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ÖZET

Bu çalışmanm amacı beş elit triatletin maksimum V02> dinlenme kalp atımı, vücut
yağ yüzdesi ve hedef müsabaka performanslarmm 4 yıııık süreçte gösterdiği değişimleri

incelemektir. Triat/et/erin antrenman hacmi, maksimum V02 değerleri, dinlenme kalp atı

mı, vücut yağ yüzdesi ve ağır/lğl, boy ve müsabaka performanslan izlenmiştir. Maksimum
V02, dinlenme kalp atımlan ve vücut yağ yüzdeleri hedef yanştan bir hafta önce ölçül
müştür. Müsabaka performans değeri olarak her yıl aym parkur ve tarihte yapılan hedef
müsabakanm bitiriş zamanlan almmıştır. Istatistiksel analizler betimsel yöntemler kullam
larak yapılmıştır. Sporculann i. yıldaki ortalama yaşlan 18.OtO. 7 yıl, vücut ağıetıklan

67.6±2.9 kg, boylan 175.7±3.3 cm, iken iV. yılda vücut ağııfıkıan 70.7±1.4 kg, boylan
177.4±4.0 cm olarak bulunmuştur. Ortalama maksimum V02'Ieri I. yıl 56.2±2.6, ii. yıl

60.9±2.2, III. yıl 63.4±2.8 ve LV. yıl 61.9±3.0 ml/kg/dk; dinlenme kalp atımlan I. yıl

60.7±3.3, ii. yıl 57.2±5.5, III. yıl 53.2±4.6 ve LV. yıl 53.2±5.2 atım/dk; vücut yağ yüzdeleri
I. yıı 7.6±4.4, 1/. yI16.1±2.0, III. yI16.0±2.1 ve LV. yI/5.9±1.9 ölçülmüştür. Müsabaka per
formanslarmm ortalaması ise I. yıl 131.0 ±5.9, ii. yıl 129.8±6.1, III. yıl 129.3±6.0 ve LV. yıl

126.2±3.4 dk'd". Sonuç olarak, sporcular dört yıl içinde en yüksek maksimum V02 de
ğerine 3. yılda ulaşmışlard". Dördüncü yılda bu değerde hafif bir düşüşe rağmen perfor
mansta belirgin bir gelişme görülmektedir. Dinlenme kalp atımlan ve vücut yağ yüzdele
rinde ise en yüksek değişim ilk iki yıl içinde olmuştur.
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Triaflan Antrenmanı ile Oluşan Değişimler

A GROUP OF TRIATHLETES' PHYSICAL, PHYSIOLOG/CAL AND PERFORMANCE CHANGES DUE TO
TRAlNING: A FOUR-YEAR LONGITUDINAL STUDY

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate maximum oxygen consumption, resting heart rate, body fat, and
target competition performance changes of 5 em triath/etes due to training for 4 years. During the 4 years, training
vo/ume, V02 max va/ues, resting heart rates, body fat, weight, height and competition performances of 5 ma/e
triath/etes were observed. V02 max, resting heart rates and body fat were measured one week before the target
race. As performance va/ue, finish times of the target race, which were done at the same p/ace and date at each
year, were taken. Descriptive statistics were used for statistica/ ana/ysis. The mean age of triath/etes at the ıst year
was 18.0±0. 7yrs, weight was 67.6±2.9 kg, height was 175. 7±3.3 cm. At the 4th year, the mean weight was 70. 7±1.4
kg and the mean height was i 77.4±4.0 cm. The mean V02 max at ıst year was 56.2±2.6, 2nd year 60.9±2.2, 3rd

year 63.4±2.8, and at the 4th year 61.9±3.0 ml/kg/min, and the mean resting heart rate at the ıst year was 60. 7±3.3,
2nd year 57.2±5.5, 3rd year 53.2±4.6 and at the 4th year 53.2±5.2 beats/min. The mean body fat at the ıst year was
7.6±4.4, 2nd year 6. 1±2. O, yd year 6.0±2. i, and at the 4th year 5.9±1.9 %. The mean competition performance at
the ıst year was 131.0±5.9, 2nd year 129.8±6.1, 3rd year 129.3±6.0, and at the 4th year 126.2±3.4 min. The
highest V02 max value was observed at the 3rd year. A/though at the 4th year V02 max s/ight/y decreased, ath/etes'
performances c/early improved. Resting heart rates and body fat were identica/y decreased in the first two years.
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GiRiŞ

Triatlon sporu sırasıyla yüzme, bisiklet ve koşu olmak üzere üç ayrı branşın ara veril
meksizin yapıldığı bir olimpik spor branşıdır. Olimpik programdaki triatlon yarışı 1.5 km
yüzme, 40 km bisiklet ve 10 km koşudan oluşur. Ayrıca, sprint triatlon (750 m yüzme, 20
km bisiklet ve 5 km koşu) ve demir adam (3.9 km yüzme, 180.2 km bisiklet ve 42 km 195
m koşu) yarışıarı gibi değişik mesafelerde de yapılmaktadır (Sleivert ve Wenger, 1993).

Sprint triatlonda elit sporcuların yaklaşık bitirme zamanı 50-60 dk, olimpik triatlonda
95-120 dk ve demir adam mesafesinde ise 8-9 saat arasındadır. Olimpik triatlon içinde
ki spor branşları, mesafe açısından tek tek ele alındığında bile, her bir branşın temelde
aerobik metabolizma yolu ile ene~i üretimine dayanması (Reilly ve ark, 1993; Shephard
ve Astrand, 1992), triatlonu dayanıklılığa bağlı üç ayrı spor branşının bir araya gelmesin
den oluşan uç bir dayanıklılık sporu haline getirmektedir.

Sadece yüzme, bisiklet veya koşu yapan dayanıklılık sporcuları ile, her üçünü bir ara
da yapan sporcular arasında ne tür fiziksel ve fizyolojik farklılıklar gözleneceği bir çok
araştırmacının ilgisini çekmiştir (Bunc ve ark, 1996; Tuncel ve ark, 1995). Literatürde,
branşı ne olursa olsun elit dayanıklılık sporcularının düşük yağ yüzdesi ve yüksek maksi
mum VOz'ye sahip olması bir zorunluluk olarak gösterilmekle birlikte (Mathews ve Fox,
1976; Shephard ve Astrand, 1992), yapılan spor branşının doğasına yönelik bir takım

farklılıklar olması kaçınılmazdır. Araştırmalartriatloncuların boy, vücut ağırlığı ve vücut yağ
yüzdelerinin yüzücülere göre daha düşük olduğunu; bisikletçi ve koşuculardan ise bir
miktar daha fazla olduğunu göstermektedir (Bunch ve ark, 1996; O'Toole ve ark, 1987;
Tuncel ve ark, 1995). Elit triatloncuların maksimum VOz'si ise bisikletçi ve koşucularla

benzer, fakat yüzücülere göre daha yüksek olarak görülmektedir (Bunch ve ark, 2000).
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