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Bu kisiler, zihinsel engelli 8 yas ve ustu bireyler igin gesitli Olimpik tip sporlarda yil boyunca
sportif antrenmanlar ve atletik rekabet saglama, onlara fiziksel uygunluk gelisimi igin strekli
firsatlar sunma, cesaret gdsterme, eglence deneyimi, Ozel Olimpiyat sporcularinin hediye, beceri
ve arkadaslik paylasimina katihmi ile diger beceriler gibi konularda onlar destekleyerek Ozel

Olimpiyatlarin misyonunun yerine getiriimesine yardimci oldular.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlari igin fikirlerinizi ve yorumlarinizi
memnuniyetle kabul eder. Herhangi bir nedenle gdézden kagcirilan bir tesekkirin olmasi
halinde affinizi rica ederiz.
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Amaglar ve Hedefler

Her sporcu icin gergekgi ama zorlu hedefler, sporcunun motivasyonu i¢in dnemlidir. Hedefler,
hem antrenman hem de musabaka planlarinin eylemini belirler ve yoénlendirir.

Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcu ve antrendr tarafindan gdésterilen ortak bir ¢abadir ve sporcunun
antrenman ile misabaka planini olusturmak igin kullaniimalidir. Misabaka ortamina benzer
ortamlarda antrenman sirasinda hedeflere ulasmak, sporcuya gliven asilayacaktir. Glven, spor
katimini eglenceli hale getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu ig¢in gok énemlidir.

Hedef belirlemenin temel 6zellikleri sunlardir:
¢ Basariya giden basamaklar
¢ Kisa dénemli ve uzun dénemli hedefler
¢ Sporcunun hedefi benimsemesi
¢ Zorluktaki cesitlilikler (zorluga farkli yollarla ulasilabilir)
¢ Hedef dlgimii
Sporcular, uzun vadeli hedeflerden ¢ok kisa vadeli hedeflere ulagsmakta daha fazla motive olabilirler.
Bununla birlikte, sporculara meydan okumaktan ve onlari hedef belirleme siirecine dahil etmekten

korkmayin. Hedefler belirlenirken sporcunun neden katildiginin bilinmesi énemlidir. Ornegin,
sporcuya "Bu antrenman déneminde odak noktaniz nedir?" diye sorun.

Sporcu motivasyonunu ve hedef belirlemeyi etkileyebilecek birka¢ katilim faktoéri vardir:

Yas uygunlugu
Yetenek seviyesi
Hazirhk seviyesi
Sporcu performansi
Aile etkisi

Akran etkisi

* € & S o o o

Sporcu tercihi

Bir antrendr olarak, sporcu motivasyonunu su sekillerde arttirabilirsiniz;

<>

Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte glglik ¢ektiginde ona daha fazla zaman ve ilgi saglayarak,

¢ Kuiguk basarilar édullendirerek,

¢ Kazanmak disinda ek basari dlgutleri gelistirerek

Sporculariniza, sizin igin 6nemli olduklarini ve onlarla gurur duydugunuzu goéstererek,
Sporcularinizi 6z degerle doldurarak

Ozel Olimpiyatlar Antrenérlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Performans Hedeflerine Karsi Sonu¢ Hedefleri

Etkili hedefler, sonuca degil performansa odaklanir. Performans, sporcunun kontroli altindadir. Bir
sporcu olagandsti bir performansa sahip olabilir ve diger sporcular daha da iyi performans gosterdigi
icin bir yarisma kazanamayabilir. Tersine, bir sporcu kot performans gosterebilir ve diger tim
sporcular daha disuk bir seviyede performans gdsterirse yine de bir yarismayi kazanabilir.

Gergekg¢i Hedefler Belirleme

Etkili hedefler géz korkutucu dedil meydan okuyucu olarak algilanmalidir. Gergeklestirmesi zor bir
hedef bireyi zorlar ancak makul bir sure icinde ve makul miktarda ¢aba ile ulasilabilir. Korkutucu bir
hedef, sporcunun mevcut kapasitesinin oOtesinde algilanir. Son bir veya iki hafta boyunca
performansin temelinden gergekgi hedefler gelistirilir.

