Enerji ve Dayanikhilik Sporu

TRIATLON

Triatlon, yazme, bisiklet ve kogu sporlarinin
bir arada yapildidi, yuksek enerji ve fiziksel
dayanikliik gerektiren bir spor dalidir. N
Bu sporlarin art arda nasil yapildigini,
hangi ekipmanlarin kullanildigini
merak ediyor musunuz?

Her yagtan insanin yapabildigi bireyse|
bir spor dali olan triatlon agik alandq
gerceklegtirildigi i¢in sporcular hava
§.grtl9rmdan ¢ok etkilenir. Yarigirken
ruzgar, yagmur, dalgali deniz ya da soguk
hava sporcular Zorlayabilir. By nedenle

SPorcularin fiziksel olarak dayanikii
olmasi gerekir.
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Yizme Parkuru

Triatlon yangmdo sirastyla yuzme, pisiklet ve kogu
sporlart art arda yapilir. gporcular 1,5 kilometre yazer,
40 kilometre bisiklete biner V€ 10 kilometre kogar.

Bu mesafeler olimpiyat yariglar! icin belirlenmig
uzunluklardir. Bu (¢ sporu birlikte yopabilmek igin hem
iyi bir yOzaca hem iyi bir bisiklet saracust hem de iyi
bir kogucu olmak gereKir. Bagaril olmak igin sporcular
iyi peslenmeli, dozenli antrenman yapmall ve ag sporun
da tekniklerini pilmelidir.

SERLL




Triatlon yizmeyle baglar.
Mayo, bone ve gbzliukle
yarigmaya baglayan
sporcu ylzme parkurunu
tamamlar ve kogarak
degigim alanindaki
egyalarinin yanina gider.

Sporcu degigim alaninda bone Ve
gbzlugunu cikarir, kosk_m.| tak.ar',
ayakkabisint giyer ve bisikletini
alarak bisiklet porkurundo
yarigmaya devam eder.
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Sporcu bisiklet parkurunu
tamamlayinca degigim
alaninda bisikletini ve
kaskini birakir, kogu
ayakkabisini giyer. Kogu
yarigl igin belirlenmig cadde
ya da sokaklarda kogarak
bu parkuru da tamamilar.
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Bir triatlon sporcusu olmak i¢in cok da 6zel yeteneklere
sahip olmaniz gerekmiyor. Siki ¢aligmayla iyi bir performans

gosterebilirsiniz. ilk ¢aligmalar igin gerekli malzemeler
mayo, gbézluk, bisiklet, kask ve spor ayakkabisi.
Profesyonel bir yarigmaya katilmayacaksaniz bunlar
glundelik kullandiklarinizdan olabilir. Bu spor dalinda
bagarili olmak igin enerjinizi dengeli kullanmayi!
6grenmeniz ve her spor igin uygun bir antrenman
sistemiyle ¢aligmaniz gerekir. Ayrica vacudun ¢ok
yogun enerjiye gereksinim duydugu yariglarda
beslenmenin de ¢ok 6nemli oldugunu unutmayin.

271-28 Nisarvda yapilan Alanya
Triatlonunda "Yildizlar" kategorisinde
birinci olan sporcular Ozlenen

lpek Gunad (6 yasinda, 45 dakika

59 saniye) ve Emirhan Gakir (I5
yasinda, 39 dakika 28 saniye)
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Triatlonla ilgili bilgi edinmek,
Ulkemizde duzenlenen
yarigmalari ve yarigmalarin
sonuglarini 6grenmek
isterseniz

Tarkiye Triatlon
Federasyonunun

internet adresini

ziyaret edebilirsiniz.

https://www triatlon.org.tr
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