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Triatlon Antrenman: tle Olugan Dedigimler

A GROUP OF TRIATHLETES' PHYSICAL PHYSIOLOGICAL AND PERFORMANCE CHANGES DUE TO
TRANING; A FOLR-YEAR LONGITUDIWAL STUOY

ABSTRACT

The pupade of e sfod) was o mvestigale mazimum cep@en cansmahan, resiing haart rale, baay f6f and
el coenpefition parfrmance changes of § elt mafMfates dua o traking for  pears. During the J pesrs, Irsring
woiume. VO, mar values, reshing haart mates, Dod) faf, weigtr, Reight and compenlian pedarmances of 5 sk
inathledas wern ohserved. WO, may, festing heart mlas and bady faf wers measored ane week befare e targe!
rA0E. AL Derfamnancs valus, finidh lmas af the laged mce, which wern done at the same place and dale af each
e, wend tiwen. Desonntive stabislics wer used for stafistical anadeals. The mean age of tathistes af me 1 year
watk TEO20 7 s, wesle was 676224 A, heightwas 175 F=3dom A fhe 4V year, (e mean waight was 7 Te 14
i @nd fhe mean feght was [77.de80 om, The maan WDy mar & 1 pese wed 56.2:2.6, 277 pase B0 9222, 39
year B3 4=2 8, and' ar ihe 4™ pagr 1. 95,0 midwiniinds, and the mean resting head rade o the T year was B0.7£2.3,
2t gy 57 5.5, 3 ymar S3.254 6 and af the 4 pear 51218, 2 beatsimin, The mean bodly Gt at the 197 paar was
Thedd, 39 yoar 81220, 37 pogr 6022 1_ang & e 47 pear 5.9:7.9 % The mean competition perianmanca at
fwe % year was 130.045.0, 207 pear 1208460, 37 yoar [20.0:60, and af the 4V poar 126.2:3.4 min The
Righast VO, max vakee wis ohiserved af the 30 yaar, Althaogh &t ha 49 wagr W05 mar shghily decreased, athislas’
perfrmances ciasdy (mproved. Fsting heat mies s body ff wem e by decreased i 1 el b .

Hey Wards: Trathian, Physical and physioiogical adapfanan, Parommancs

GIRIS

Trathon sporu sirasigla yieme, biskiet ve kosu olmak Ozens Og ayn brangin ara veril-
meksizin vapildi bir olimpik spor brangide, Olimpsk programedakl triation yang 1.5 km
yozme, 40 km bisiklet ve 10 km kogudan clugur, Aynica, sprint triation (730 m ylzme, 20
kmm bisiklet ve 5 km kogu) ve demir adam (3.9 km ylzme, 180,2 km bisiklot ve 42 km 185
m kogu) yanglan gibi dedigik mesafebsrde de yapdmaktadir (Slaivar ve YWengars, 1993,

Speint inationda et sporculann yaklasik bitirme zaman 50-60 dk, olimpik triationda
35-120 dk va demir adam mesafesinde ise B3 saal arasindadic, Olimpik triatlon Iginde-
ki spor branglan, mesafe agisindan tek tek ee alindifjinda bie, her bir brangin temeide
aargbik metabolizma yolu ile enerji lretimine dayanmasi (Railty we ark, 1993; Shephiard
ve Astrand, 1952}, trigtlonu dayambkdilGa bage b ayn spor brargemin bir araya gelmssin-
den alugan ug bir cayvanikhlik sporu haline getirmeaktadir.