Spesifik Hedefler Belirleme

Etkili hedefler agik ve iyi tanimlanmistir. Sporcular, 6zellikle neyi basarmaya calistiklarini anlamaldir.
"Olabilecedimin en iyisi olmak istiyorum" gibi hedefler belirsizdir. Belirsiz veya genellestiriimis hedeflere,
yeterli ydnlendirme saglamadiklari i¢in ulasilamaz.

Olgiilebilir Hedefler Belirleme

Etkili hedefler, zaman, mesafe veya ylzdelik gibi élgulebilir miktarlarla tanimlanir. Bu, performansi 6lgmek
ve sporcunun hedefe basarili bir sekilde ulasma yolunda ilerlemesini dederlendirmek igin dlgulebilir bir yol
saglar. Olgiilebilir bir hedef olmadan, sporcunun hedefe ne zaman ulastigini bilmek imkansizdir ve
basarilarini kutlama firsatini kagiracaklardir.

Zamana Ozgii Hedefler Belirleme

Etkili hedeflerin basar icin bir son tarihi veya hedef tarihi vardir. Bu dncelik saglar ve sporcunun istenen
sonuca odaklanmasina yardimci olur.

Hedeflere Oncelik Verme

Etkili hedefler olumlu olarak belirtilir ve sayi olarak sinirlidir. Bu sporcunun yaptigi eylemlere anlam
kazandirir. Sinirli sayida hedef belirlemek, sporcularin ve antrendrlerin surekli gelisim icin neyin
onemli olduguna karar vermelerini gerektirir. Birkag iyi dusunidlmis hedef belirlemek, sporcunun
bunalmasini énler.

Hedef Belirlemenin Faydalari

Sporcunun fiziksel uygunluk dizeyini artirir.
Oz disiplini 6gretir.
Sporcuya cesitli diger aktiviteler i¢in gerekli olan spor becerilerini dgretir.

Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim icin bir arac¢ saglar.

> & © o o

Sporcuya odaklanma ve motivasyon saglar.

4 Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilkk Rehberi --- Mayis 2014
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Kisa Vadeli Triatlon Hedefleri

Bir dizi kisa vadeli triatlon hedefi belirlemek, sporcularin gliven kazanmalarina ve uzun vadeli triation
hedeflerine ulasmalarina yardimci olacaktir. Kisa vadeli triatlon hedeflerinin érnekleri sunlari igerir:

¢

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢

Triatlon terimlerini ve triatlon yarismasinin ¢ asamasini anlamak (yluzmek, bisiklete binmek ve
kosmak)

Gegisin ne oldugunu anlamak (yizme ve bisiklet agsamalari arasinda ve bisiklet ile kosu asamalari
arasinda)

Her Ui¢ agsamada da triatlonun gtvenlik kurallarini 6grenmek

Acik suda yluzmeyi ve yizerken diizgiin nefes almayi 6grenmek

Bir atlet suda yoruldugunda ne yapmahdir

Bisiklete binmeyi 6grenmek (nasil fren yapilacagi ve viteslerin nasil degistirilecegi dahil)
Bisiklet pedal klipsleri nasil takilir ve ¢ikarilir (bisiklet ayakkabisi kullaniliyorsa)

