Triatlon, insan giicliniin sinirlarini
zorlayan bir dayaniklilik ve beceri spo-
ru. Her seyden 6nce iyi bir yiizilici ola-
caksiniz. Suya girip 1,5 km’lik yiizme
parkurunu (deniz ya da gélde) tamam-
layacaksiniz. Sudan cikar c¢ikmaz hic
yardim almadan, bisiklet giysilerini ve
ayakkabisini giyeceksiniz ve 40 km
boyunca pedal cevireceksiniz. Bitti
mi? Hayir. Bisiklet parkurunu bitirdik-
ten sonra ayakkabilarinizi degistire-
cek ve kosmaya baslayacaksiniz. 10
km’lik kosuyu da tamamladiktan son-
ra triatlon yarigsmasini bitirmis oluyor-
sunuz. Ustelik, ytizerken denizde ayni
zamanda dalgalarla, riizgarla miicade-
le etmek, bisikletteyken olusabilecek
bir arizayr yardim almadan tamir edip
yarisa devam etmek ve kalan giiclni-
zU de kosu boltimint ddstinerek har-
camak kolay degil. Hi¢c bitmeyecekmis
gibi gortinen bolimleri birer birer
gectikten sonra, yalnizca zaman ve ra-
kiplerinize karsi degil, kendinize karsi
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Insan giiciiniin sinirlarini zorlayan
bir dayaniklilik ve beceri sporu

olan triatlonda sadece za-
manla ve rakiplerinizle
yarigmiyorsunuz; ayni
zamanda bu yaris
kendinize karsl
verdiginiz
bir sinav.

da yaristiginizi diistinyorsunuz. Ayri-
ca tc disiplini de arka arkaya sikilma-
dan yapabilmek, fiziksel kondisyonun
yaninda iyi bir de psikolojik hazirlik
gerektiriyor.

Triatlonun cok bransh 6teki spor-
lardan (biatlon, dekatlon, heptatlon,
pentatlon gibi) ayrildig1 nokta, ytizme,
bisiklet ve kosudan olusan ti¢c degisik
sporun aerobik dayamiklilik gerekti-
ren branslarinin bir araya gelmesi. Di-
ger coklu spor branslari, genelde ae-
robik-anaerobik ener;ji sistemlerine da-
yanan farkl etkinliklerden olusup si-
rat, dayaniklilik, kuvvet gibi farkli bi-
yomotor (dayaniklilik, kuvveti hiz, ce-
viklik) ézellikler icerir. Triatlonsa ae-
robik dayanikliligin farkli ortamlarda
(su icinde ytizme, bir ara¢ kullanarak-
bisiklet- ve kosma) denendigi 6zgiin
bir spor bransi.

Peki, fiziksel kondisyonun c¢ok
onemli oldugu bu spor bransinda ya-
rismalara nasil hazirlanmali? ideal bir

triatlet olabilmek icin ilk hedef, yiiz-
me, bisiklet ve kosu tekniklerinin ge-
listirilmesi olmali. Bu genelde 12-14
yas araliginda en verimli sekilde basa-
rilabilir. Bu dénemde ytizme ve bisik-
let teknigi tizerinde daha fazla durul-
mali, kosuysa daha ¢ok oyun formun-
da olmali ve hiz, basit dayaniklilik ca-
lismalar1 gibi aktivitelerle desteklen-
meli. fkinci asama, 15-17 yas arasi
sporcunun bransa 6zgul hiz yetenekle-
rinin artirilmasi, genel kuvvet ve daya-
nikliligin gelistirilmesine doniik calis-
malar1 icermekte. Bu dénemde, spor-
cularin sprint triatlon ya da daha kisa
mesafelerdeki yarismalari hedefleme-
leri, gelisimleri i¢in daha yararli olur.
17 yasindan itibaren, triatlona 6zgi
dayanikliligin gelistirilmesi éne ciki-
yor. Bu asamada 6nemli olan, antren-
man yardimiyla anaerobik esik dtizeyi-
nin yukari cekilmesi ve triatlon sporu-
nun gerektirdigi psikolojik dayaniklili-
gin gelistirilmesi. Triatlonda st diizey



sporcu olabilmek, biraz da
genetik Ozelliklerle ilgili.
Sporcunun “VO, maks”
olarak adlandirilan

maksimum oksijen
kullanma kapasite-

sinin bayanlar icin

60 ml/kg/dak, er-

kekler iginse 70

ml/kg/dak tzerine

cikabilmesi gerekli-
dir. Bu ozellik, ant
renman yoluyla butiin
kariyer boyunca % 15 civa-
rinda gelistirilebilir. Psikolo-
jik dayaniklilik, ytizme, bisiklet ve
kosudaki teknik beceri diizeyi, taktik
yarisma zekasi, basart igin zorunlu
olan diger faktorler. Ust diizey sporcu-
lar, 1500 m yiizmeyi 18-19 dakika, 40
km bisikleti 52-55 dakika, 10 km ko-
suyu 30-32 dakika ve olimpik triatlon
toplamini (kosulan parkurun 6zelligi-
ne gore degismekle birlikte) 1 saat 44
dakikayla 1 saat 50 dakika arasinda
bitirebiliyorlar. Ama tiim bunlar daha
cok Ust diizey yariglar ve sporcular
icin gecerli.