Sadece yirme, baiklet veya kogu yapan deyarikhilik sporculan ile, har Delnd bir dra-
da yapan sparcular arasinda ne e fizikss! ve fizyolojik farkbhklar gézlenecadi bir gok
aragbrmacinegn lgisni gekmigtiv (Bunc ve ark, 1996, Tunced ve ark, 1995} Literatrde,
brang re olursa olsun ofit dayanikliik sporcidannin dlgik yad yozdesi ve ylksek maksi-
mium Ys'va sakip olmasi bir zorunluluk olarak gisterimekle bidikie (Mathews ve Fox,
1876; Shephard ve Astrand, 1992}, yapdan spor brangirun dodasing yonelik bir takim
farklliklar clmasi kacsnilmazdie Arsgtirmalar triaflonculann boy, vicuet afirhip vé vicut yad
yirdelesinin yizicilers gore daha diglk oldufunu; bisfdeti ve koguculardan ise bir
miktar dakha fazla cldugunu geéstermektedic (Bunch ve ark, 1996; O Toale ve ark, 1987;
Tuncel we ark, 1995 Bt tratlonculann maksimum VYOL'sk [se bisikletgd ve kogucularls
banzer, fakat yizlcllers gore daba yiksek olarak gorlimektedic [Bunch ve ark, 2000,
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Triationculann fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine yonelik ¢alismalarin gogu kesitsel ¢a-
hgmalardir. Bu galigmalar, yapilan antrenmanin belirli bir donemdeki sonucunu yansit-
makla birlikte, sporcunun siireg igindeki gelisimini agiklamakta yetersiz kalmaktadir (Ma-
lina ve ark, 1997). Boylamsal ¢alismalar ile triatloncularn yillar igindeki antrenmana gés-
terdikleri fiziksel ve fizyolojik uyumun izienmesi, sporcunun geligim slrecinin aydinlatil-
masinda daha agiklayici olacaktir. Buradan yola g¢ikarak, bu ¢alismanin amaci bir grup
triatletin maksimum VO,, dinlenme kalp atimi, viicut yag yiizdesi ve hedef miisabaka
performanslarinin 4 yillik sliregte gosterdigi dedisimleri incelemektir.

YONTEM

Calisma ayni takimda yer alan (ODTU triation takimi) 7 sporcu ile 1995 yilinda bas-
lanmis ve 5 sporcu ile 1999 yiinda tamamlanmigtir. Baglangigta sporculann yas ortala-
masi 18.0+0.7 yiI'dir.

Sporculann dinlenme kalp atmi, viicut yag yuzdesi, maksimum VOo'si 1995-1999
yillan arasinda hedef yarismadan 7-10 gtn 6nce ODTU, Beden Egitimi ve Spor Bélumu
performans laboratuvaninda her yil ayni sartlar altinda olglimustdr. Dinlenme kalp atim
sayisi telemetre ile (Sporttester, PE 2000, Polar Electro, Kempele-Finlandiya) sirtustt ya-
tarken tesbit edilen en digik dinlenme kalp atim sayisi olarak alinmigtir. Vicut yag yiz-
deleri deri yag kivnmi 8lgiim araci (Holtain, Holtain Ltd, Crymych-Ingiltere) ile gdgus, ka-
nn ve uyluk bélgelerinden lger kez yapiimistir. Ug bdlgeden alinan deri yag kivrim &l-
gUmlerinin ortalamalari alinip toplandiktan sonra Raven nomogrami ile (Baun ve ark,
1981) tesbit edilmistir. Maksimum VO,’ler kosu band: lizerinde (Quinton Q65, Quinton
Instrument Co, Seattle-ABD) Bruce protokulli kullantiarak indirekt yonternle lglimustir.
Sporcularin Bruce protokoliinde ulasmis oldugu deger Stone’nun (1987) degerlendirme
olgegine gbre mi/kg/dk cinsine gevrilerek belirlenmistir.

Antrenman hacmi doért yil siresince sporculann dizenli olarak tutmus olduklan ant-
renman gunlkleri ve yillik planlardan antrendr gériisi de alinarak her sporcu igin ayr
ayn hesaplanmig ve yillar iginde haftalik ortalamalarn alinmistir. Antrenman hacmi antren-
manlarda katedilen mesafe olarak hesaplanmistir. Sporcularin performans degerlendir-
mesi ise, her yil ayni sehirde, benzer kosul ve tarihlerde yapilan hedef yangmanin (Alan-
ya Uluslararasi Triatlon yarigmasi) resmi bitirme zamani olarak alinmistir.

