık 9 saat (haftalık 140 km) antrenman bildirilmiş. 

• Triatletler performanslarını üç spor branşında da geliştirmelidir. Bu nedenle, daha fazla 

haftalık antrenman saati gerekli olabilmektedir. 

• Giro d'Italia'da ilk 5'e giren üç bisikletçi için daha yüksek bir antrenman hacmi (≈17 saat) 

bildirmiştir. 

• Dünya standartlarındaki sporcularla rekabet edebilmek için haftada 100 km'nin üzerinde 

koşmak gerektiği görülmektedir. 



Haftalık antrenman hacmi ve antrenman yoğunluk dağılımı

Yokohama

Leeds

F.T. Spr Dua
Yüksek                  hacimli           düşük            yoğ.                 ant.
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• Triatlonda uluslararası seviyeye ulaşmak için göz önünde bulundurulması gereken faktörler: 

• Antrenman yükünde ilerleme; fizyolojik değişkenlerde iyileşmeler ve gençlik 

kategorilerinden başlayarak uluslararası etkinliklere katılım. 

• Yüksek VO2maks (>80 mL/kg/dk) gibi belirli fizyolojik değerlere ulaşma.

• Ventilatuar Eşik 2'nin VO2maks'ın %90'ına yakın olması, triatlonda en üst düzeyde 

yarışmak için gerekli görünmektedir. 

• Bisiklette, VO2max ile ilişkili güçte 7 W/kg'a yakın ve VT2 ile ilişkili güçte 5 W/kg'dan 

daha yüksek değerlere ulaşılmalıdır. 

• Koşuda VO2max ile ilişkili hız 21 km/saatten fazla ve VT2 ile ilişkili hız 19 km/saate 

yakın olmalıdır. 02:51 pace 03:09 pace



Sezonlar Boyunca Bisikletin Güç Değerleri.



Sezonlar Boyunca Bisikletin Vücut Ağırlığına Göre Güç Değerleri.



Sezonlar Boyunca Koşu Hız Değerleri



Sezonlar Boyunca Yüzme Hız Değerleri





Triatlet A 
Roberto Sanchez Mantecon



Triatlet B 
Lasse Lührs



Kadın ve Erkek Olimpik Mesafe Triatletlerinin 
Performansı, Fizyolojisi ve Morfolojisi



• Otuz dokuz (39) erkek ve on sekiz (18) kadın amatör triatlet 

• Yağ kütlesi, yağsız kütle, maksimal oksijen alımı (VO2 max), solunum eşiği (VT), 

solunum dengeleme noktası (RCP) ve ulusal bir Olimpik triatlon yarışındaki 

performansları açısından değerlendirilmiştir.



% 17.3

04:50 05:43

03:22 04:07



• Hatırlatma!!!

• Genel olarak veriler, performansta cinsiyet farkının yıllar içinde daraldığını 

göstermiştir.



• Ana bulgular şöyledir: 

(i) performanstaki cinsiyet farklılıkları genel yarış süresi için %8,0, yüzme için 

%11, bisiklet için %7,5 ve koşu için %7'dir; 

(ii) kadın sporcular erkek sporculara göre daha düşük VO2 maks ve solunum 

eşiği sunmuştur. 

(iii) kadın sporcular erkeklere kıyasla daha düşük yağsız kütleye sahiptir.

(iv) kadın sporcular erkeklere kıyasla daha yüksek toplam yağ kütlesi ve jinoid 

yağ kütlesine sahiptir, ancak android ve gövde yağ kütleleri aynıdır.



• Erkek sporcular (59,9 mL/kg/dk ve 17,8 km/s) 

• Kadın sporcular (49,5 mL/kg/dk ve 14,6 km/s) %19'luk bir cinsiyet farkı.

• Elit genç triatlet %20 fark. (kadın 56,1 ve erkek 67,9 mL/kg/dak). 

Ultra mesafe triatletlerde cinsiyetler arasında fark daha benzer %4,4. 