Kosu ritmi nasil ayarlanir

Bitis cizgisinde ne yapmalidir

Uzun Vadeli Triatlon Hedefleri

Olglilebilir uzun vadeli hedefler de her sporcu tarafindan belirlenmelidir. Uzun vadeli hedefler, triatlon
yarigmalarina basarili bir sekilde katilmak igin gerekli kurallarin temel triatlon becerilerinin, uygun sosyal
davranislarin ve islevsel bilginin ustalasmasini icerecektir. Uzun vadeli triatlon hedeflerinin drnekleri

sunlari igerir:
4 Belirli bir 5k kosu temposu elde etme
¢ 750 metrelik agik suda ylizmeyi hic durmadan tamamlama
4 Samandiralardan veya kara isaretlerinden agik suda gérmeyi ve gezinmeyi 6grenmek
4 Sol ve sag tarafta ylizmek igin samandiralar
4 Daha aerodinamik bir konumda bisiklete binmeyi 6grenmek
4 Misabaka 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda ne yiyip icecegine dair bir plan yapmak ve yarigtan

once pratik yapmak

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrliik Rehberi --- Mayis 2014
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8#/gs

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

1.

10. Sporcu bu hedefe ulagmak icin galigirken hangi engellerle karsilagabilir?

11. Hedefin bir son tarihi var mi?

. Hedef gercgekgi ve ulasilabilir mi?
. Hedef zorlu mu?
. Hedef, sporcunun ihtiyaglarini yeterince karsiliyor mu?

. Hedef olumlu olarak belirtildi mi?

. Hedef gercgek bir amag mi, sonugla ilgili mi?

2
3
4
5
6.
7
8. Hedef, sporcunun onu basarmak icin galismak isteyecegdi kadar énemli mi?
9

. Bu hedef sporcunun hayatini nasil farkh kilacak?

Hedef spesifik ve dlcilebilir mi?

Hedef sporcunun kontrold altinda mi yoksa bagka birinin performansina mi odaklaniyor?

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis

2014
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Triatlon Antrenmani ve Miisabaka Sezonunu Planlama

Bir triatlon sezonu boyunca sporculara dgretilecek birgok beceri vardir. Sezonluk bir antrenman plani,
becerilerinizi sistematik ve etkili bir sekilde sunmaniza yardimci olacaktir.

Ozel Olimpiyatlar triatlon yarismasi asagidaki (i¢ atletik disiplini igerir:

e 750 Metre Yizme

e 20K Bisiklet

o 5K Kosusu

Bu genellikle "Sprint" triatlon olarak adlandirilir.

Her Ug disiplin icin de sadece bir antrendr olmasi tavsiye edilir. Bu, bir kiginin antrenmanlari yénetmesini
ve sporcularin fiziksel yeteneklerini ve ne kadar yorgun olduklarini bilmesini saglar.

Sporculara sadece (g triatlon etabi boyunca antrendérliik yapmak degil, ayni zamanda yizme ve bisiklet
etaplari arasindaki ve bisiklet ile kosu etaplari arasindaki gecisler icin de sporcuyu yetistirmek ¢ok
onemlidir.

ilk antrenman ddnemleri, sporcularin lzerinde galismasi gereken temel becerileri kapsar ve ardindan
muimkiln olan en kisa slirede onlar Ug disiplinde de antrenman yaptirmaya yonlendirir. Sporcularin Gg¢
disiplinden birinde daha gugli becerilere, diger ikisinde de temel becerilere sahip olmasi alisiimadik bir
durum degildir. Bir antrendr olarak, her sporcunun hangi disiplinlerde daha fazla ¢alismaya ihtiyaci
oldugunu degerlendirebilir ve baslangicta o spora daha fazla zaman ayirabilirsiniz.

Ornek Antrenman Plani

Gengler icin ideal antrenman seansi, sporcularin yasina ve yetenek diizeyine bagli olarak 45 ile 75 dakika
arasinda surer. Sporcular her hafta asagidaki antrenman etaplarini tamamlamalidir:

Baslangig Triatletleri:
e ki (2) Ylizme Etabi
e ki (2) Bisiklet Etab
e ki (2) Kosu Etabi

Orta-ileri Triatletler (sartlandiriimis olanlar):

e Ucg (3) Yiizme Etabi
e Ug (3) Bisiklet Etabi
e Ug (3) Kosu Etabi

Bir sporcunun zamani varsa ve fiziksel olarak yetenekliyse, daha zayif disiplin(ler) igin hafta boyunca
dordlncu bir etap eklenebilir. Elit sporcular her hafta disiplin basina 4-5 etap tamamlayabilirler.