Istatistiksel analizler sporcularin yillar iginde ulagmig olduklan degerlerin ortalama ve
standart sapmalarinin (ortalama + sd) hesaplanmasiyla yapiimigtir.

BULGULAR

Sporcularin 1. yildaki yas ortalamalan 18.0+0.7 yil, 1, 2, 3, ve 4. yildaki boy ortala-
malan sirasiyla 175.7+3.3, 177.0+4.5, 177.4+4.0, 177.4+4.0 cm, vicut agirhg ortalama-
lan sirasiyla 67.6+2.9, 69.4+1.8, 70.0+1.2, 70.7+1.4 kg, vicut yag ylzdesi ortalamala-
r siraslyla % 7.6+4.4, 6.1+2.0, 6.0+2.1, 5.9+1.9, dinlenme kalp atimi ortalamalar ise si-
rastyla 60.7+3.3, 57.2+5.5, 53.2+4.6 ve 53.2+5.2 atim/dk’dir (Tablo ).

Cahsmaya katilan bes sporcunun haftalik antrenman hacim ortalamalan ise 1. yil
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yldzme igin 4.41+2.8 km/hafta, bisiklet igin 55.6+39.4 km/hafta, kosu i¢in 23.8+12.8
km/hafta, 2. yil yizme igin 12.3+5.1 km/hafta, bisiklet igin 113.7+54.5 km/hafta, kogu
icin 40.7+17.2 km/hafta, 3. yil yizme igin 14.3+5.4 km/hafta, bisiklet i¢in 124.6+40.1
km/hafta, kosu igin 46.8+11.3 km/hafta ve 4. yil ise ylizme igin 12.3+4.1 km/hafta, bi-
siklet igin 111.6+42.8 km/hafta ve kosu igin 35.1£11.5 km/hafta’dir (Tablo 1).

Tablo I. Yillar iginde ortalama boy, viicut agirhg:, viicut yag ylzdesi, dinlenme kalp atimi ve haftalik
antrenman hacmi degisimleri

1.yl 2.yl 3.yl 4.yl
Boy (cm) 1757+ 3.3 177.0x 45 1774 + 4.0 1774+ 40
Vicut agirlig (kg) 676+ 2.9 69.4x+ 1.8 700+ 1.2 707+ 14
Vicut yad yuzdesi (%) 76+ 4.4 6.1+ 20 6.0+ 2.1 59+ 1.9
Dinlenme kalp atimi (atim/dk) 60.7 + 3.3 572+ 55 532+ 4.6 532+ 5.2
Haftalik Yizme 44+ 2.8 123 + 5.1 143+ 54 123+ 4.1
antrenman Bisiklet 55.6 +39.4 113.7+54.5 124.6 +40.1 111.6 x42.8
hacmi (km/hafta) Kosu 23.8£12.8 40.7£17.2 46.8 £11.3 351 115
(ortalamazsd)

Sporcularin maksimum VO, ortalamalan 1. yil 56.2+2.6 ml/kg/dk, 2. yil 60.9+2.2
mi/kg/dk, 3. yil 63.4+2.8 mi/kg/dk ve 4. yil 61.9+3.0 ml/kg/dk olarak tesbit edilmistir

(Tablo I1).
Tablo Il. Yillar iginde sporcularin maksimum VO, degigimleri (ml/kg/dk)
Sporcu 1.yl 2. yil 3.yl 4.yl
1 56.1 62.4 64.0 63.5
2 57.6 60.7 62.5 60.6
3 54.7 57.6 61.3 59.6
4 60.6 63.5 68.0 66.5
5 53.9 60.5 61.3 59.2
Ortalama + sd 56.2+2.6 60.9+2.2 63.4+2.8 61.9+3.0

Misabaka performansian ortalamasi 1. yil 131.0+5.9 dk, 2. yil 129.8+6.1 dk, 3. yIl
129.3+6.0 dk ve 4. yil 126.2+3.4 dk’dir (Tablo IlI).

