
Triatlon, insan gücünün s›n›rlar›n›

zorlayan bir dayan›kl›l›k ve beceri spo-

ru. Her fleyden önce iyi bir yüzücü ola-

caks›n›z. Suya girip 1,5 km’lik yüzme

parkurunu (deniz ya da gölde) tamam-

layacaks›n›z. Sudan ç›kar ç›kmaz hiç

yard›m almadan, bisiklet giysilerini ve

ayakkab›s›n› giyeceksiniz ve 40 km

boyunca pedal çevireceksiniz. Bitti

mi? Hay›r. Bisiklet parkurunu bitirdik-

ten sonra ayakkab›lar›n›z› de¤ifltire-

cek ve koflmaya bafllayacaks›n›z. 10

km’lik kofluyu da tamamlad›ktan son-

ra triatlon yar›flmas›n› bitirmifl oluyor-

sunuz. Üstelik, yüzerken denizde ayn›

zamanda dalgalarla, rüzgârla mücade-

le etmek, bisikletteyken oluflabilecek

bir ar›zay› yard›m almadan tamir edip

yar›fla devam etmek ve kalan gücünü-

zü de koflu bölümünü düflünerek har-

camak kolay de¤il. Hiç bitmeyecekmifl

gibi görünen bölümleri birer birer

geçtikten sonra, yaln›zca zaman ve ra-

kiplerinize karfl› de¤il, kendinize karfl›

da yar›flt›¤›n›z› düflünüyorsunuz. Ayr›-

ca üç disiplini de arka arkaya s›k›lma-

dan yapabilmek, fiziksel kondisyonun

yan›nda iyi bir de psikolojik haz›rl›k

gerektiriyor. 

Triatlonun çok branfll› öteki spor-

lardan (biatlon, dekatlon, heptatlon,

pentatlon gibi) ayr›ld›¤› nokta, yüzme,

bisiklet ve kofludan oluflan üç de¤iflik

sporun aerobik dayan›kl›l›k gerekti-

ren branfllar›n›n bir araya gelmesi. Di-

¤er çoklu spor branfllar›, genelde ae-

robik-anaerobik enerji sistemlerine da-

yanan farkl› etkinliklerden oluflup sü-

rat, dayan›kl›l›k, kuvvet gibi farkl› bi-

yomotor (dayan›kl›l›k, kuvveti h›z, çe-

viklik) özellikler içerir. Triatlonsa ae-

robik dayan›kl›l›¤›n farkl› ortamlarda

(su içinde yüzme, bir araç kullanarak-

bisiklet- ve koflma) denendi¤i özgün

bir spor branfl›. 

Peki, fiziksel kondisyonun çok

önemli oldu¤u bu spor branfl›nda ya-

r›flmalara nas›l haz›rlanmal›? ‹deal bir

triatlet olabilmek için ilk hedef, yüz-

me, bisiklet ve koflu tekniklerinin ge-

lifltirilmesi olmal›. Bu genelde 12-14

yafl aral›¤›nda en verimli flekilde bafla-

r›labilir. Bu dönemde yüzme ve bisik-

let tekni¤i üzerinde daha fazla durul-

mal›, kofluysa daha çok oyun formun-

da olmal› ve h›z, basit dayan›kl›l›k ça-

l›flmalar› gibi aktivitelerle desteklen-

meli. ‹kinci aflama, 15-17 yafl aras›

sporcunun branfla özgü h›z yetenekle-

rinin art›r›lmas›, genel kuvvet ve daya-

n›kl›l›¤›n gelifltirilmesine dönük çal›fl-

malar› içermekte. Bu dönemde, spor-

cular›n sprint triatlon ya da daha k›sa

mesafelerdeki yar›flmalar› hedefleme-

leri, geliflimleri için daha yararl› olur.