(erkekler 68,8 ve kadınlar 65,9 mL/kg/dk)



• Kadın sporcuların erkek sporculara kıyasla Solunum Eşiği 

(kadınlarda %78,7 ve erkeklerde %74,4 VO2 max) 

• Solunum kompenzasyon noktası (kadınlarda %91,2 ve erkeklerde %87,5 VO2 max) 
için daha yüksek değerler sunmasıdır. Buna ek olarak, kadın sporcular koşu 
bölümü sırasında maksimal aerobik hızlarının %75'ine karşılık gelen bir hızı 
korumuşlardır; bu değer, maksimal aerobik hızlarının %62'sini koruyabilen 
erkeklerin değerinden daha yüksektir.

• Solunum kompansasyon noktası (RCP), egzersiz yoğunluğunun arttığı ve H+ 
iyonlarının birikmesi nedeniyle solunum kompansasyonu yoluyla aşırı 
karbondioksit atılımının başladığı noktadır.



• Triatlon performansı vücut kompozisyonu ile de ilişkilidir. 

• Bu çalışmada, kadın sporcular erkeklere göre daha düşük yağsız kütle ve 

daha yüksek toplam yağ kütlesi yüzdesi göstermiştir.

• Ayrıca, her iki cinsiyet için de yağ kütlesi değerleri elit sporcular için 

bildirilen değerlerden daha yüksektir.

               (kadınlar için <%13 ve erkekler için <%5).  %16 erkek - %23 kadın

• Bu nedenle, kadın vücut kompozisyonu atletik performans için dezavantajlı 

görünmektedir.



Dayanıklılık ve Kuvvet Antrenmanı Yapan Sporcularda
 Kademeli Bisiklet Testine Akut Kardiyorespiratuar ve Metabolik Yanıtlar



• Bu çalışmanın amacı, dayanıklılık ve 

kuvvet antrenmanı yapan 

sporcularda kademeli submaksimal 

bisiklet testinin kardiyorespiratuar 

ve metabolik değişkenler üzerindeki 

akut etkilerini incelemektir.

• Dayanıklılık: 12 ay Haftada 14,5 saat

• Kuvvet: Haftada 5.1 seans 11.9 saat

• Kontrol: 954 MET orta şiddet

• Her 3 dakikada bir 50 W'lık 3 artışla (100,

150 ve 200 W)



• Bu çalışmanın temel bulgusu, dayanıklılık ve kuvvet antrenmanı yapan 

sporcuların sadece solunum değişim oranı (RER) ve kan laktat 

konsantrasyonunun (BLa) metabolik yanıtlarında farklılık gösterdiği, akut 

kardiyorespiratuar değişkenlerin ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

göstermediğidir. 

• Dayanıklılık antrenmanı yapan sporcuların nöromüsküler parametreleri 

iyileştirmek ve böylece hareket ekonomilerini ve dayanıklılığa özgü kas gücü 

kapasitelerini iyileştirmek için kombine kuvvet ve dayanıklılık antrenmanı 

uygulamalarını önerilmiş.



Kalp Atım Sayısı



Maks VO2



VCO2



Kan Basıncı



Solunum Değişim Oranı



Kan Laktatı



Arkadan ve Yandan Draftta 
Kas Yorgunluğu ve Yüzme Verimliliği



• Yüzmede draft, bir sporcunun (draft yapan) başka bir sporcunun (önde 

giden) dalgasında yüzdüğü bir taktiktir. 

• Amaç, kas yorgunluğu, kas aktivitesi ve yüzme verimliliği açısından draft 

yapan sporcu üzerindeki etkilerini karşılaştırmak. 

• On beş (15) sporcu, üç değişik konfigürasyonda, kontrollü bir submaksimal 

hızda üç adet 200 m serbest yüzme testi gerçekleştirmiştir: 

Arkadan Draft (BD), Yandan Draft (LD) ve Serbest Yüzme (FS). 

• Yüzeyel elektromiyografi (EMG) ve fleksör karpi radialis, triseps brachii, 

latissimus dorsi ve rektus femoris kaslarından video analizi ile elde edilmiştir. 





Negative variations of MNF were
BD: 5.1%, LD: 6.6%, and FS 11.1%



Kulaç İndeksindeki en büyük ortalama Arkadan Draft (2,01 m2/s), en küçük ortalama ise Serbest Yüzmede 

(1,86 m2/s) ölçülmüştür. Arkadan Draft, daha düşük kas yorgunluğu ve daha yüksek yüzme verimliliği açısından 

en iyi yüzme konfigürasyonu olarak bulunmuştur. Ayrıca, Yandan Draft Serbest Yüzmeye göre avantajlı 

bulunmuştur.