Tablo lll. Yillar iginde sporcularnn performans degisimleri (dk)

Sporcu 1. yil 2. yil 3.yl 4.y

1 136.5 136.0 127.5 128.5

2 133.3 129.0 125.5 125.2

3 131.5 132.8 135.5 126.5

4 122.6 121.8 122.3 120.9

5 000.0* 129.8 135.8 130.0

Ortalama = sd 131.0£5.9 129.816.1 129.3+6.0 126.2+3.4

* yarnis terk
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TARTISMA

Bu galigmaya katilan triatletlerin galigma basinda 18.0+0.7 yil olan yas ortalamalar
g¢aligma sonunda 22’ye ulagmigtir. Bu yas araligi Bunc ve ark’larinin (1996) genc Cek elit
triatletlerin fiziksel profillerini gikarma amactyla yaptigr ¢alismadaki triatletlerin
(17.742.2), Hue ve ark’lannin (2000) triatletlerde solunum esigi ve maksimal VO, 'yi ince-
ledigi ¢alismadaki elit triatletlerin (21.8+2.4), Butts ve ark’lannin (1991) yapti§: ¢alisma-
daki rekreasyonel triatletierin (22.1+3.2) ve Acar ve ark’lannin (1997) Turk triatletlerde
yaptigi galigmadaki triatletlerin yasi (21.7+4.3) ile benzerlik gostermektedir (Tablo 1V).

Belirtilen galismalar % 8.2-13.7 arasinda vicut yag ylzdesi rapor ederken, bu ¢a-
ismada ise 1, 2, 3 ve 4. yil sirasiyla % 7.6, 6.1, 6.0, 5.9 olarak bulunmustur. Boy ve ki-
lo arasindaki fark azalirken, viicut yag yiizdesinin de dismesi, sporcularn yillar iginde
yagsiz vicut agirhginin arttidinin bir gostergesidir.

Tablo IV. Cesitli galismalarda triatletlerde boy, viicut agirhg, vicut yag yilizdesi ve maksimum VO,

bulgulan
Vicut Viicut Yag Maksimum
Galigma n Yas Boy Adirig Yizdesi VO,
() (cm) {kg) (%) (m/kg/dk)
Bunc ve ark (1996)
Elit 23 | 17.7+2.2 | 176.5+5.1 | 66.7+7.1 8.2+2.3 67.9+5.9
Hue ve ark {2000)
Rekreasyonel+¢lit 29 | 20.9+2.6 | 176.9+8.0 | 68.0+7.8 70.246.2
Elit 6 |21.8+2.4 | 178.8+47.8 | 69.9+7.3 78.5+3.6
Gordon ve ark (1993)
Rekreasyonel+elit 18 |1 27.7+1.3 | 180.0+1.5 | 76.2x2.1 63.7+1.6
Miura ve ark (1997) )
Elit 17 | 26.5+8.2 | 171.1:6.0 | 62.8+5.1 63.8+8.1
Butts ve ark (1991) )
Rekreasyonel 16 | 22.1+3.2 | 179.0+6.4 | 73.5£106 | 12.3+4.0 62.0+8.4
Donald ve ark (1989)
Rekreasyonel+elit 11 131.4+1.8 | 179.9+1.6 | 745423 8.6+0.8 65.3+1.3
O’Toole ve ark (1987)
Elit 8 |30.5+8.8 | 178.816.6 | 74.7£10.0 9.9+3.5 68.8+10.4
Zinkgraf ve ark (1986)
Rekreasyonel+elit 65 | 31.7£7.9 | 179.7+6.4 | 74.4+8.0
Acar ve ark (1997)
Rekreasyonel+elit 7 [21.7:43 | 173.7£3.4 | 68.745.8 13.7+2.8