17 yafl›ndan itibaren, triatlona özgü

dayan›kl›l›¤›n gelifltirilmesi öne ç›k›-

yor. Bu aflamada önemli olan, antren-

man yard›m›yla anaerobik eflik düzeyi-

nin yukar› çekilmesi ve triatlon sporu-

nun gerektirdi¤i psikolojik dayan›kl›l›-

¤›n gelifltirilmesi. Triatlonda üst düzey
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‹nsan gücünün s›n›rlar›n› zorlayan
bir dayan›kl›l›k ve beceri sporu

olan triatlonda sadece za-
manla ve rakiplerinizle
yar›flm›yorsunuz; ayn›

zamanda bu yar›fl
kendinize karfl›

verdi¤iniz
bir s›nav.
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sporcu olabilmek, biraz da

genetik özelliklerle ilgili.

Sporcunun “VO2 maks”

olarak adland›r›lan

maksimum oksijen

kullanma kapasite-

sinin bayanlar için

60 ml/kg/dak, er-

kekler içinse 70

ml/kg/dak üzerine

ç›kabilmesi gerekli-

dir. Bu özellik, ant-

renman yoluyla bütün

kariyer boyunca % 15 civa-

r›nda gelifltirilebilir. Psikolo-

jik dayan›kl›l›k, yüzme, bisiklet ve

kofludaki teknik beceri düzeyi, taktik

yar›flma zekas›, baflar› için zorunlu

olan di¤er faktörler. Üst düzey sporcu-

lar, 1500 m yüzmeyi 18-19 dakika, 40

km bisikleti 52-55 dakika, 10 km ko-

fluyu 30-32 dakika ve olimpik triatlon

toplam›n› (koflulan parkurun özelli¤i-

ne göre de¤iflmekle birlikte) 1 saat 44

dakikayla 1 saat 50 dakika aras›nda

bitirebiliyorlar. Ama tüm bunlar daha

çok üst düzey yar›fllar ve sporcular

için geçerli. 

Triatlon yar›fllar›nda mesafeler ve

süreler de¤iflebilir. Yüzme, bisiklet,

koflu mesafeleri aras›ndaki oran de¤ifl-

ti¤i gibi, triatlet, triatlonun bir dal›nda

gösterdi¤i düflük performans›, öteki

dallardaki üstünlü¤üyle giderebilir.

Ayr›ca atletlerin fiziksel kondisyonla-

r›na, yafl ve yeteneklerine ba¤l› olarak

farkl› kategoriler olabilir. Ama genel

olarak mesafeler ve yafl gruplar› flu fle-

kilde olur:

Mesafeler

SSpprriinntt TTrriiaattlloonn ((kk››ssaa)):: 0.3-1 km yüz-

me, 8-25 km bisiklet, 1,5-5 km koflu 

UUlluussllaarraarraass›› TTrriiaattlloonn:: 1-2 km yüz-

me, 25-50 km bisiklet, 5-10 km koflu 

OOlliimmppiikk TTrriiaattlloonn:: 1,5 km yüzme, 40

km bisiklet, 10 km koflu 

HHaallff--IIrroonnmmaann ((YYaarr›› DDeemmiirraaddaamm)):: 2-

4 km yüzme, 50-100 km bisiklet, 10-

30 km koflu 

IIrroonnmmaann ((DDeemmiirraaddaamm)):: 3,8 km yüz-

me, 180 km bisiklet, 42,195 km koflu

Yafl Gruplar›

Bayan ve erkek yar›flmac›lar, yafl

kategorilerine afla¤›daki gibi ayr›lm›fl-

t›r:

GGeennççlleerr:: 14 – 16 yafl

JJuunniioorrllaarr:: 17 – 19 yafl

BBüüyyüükklleerr:: 20 – 39 yafl

MMaasstteerrllaarr:: 40-44, 45-54, 55-59, 60-

64, 65-69 ve 70 yafl üzeri 

YYüüzzmmee:: Deniz, göl, nehir, baraj gibi

aç›k sularda yap›l›r. Yüzme parkurla-

r›nda, parkurun girifl ve ç›k›fl noktala-

r›, yar›flmac›lar›n suya rahatça girip

ç›kmalar›n› sa¤layacak biçimde genifl

olarak tutulur. Kural olarak yar›flmac›-

lar, kollar›na ve bacaklar›na kendileri-

ne verilen numaralar› yazmak zorun-

da. Yar›flmac›n›n hangi stilde yüzece¤i

tümüyle kendine ba¤l›. Ancak yüzme

s›ras›nda palet gibi kendisine avantaj

sa¤layacak herhangi bir fley kullana-

maz. Yaln›zca bone, yüzücü gözlü¤ü

ve mayo kullanabilir. Yüzme parkuru-

nu tamamlayan yar›flmac›, sudan ç›k-

t›ktan sonra, bisiklet bölümüne devam

etmek üzere bisikletlerin oldu¤u bölü-

me gelerek, mümkün oldu¤unca k›sa

sürede haz›rlan›p bisiklet yar›-

fl›na devam eder. Bu arada-

ki haz›rlanma süresi,

toplam yar›fl süresine

dahil. 

BBiissiikklleett:: Yüzmeyi

bitirip bisiklet bölü-

müne geçen yar›fl-

mac›, önceden belir-

lenmifl parkuru her-

hangi bir yard›m al-

madan tamamlar. Ya-

r›flmac› bisiklet etab›nda

güvenlik kask›n› ve kendi-

ne ait numaras›n›, vücudun

hem arkas›na hem de önüne tak-

mak zorunda. Normal bisiklet yar›flla-

r›ndan farkl› olarak, yar›flmac›, bisikle-

tinde lastik patlamas› gibi, oluflabile-

cek aksakl›klar›n hepsini kendisi gide-

rir. Bisikletin kadrosu hariç tüm par-

çalar›, yar›fl esnas›nda de¤ifltirilebilir.

Demiradam yar›fllar›nda, bir yar›flmac›

di¤er yar›flmac›ya, geçme giriflimi d›-

fl›nda 10 metreden daha fazla yaklafla-

m›yor. Çünkü, öndeki yar›flmac›n›n aç-

t›¤› hava bofllu¤undan kendine %10-

15 oran›nda avantaj sa¤layabiliyor.

Olimpik triatlondaysa bu kural›n uy-

gulan›p uygulanmayaca¤›, yar›fl önce-

si belli oluyor. Uygulanmad›¤› zaman

öndeki bir grubu takip etmek %50’ye

varan enerji tasarrufu sa¤l›yor.

KKooflfluu:: Bisiklet etab›n›n bitti¤i yere

gelen yar›flmac›, h›zla ayakkab›lar›n›

ve formalar›n› de¤ifltirerek (yard›m al-

madan) kofluya bafllar. Haz›rlanma sü-

resi, burada da toplam yar›flma süresi-

ne dahil. Yar›fl parkuru, önceden belir-

lenmifl, trafi¤e kapal›, sert zeminli yol,

cadde ve patikalar olabilir. Bu bölüm-
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de de, yar›flmac›lara d›flar›dan yard›m

edilmesi yasak. Yaln›zca önceden be-

lirlenmifl yerlerde su ve yiyecek alabi-

lirler. Koflunun tamamlanmas›yla, tri-

atlon yar›flmas› da bitmifl olur.

Triatlet Olabilir miyim? 