Triatlon yarislarinda mesafeler ve
streler degisebilir. Ylizme, bisiklet,
kosu mesafeleri arasindaki oran degis-
tigi gibi, triatlet, triatlonun bir dalinda
gosterdigi disik performansi, éteki
dallardaki dstinltagiiyle giderebilir.
Ayrica atletlerin fiziksel kondisyonla-
rina, yas ve yeteneklerine bagli olarak
farkli kategoriler olabilir. Ama genel
olarak mesafeler ve yas gruplari su se-
kilde olur:

Mesafeler

Sprint Triatlon (kisa): 0.3-1 km yiiz-
me, 825 km bisiklet, 1,5-5 km kosu

Uluslararast Triatlon: 1-2 km yiiz-
me, 25-50 km bisiklet, 5-10 km kosu

Olimpik Triatlon: 1,5 km ytizme, 40
km bisiklet, 10 km kosu

Half-Ironman (Yar1 Demiradam): 2-
4 km ylizme, 50-100 km bisiklet, 10-
30 km kosu

Ironman (Demiradam): 3,8 km yiiz-
me, 180 km bisiklet, 42,195 km kosu

Yas Gruplari

Bayan ve erkek yarismacilar, yas
kategorilerine asagidaki gibi ayrilmis-
tir:

Gengler: 14 - 16 yas

Juniorlar: 17 - 19 yas

Biyikler: 20 - 39 yas

Masterlar: 40-44, 45-54, 55-59, 60-
64, 65-69 ve 70 yas tlizeri

Yiizme: Deniz, gol, nehir, baraj gibi
acik sularda yapilir. Yiizme parkurla-
rinda, parkurun giris ve ¢ikis noktala-
r1, yarismacilarin suya rahatca girip
cikmalarini saglayacak bicimde genis
olarak tutulur. Kural olarak yarismaci-
lar, kollarma ve bacaklarina kendileri-
ne verilen numaralar1 yazmak zorun-
da. Yarigsmacinin hangi stilde ytizecegi
timuyle kendine bagli. Ancak ylizme
sirasinda palet gibi kendisine avantaj
saglayacak herhangi bir sey kullana-
maz. Yalnizca bone, ylzlcli gozlugiu
ve mayo kullanabilir. Yiizme parkuru-
nu tamamlayan yarigsmaci, sudan cik-
tiktan sonra, bisiklet bolimtiine devam
etmek Uzere bisikletlerin oldugu bolu-
me gelerek, miimkiin oldugunca kisa

stirede hazirlanip bisiklet yari-
sina devam eder. Bu arada-
ki hazirlanma stresi,
toplam yaris siiresine
dahil.

Bisiklet: Yizmeyi
bitirip bisiklet bolu-
miine gecen Yyarls-
macl, 6nceden belir-
lenmis parkuru her-

hangi bir yardim al-
madan tamamlar. Ya-

rismact bisiklet etabinda
guivenlik kaskini ve kendi-
ne ait numarasini, vicudun
hem arkasina hem de Ontine tak-
mak zorunda. Normal bisiklet yarisla-
rindan farkli olarak, yarigsmaci, bisikle-
tinde lastik patlamasi gibi, olusabile-
cek aksakliklarin hepsini kendisi gide-
rir. Bisikletin kadrosu haric¢ tim par-
calari, yaris esnasinda degistirilebilir.
Demiradam yarislarinda, bir yarismaci
diger yarigsmaciya, gecme girisimi di-
sinda 10 metreden daha fazla yaklasa-
miyor. Clinkd, 6ndeki yarigmacinin ac-
tig1 hava boslugundan kendine %10-
15 oraninda avantaj saglayabiliyor.
Olimpik triatlondaysa bu kuralin uy-
gulanip uygulanmayacagi, yaris énce-
si belli oluyor. Uygulanmadig1 zaman
6ndeki bir grubu takip etmek %50’ye
varan enerji tasarrufu saglyor.