Triatletlerin maksimum VO,’si baz ¢alismalarda 62.0 ile 78.5 mi/kg/dk arasinda ra-
por edilmistir (Tablo IV). Bu galismada ise 1, 2, 3, ve 4. yillarda sirastyla 56.2+2.6,
60.9+2.2, 63.4+2.8 ve 61.9+£3.0 ml/kg/dk olarak bulunmasi, 1. yildan sonra triatletlerin
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maksimum VO,’sinde ciddi bir artis olurken sonraki yillarda daha sabit bir hale geldigi-
ni gdstermektedir. Uglincli yil en yiiksek deger olarak elde edilen ortalama maksimum
VO,'nin 4. yilda 1.5 mi/kg/dk digmesi yilik antrenman hacmindeki disisle baglantili
olabilir (Tablo I).

Tablo V. Cesitli galismalarda triatloncularda antrenman hacmi bulgular

Galisma Antrenman Hacmi
(Ortalama km/hafta)
Yizme Bisiklet Kosu

Hue ve ark (2000)

Rekreasyonel+elit 13.5+5.5 222.0£100.8 38.5+14.1

Elit 16.3+24 345.0+52.4 55.8+5.8
Zinkgraf ve ark (1986)

Rekreasyonel+elit 6.0+2.9 131.4+94.2 43.4+21.9

Antrenman hacmi agisindan bu galismadaki triatletlerin 2, 3, ve 4. yillarda haftalik
ylUzme ve kosu km’leri Hue ve ark’larinin (2000) tesbit ettigi km’lerle benzerlik gdsterir-
ken, bisiklet km’leri daha diisiktur. Birinci yildaki antrenman km’leri ise her Ug bransta
da dustktar. Bununla birlikte Zinkgraf ve ark’larmin (1986) galismalarinda tesbit ettigi
ylzme antrenman km’si 1. yildaki km'ler ile paralellik gosterirken 2, 3 ve 4. yillardakine
gbre daha diigtiktlr. Bisiklet ve kosu km’leri ise benzerdir (Tabio V). Birinci yildan 2. yila
gegerken her Ug¢ bransta da antrenman hacminin artmasi, 3. yilda en yiksek seviyeye
ulasmast, 4. yilda ise biraz disls gostermesi, antrendr tarafindan 1. yilin daha gok spor
branslar icin genel hazirlik ve teknik 6grenme amagh, 2 ve 3. yilin 6zel hazirlik ve km’le-
rin artmast, 4. yilin ise performans yili olarak planlanip km’ler diiserken antrenman sid-
detinin artinlmasi olarak agiklanmistir. DordUinci yilda antrenman siddetinin arttiginin
belirtiimesine ragmen maksimum VO,’nin nigin azda olsa bir dusls gosterdigini eldeki
verilerle agiklamak mimkiin gézikmemektedir. Bunun yorumlanabilmesi i¢in antrenman
siddetinin nicel olarak gézlenmesine gerek vardir. Buna karsin 4. yil maksimal VO,'de bir
onceki yila gore hafif bir disus olmasina ragmen ortalama performansta 3.1 dk’lik bi-
yuk bir gelisme sézkonusudur.

Sonug olarak, bu galigmada 18-22 yas arasinda triatletlerin vicut yag ylizdelerinin
antrenman adaptasyonu dogrultusunda distigl ve yagsiz vicut agirhiklannin arttigi,
maksimum VO,'lerinin itk yii icinde ciddi bir gelisim gdsterirken, sonraki yillarda sabit-
lenme egilimine girdigi gérdimistir. Buna ragmen performansta gelisimin devam etme-
si triatletlerde yillar iginde kosu ekonomisi, tecriibe ve zirve performansin daha dogru
ayarlanmasindan kaynaklanabilecegini diistindirmektedir.

Bu galismaya 4 yil siiresince katilan ODTU triatlon takimi sporculanna tesekkiir ederiz.

Yazisma Adresi (Corresponding address): Ozgir Celik, Orta Dogu Teknik U. Egitim Fakdltesi,
Beden Egitimi ve Spor Bolumi, 06531 ANKARA
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