Triatlon sporunu yapanlara "triat-

let" deniyor. Bisiklete binmeyi, yüzme-

yi, koflmay› seviyor olman›z triatlet ol-

mak için yeterli (Olimpiyatlara kat›la-

cak düzeyde olmasan›z da). Ama "de-

miradam" kategorisindeki mesafelere

bak›p bu ifli yapmak güç ve cesaret is-

ter diye düflünürseniz ifliniz zor

(O kategori bu sporun en uç

noktas›). Sporla biraz ilgilenen

herkes koflu ve bisikletle mutla-

ka u¤raflm›flt›r. Biraz da yüz-

meyle ilgilenmiflseniz ifliniz ko-

lay demektir. Resmi yar›fllara

kat›labilmeniz için sporcu lisan-

s›n›z›n olmas› gerekiyor. Bu-

nun için Triatlon Federasyonu-

na (0. 312. 309 25 77) ya da bu-

lundu¤unuz ildeki Gençlik

Spor ‹l Müdürlü¤üne baflvurup

ferdi lisans alabilirsiniz. E¤er

bir triatlon tak›m›na girecekse-

niz, yaln›zca tak›m›n ba¤l› ol-

du¤u kulüplere baflvurman›z

yeterli. 

Triatlon ve Türkiye

Triatlon ilk kez 1974’te

ABD, California’da yap›ld›. An-

cak ilk resmi yar›fllar 1978’de

Hawaii’de Amerikal› deniz su-

bay› John Collins’in, insan vücudunun

dayan›kl›l›¤› denemek için 3,8 km’lik

parkurda yüzme, hemen ard›ndan 180

km bisiklet yar›fl› ve ard›ndan da

42,195 km maraton koflusuyla (Iron-

man-Demiradam) bafllad›. Bundan 5

y›l sonra, Avrupa’da ilk yar›flma dü-

zenlendi. Ülkemizdeyse, triatlon sporu

oldukça yeni. Resmi olarak ilk triatlon

yar›flmas›, Alanya’da 13 ülkeden 120

sporcunun kat›l›m›yla 17 Ekim 1991

y›l›nda gerçekleflti. Zamanla kat›l›mc›

say›s› artmaya bafllad›. En önemli ge-

liflmeyse, Avrupa Triatlon fiampiyona-

s›n›n son aya¤›n›n Alanya’da yap›lma-

ya bafllanmas›. Avrupa’da toplam 11

yar›fl yap›l›yor ve bir sporcu flampiyon

olabilmek için en az 7’sine kat›lmak

zorunda. Alanya Triatlonu’nun di¤er

yar›flmalardan en önemli fark›, Avrupa

flampiyonunun Alanya’da belirleniyor

olmas›. Bunun için Avrupa Triatlon

Birli¤i (ETU), Alanya Belediyesi ve ye-

rel kurulufllar›n organizasyonunda o

y›l›n veda yar›flmas› gerçeklefltiriliyor.

Triatlon zaman›nda Alanya’da okullar

tatil ediliyor, ö¤renciler yar›flmac›lara

yard›m etmek için yol kenar›na geli-

yorlar. Türkiye’de spora yat›r›m yapan

kentler yaln›zca futbola ilgi duyarken

Alanya’n›n triatlona bu kadar ilgi

duymas›, olimpiyatlara haz›rla-

nan bir ülke için oldukça iyi bir

geliflme. Türkiye’de Alanya d›fl›n-

da Erdek (Bal›kesir), ‹stanbul, ‹z-

mir, Mersin, Ankara, Konya ve

Gaziantep’te de çeflitli yar›flmalar

yap›l›yor. Denize k›y›s› olmayan

kentlerde ya da k›fl›n yüzmenin

zor oldu¤u zamanlarda, bu spor

etkinli¤i yaln›zca bisiklet ve koflu

etaplar›ndan oluflan “duatlon”

fleklinde de yap›labiliyor. Türki-

ye’de henüz göllerin içinde bu-

lundu¤u bir yar›flma düzenlen-

medi; ama Türkiye Triatlon Fede-

rasyonu’nun hedefleri içinde bu

y›l, yüzülmesi mümkün olan göl-

lerde ve akarsularda triatlon ya-

r›flmalar› düzenlenerek triatlonu

genifl kitlelere yay›lmas› da var.

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u
Kaynaklar
www.triathlon.metu.edu.tr (Dr. Levent ‹nce)
www.triathlon.org
www.altid.org
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