Kosu: Bisiklet etabinin bittigi yere
gelen yarismaci, hizla ayakkabilarini
ve formalarini degistirerek (yardim al-
madan) kosuya baslar. Hazirlanma st-
resi, burada da toplam yarisma siiresi-
ne dahil. Yaris parkuru, 6nceden belir-
lenmis, trafige kapali, sert zeminli yol,

cadde ve patikalar olabilir. Bu bélim-

Nisan 2003 JEE) BILIM « TEKNIK



de de, yarismacilara disaridan yardim
edilmesi yasak. Yalnizca énceden be-
lirlenmis yerlerde su ve yiyecek alabi-
lirler. Kosunun tamamlanmasiyla, tri-
atlon yarigsmasi da bitmis olur.

Triatlet Olabilir miyim?

Triatlon sporunu yapanlara "triat-
let" deniyor. Bisiklete binmeyi, ytizme-
yi, kosmay1 seviyor olmaniz triatlet ol-
mak igin yeterli (Olimpiyatlara katila-
cak diizeyde olmasaniz da). Ama "de-
miradam" kategorisindeki mesafelere
bakip bu isi yapmak gilic ve cesaret is-
ter diye disiintrseniz isiniz zor
(O kategori bu sporun en ug b
noktasi). Sporla biraz ilgilenen ‘.{-1
herkes kosu ve bisikletle mutla- [Hd-
ka ugrasmistir. Biraz da yiiz-
meyle ilgilenmisseniz isiniz ko-
lay demektir. Resmi yarislara
katilabilmeniz icin sporcu lisan-
sinizin olmasi gerekiyor. Bu-
nun i¢in Triatlon Federasyonu-
na (0. 312. 309 25 77) ya da bu-
lundugunuz ildeki Genglik
Spor 11 Miidiirliigiine basvurup
ferdi lisans alabilirsiniz. Eger
bir triatlon takimina girecekse-
niz, yalnizca takimin bagh ol-
dugu kuliiplere basvurmaniz
yeterli.

Triatlon ve Turkiye

Triatlon ilk kez 1974’te
ABD, California’da yapildi. An-
cak ilk resmi yarislar 1978’de
Hawaii’de Amerikali deniz su-

BILIMwTEKNIK |8 Nisan 2003

ITi'l' ]

bay1 John Collins’in, insan viicudunun
dayanikliligi denemek icin 3,8 km’lik
parkurda yiizme, hemen ardindan 180
km bisiklet yarisi ve ardindan da
42,195 km maraton kosusuyla (Iron-
man-Demiradam) basladi. Bundan 5
yil sonra, Avrupa’da ilk yarisma di-
zenlendi. Ulkemizdeyse, triatlon sporu
oldukca yeni. Resmi olarak ilk triatlon
yarismasi, Alanya’da 13 dlkeden 120
sporcunun katilmiyla 17 Ekim 1991
yilinda gerceklesti. Zamanla katilimci
sayist artmaya basladi. En énemli ge-
lismeyse, Avrupa Triatlon Sampiyona-
sinin son ayaginin Alanya’da yapilma-
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ya baslanmasi. Avrupa’da toplam 11
yaris yapiliyor ve bir sporcu sampiyon
olabilmek igin en az 7’sine katilmak
zorunda. Alanya Triatlonu’'nun diger
yarismalardan en énemli farki, Avrupa
sampiyonunun Alanya’da belirleniyor
olmasi. Bunun icin Avrupa Triatlon
Birligi (ETU), Alanya Belediyesi ve ye-
rel kuruluslarin organizasyonunda o
yilin veda yarismasi gerceklestiriliyor.
Triatlon zamaninda Alanya’da okullar
tatil ediliyor, 6grenciler yarismacilara
yardim etmek icin yol kenarma geli-
yorlar. Tirkiye’de spora yatirim yapan
kentler yalnizca futbola ilgi duyarken
Alanya’nin triatlona bu kadar ilgi
duymasi, olimpiyatlara hazirla-
nan bir tlke icin oldukca iyi bir
gelisme. Tirkiye’de Alanya disin-
da Erdek (Balikesir), istanbul, iz
mir, Mersin, Ankara, Konya ve
Gaziantep’te de ¢esitli yarismalar
yapiliyor. Denize kiyis1 olmayan
kentlerde ya da kisin yiizmenin
zor oldugu zamanlarda, bu spor
etkinligi yalnizca bisiklet ve kosu
etaplarindan olusan “duatlon”
seklinde de yapilabiliyor. Ttrki-
ye’de hentiz goéllerin icinde bu-
lundugu bir yarigma dizenlen-
medi; ama Tturkiye Triatlon Fede-
rasyonu’nun hedefleri icinde bu
yil, yliztilmesi miimkiin olan gol-
lerde ve akarsularda triatlon ya-
rismalart diizenlenerek triatlonu
genis kitlelere yayilmasi da var.
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Kaynaklar

www.triathlon.metu.edu.tr (Dr. Levent ince)
www.triathlon.org

www.altid.org