(2,01 m2/s)

(1,86 m2/s) 



IRONMAN 70.3 Yaş Gruplarında Erkekler ve Kadınlar Arasındaki 
Performans Farkının Karşılaştırılması: 

800.000'den Fazla Yarış Kaydının İnternet Tabanlı Kesitsel Çalışması 



• Çalışmanın amacı, IRONMAN® 70.3'teki cinsiyet farklılıklarını, bu yarışın her 

disiplininde 5 yıllık aralıklarla yaş gruplarına göre araştırmak. 

• 2004-2020 yılları arasında dünya çapında düzenlenen tüm resmi IRONMAN® 

70.3 yarışlarında yarışan tüm yaş grubu finisherların (5 yıllık aralıklarla) 823.459 

kaydından (625.393 erkek ve 198.066 kadın) elde edilen veriler analiz edilmiş.

• Yaş grubu ve yarışma disiplinlerine göre cinsiyet farklılıkları değerlendirilmiştir. 

'70.3', 1.2 mil (1.9 km) yüzme, 56 mil (90 km) bisiklet ve 13.1 mil (21.1 km) koşu (113.0 km)



198.066 
Kadın

625.393 
Erkek





kadınlar erkekler



Disiplenlere ve Yaş Gruplarına Göre Kadın Erkek Farkı %



Amatör Dayanıklılık Sporcularında İskelet Kası Kütlesine Göre Düzeltilmiş 
Maksimal Oksijen Alımında Cinsiyet Farklılıkları: Kesitsel Bir Çalışma 



13,1 saat 11,7 saat



MAS: Maksimal Oksijen Tüketiminde Ortaya Çıkan Hız

03:59 pace 03:21 pace

05:34 pace 04:49 pace

04:42 pace 04:03 pace

%14.7e
%3.1e

%11.6e
%0.08k

%11.6e
%0.3k



Dünya Şampiyonasına Katılan Triatletlerin Morfolojisi ve Performansı



• 1997 Dünya Triatlon Şampiyonası'nda yarışan 11 ülkeden yetmiş bir (71) elit ve 

genç elit triatlet, 28 antropometrik boyuttan oluşan bir test bataryası ölçümü.

• Faktör analizi sonrası ortaya çıkan dört ayırt edici morfolojik faktör; dayanıklılık, 

yağlanma, segmental uzunluklar ve isk. kas kütlesidir.

• Regresyon denklemleri, elit triatletler için düşük yağlanma seviyesinin toplam süre 

ve alt disiplinlerin çoğu için önemini göstermiştir. 

• Önem gösteren bir diğer faktör ise oransal olarak daha uzun segmente sahip olan 

sporcuların başarılı yüzme sonuçları vardır.



Elit erkekler     1:52:26                                                            Elit kadınlar     2:07:01
Genç erkekler   2:03:23                                                           Genç kadınlar   2:14:05



Disiplinlerin Standart Mesafe Yarış Sonucu İle İlişkisi



Başarının Başlangıcı: Gençler ve U23 Triatlon Kategorileri İçin 
Performans Eğilimleri ve Eşik Değerler



• Bu çalışmada, Gençler (sprint) ve U23 (standart mesafe) kürsü elde etmek için 

eşik değerleri belirlenmeye çalışılmıştır.

• Ek olarak, hangi disiplinin Genç ve U23 triatlon performansı ile en büyük etkiye 

sahip olduğunu ve genel performans trendlerinde cinsiyet ve zamanın etkisini 

araştırmak amaçlanmış. 

• 1999'dan 2018'e kadar düzenlenen Genç (3.314 bitiş) ve U23 (5.092 bitiş) 

kategorilerinin resmi yarışlarından (Uluslararası Triatlon Federasyonu; ITU) tüm 

verileri dahil edilmiş.

• Erkekler hem Genç (%11,13) hem de U23 (%12,28) kategorilerinde kadınlardan 

daha hızlıydı.



• Bisiklet, cinsiyet veya sıralamadan bağımsız olarak Genç ve U23 kategorilerinde genel triatlon performansı 

üzerinde en büyük etkiye sahip disiplindi. 

Yüzme ve bisiklet performansları her iki cinsiyet için de yıllar içinde iyileşme göstermiştir. 
Ancak, koşu disiplini için herhangi bir performans artışı tespit edilmemiştir.



ERKEK KADIN ERKEK KADIN

YÜZME
9,17  dk                       

(1,14 100M/DK)
9,38 dk                   

(1,17 100M/DK)
18,03 dk                         

(1,12 100M/DK)
19.4  dk                      

(1,18 100M/DK)

BİSİKLET
31,9 dk                    

(36,9 km/s)
38,2 dk                    

(31,3 km/s)
63,4 dk                    

(37,7 km/s)
70,1 dk                    

(34,1 km/s)

KOŞU
16,8 dk                   

(3:29 pace)
18,9 dk                   

(3:53 pace)
33,9 dk                   

(3:27 pace)
38,7 dk                   

(3:55 pace)

Toplam Eşik     
Bitirme Süresi 

62,3 dk              
(1s3dk)

66,6 dk              
(1s7dk)

115,7 dk         
(1s54dk)

128,7 dk           
(2s9dk)

GENÇLER (sprint) U 23 (standart)

Kürsü için


HAVUZ

				PAZARTESİ		SALI		ÇARŞAMBA		PERŞEMBE		CUMA

		08:30 09:15

		09:25 10:10

		10:20 11:05

		11:15 12:00

		12:10 12:55    ÖĞLE ARASI

		13:00 13:45

		13:55 14:40

		14:50 15:35

		15:45 16:30

		17:00 17:45























SPOR SALONU

				PAZARTESİ		SALI		ÇARŞAMBA		PERŞEMBE		CUMA

		08:30 09:15

		09:25 10:10

		10:20 11:05

		11:15 12:00

		12:10 12:55    ÖĞLE ARASI

		13:00 13:45

		13:55 14:40

		14:50 15:35

		15:45 16:30

		17:00 17:45























Sayfa1

				GENÇLER (sprint)				U 23 (standart)

				ERKEK		KADIN		ERKEK		KADIN

		YÜZME		9,17  dk                       (1,14 100M/DK)		9,38 dk                   (1,17 100M/DK)		18,03 dk                         (1,12 100M/DK)		19.4  dk                      (1,18 100M/DK)

		BİSİKLET		31,9 dk                    (36,9 km/s)		38,2 dk                    (31,3 km/s)		63,4 dk                    (37,7 km/s)		70,1 dk                    (34,1 km/s)

		KOŞU		16,8 dk                   (3:29 pace)		18,9 dk                   (3:53 pace)		33,9 dk                   (3:27 pace)		38,7 dk                   (3:55 pace)

		Toplam Eşik     Bitirme Süresi 		62,3 dk              (1s3dk)		66,6 dk              (1s7dk)		115,7 dk         (1s54dk)		128,7 dk           (2s9dk)







Genel Triatlon Performansını Tahmin Etmek İçin En İyi Disiplin Nedir 
Sprint, Olimpik, Ironman® 70.3 ve Ironman® 140.6 Analizi



• Sprint, Olimpik mesafe, IM 70.3 (Half-Ironman) ve IM 140.6 (Full-Ironman) resmi 
yarışlarından 2015'ten 2020'ye (n = 16.667) ait veriler dahil edildi. 

• Her disiplinin oranı ayrı ayrı hesaplandı ve yarış mesafesi, cinsiyet ve performans 
düzeyine göre doğrusal model kullanılarak karşılaştırıldı.

• Mesafe içi analizde Sprint için en iyi belirleyicinin bisiklet, Olimpik için yüzme, HIM 
70.3 için bisiklet ve FIM 140.6 için koşu olduğunu gösterdi. 

• Mesafeler arası analizde, yüzmenin Olimpik mesafede diğer triatlon mesafelerine göre 
daha iyi bir belirleyici olduğunu ortaya koydu. 

• Bisiklet, Full IronMan 140.6'da genel performans için zayıf bir belirleyicidir ve genel 
performansı tahmin etmek için koşunun önemi Full IronMan 140.6'da en yüksektir ve 
yarış mesafesi azaldıkça etkisi azalır.



Sprint, Olimpik, IM 70.3 ve IM 140.6'daki genel triatlon performansını tahmin etmek için 
yüzme, bisiklet ve koşunun önemi. IM, Ironman®.



Elit triatletlerin farklı mesafelerde (A) yüzme, (B) bisiklet ve (C) koşu'da geçirdikleri sürenin oranı.

3s50dk

4s16dk

4s30dk

4s54dk

9s04dk

10s33dk

8s13dk

9s56dk

1s47dk

1s56dk

2s08dk

1s57dk



Hızlı başlama mı? Yoksa Yavaş başmala mı? 
Koşu Stratejilerinin Triatlondaki Rolü



• Amaç; sprint mesafede koşuya hızlı başlama, sabit veya yavaş başlama stratejilerinin oksijen 
tüketimi, yorgunluk algısı ve kan laktatı üzerindeki etkisini araştırmak.

• 13 antrenmanlı yaş grubu erkek triatlet çalışmaya katılmış. 
• 36,4 yıl, 174,8 cm ve 70,6 kg, 62,4 ml dk kg, 12,5 saat hafta, 7 seans hafta ve 6 yıl.



Deney Protokolu (yarış simule)

z5 z5
z2

z6

T2

Z5 3’
Z2 3’
Z6 30’’



1k

1k

1k3k

3k

3k5k

5k

5k

Oksijen Tüketimi Kalp Atım Sayısı

Kan Laktatı Algılanan Zorluk



• Özet olarak, koşu parkurunun 1. kilometresinde fizyolojik parametrelerde 

önemli farklılıklar bulunmuştur. 

• Bununla birlikte, 5k koşu performansı sonunda üç protokol birbirinden anlamlı 

farklılık göstermemiştir. 

• Hızlı başlama stratejisinin genel performans üzerinde, eğer; sporcu kalan koşu 

müsabakasını bireysel eşik yoğunluğunda devam ettirirse yarış sonucunu 

tehlikeye atmadığı gösterildi. 

• Sporcuların, özellikle daha hazırlıklı olanların bu stratejiden taktiksel, algısal ve 

performans açısından fayda sağlayabileceği gösterildi. 



Antrenmanlı Yaş Grubu (23 yaş) Sporcularında 
Standart Mesafe Yarışı Sırasında Egzersiz Yoğunluğu



• Çalışmada iyi antrene edilmiş, yaş grubu (23y) triatletlerde standart mesafede 

yüzme, bisiklet ve koşu etaplarındaki egzersiz yoğunluğunu incelenmiştir.

• On yedi (17) erkek triatlet yüzme, bisiklet ve koşu testlerini tamamladı. 

• Her disiplinde aerobik ve anaerobik eşiklere, maksimal iş yükleri belirlendi.

• Katılımcılar daha sonra toplam yarış süresine (2 saat 07 dakika – 2 saat 41 

dakika) dayalı olarak hızlı veya yavaş bir gruba atandı.

2 saat 16 dakika altı ve üzeri 



• Tüm katılımcılar için ort. HRmax yüzdeleri YÜZME (%89.8), BİSİKLET (%91.1 ) ve 
KOŞU (%90.7).

• Yüzme ve bisiklet sırasındaki ortalama HRmax yüzdesi ve yoğunluk dağılımları gruplar 
arasında benzerdi. Koşuda, daha hızlı olan grupta, anaerobik eşiklerine denk gelen 
(AnT) kalp atım sayısının üzerinde ve AnT'deki iş yükü ile maksimum iş yükü 
arasında daha fazla zaman geçirmiştir.

• Sonuç olarak, erkek triatletler, standart mesafe yarışta çok yüksek yoğunlukta 
performans sergilemekte ve koşu sırasında daha yüksek yoğunluğu sürdürebilen 
sporcular başarılı olmaktadır. (Hızlı Grupta yer alırlar)

• Triatletler tarafından aynı yarış yükünde (hız) ile draftsız bisiklete kıyasla draft, VO2 
(%14) ve HR (%7) azaltarak egzersiz yoğunluğunu doğrudan etkiler. 







04:02 pace 04:15 pace







Zaman Ayırdığınız İçin Teşekkür Ederim.

                                               Sakatlıksız, Başarılı Bir Sezon Dilerim…

caner.cetinkaya@deu.edu.tr
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