Gug¢ antrenmani igin spor salonu seansi ve bir dinlenme ginli de programa dahil edilmelidir. Spor ve
yasami dengelemek, uygun iyilesme ile birlikte triatlonun énemli bilesenleridir.

Asagida bir triatlon programi i¢in temel bir antrenman programi verilmistir. Maksimum performans

seviyelerine ulagsmalarina yardimci olmak igin her sporcunun kendileri i¢in tasarlanmis kigisel bir
antrenman programina sahip olmasi énemlidir.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrliik Rehberi --- Mayis 2014
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Ornek Uygulama Programi

Pazar 40k Bisiklet, 750 Metre Yuzme (dinlenmek igin)
Dinlenme Gunu

Pazartesi
Sali 6 x 200 Metre Kosu (1 dakikalik dinlenme ile), Spor salonu rutini,

Kisa Hizli Yizme
Carsamba Kisa Dag Bisikleti, 1500 Metre Yizme
Persembe 4k Kosu, Spor salonu rutini, Paletli Kisa Yizme ve Cekme Samandirasi
Cuma 20k Bisiklet, 700 Metre Yuzme (kolay)
Cumartesi 8k Kosu

8 Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Bir Triatlon Antrenman Seansi Planlamanin Temel Bilegenleri

Her antrenman seansi ayni temel unsurlari icermelidir. Her unsur i¢in harcanan zaman, antrenman
seansinin amacina, seansin iginde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢cin mevcut olan sire
miktarina bagli olacaktir. Asagidaki unsurlarin bir sporcunun giinlik antrenman programina dahil edilmesi
gerekir.

Isinma hareketleri

Onceden 6gretilen beceriler
Yeni beceriler

Rekabet deneyimi
Performansla ilgili geri bildirim

L 2R 2R 2R 2R 2

Antrendrler spor salonunda beslenme, sivi alimi, dinlenme ve agirlik antrenmanlarinin triatlon antrenmaninin
bir pargasi oldugunu g6z dninde bulundurmalidir. Yaralanmalari énlemek igin her biri 6nemlidir. TRX
antrenmanini kuvvet antrenmanina dahil etmek de iyi bir fikirdir.

Asagida triatlon antrenmanina dahil edilmesi gereken ek unsurlarin bir gizelgesi verilmistir:

Antrenman Unsurlari Sikhk
Hiz Seans Haftahk
Fartleck (aralik) Seansi Haftalik
Uzun Mesafe Bolimlari Haftalik

COMBOS (kisa mesafe yiizme, bisiklet ve kosu setleri | Her (2) iki Hafta
birkag kez tekrarlanan gegislerle) veya Brick

egzersizi (iki disiplinde antrenman, birinin ardindan
hemen

digeri, bisiklete binme ve hemen ardindan kogma gibi)

Simule Edilmig Yarigma (yaris mesafesinin% 75') Ayhk

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gercekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
antrenman bdlimudnin temel bilesenlerini kullanarak bir antrenman bélimu olustururken, bélim boyunca
ilerlemenin agsagidaki 6geler dahil olmak Uzere kademeli bir fiziksel aktivite birikimine izin verdigini
unutmayin:

1. Kolaydan zora

2. Yavastan hizliya

3. Bilinenden bilinmeyene

4. Genelden dzele

5. Basglangigtan bitise (mantiksal ilerleme)

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrliik Rehberi --- Mayis 2014
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Etkili Antrenman Seansinin ilkeleri

8%;

!
)
e

[TUm sporcular aktif tutun

Sporcularin aktif dinleyici olmasi gerekir

Net ve 6zIU hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme gelisir

Acik ve Oz talimatlar verin

Gosteriler talimatin dogrulugunu artirir

ilerlemeyi kaydet

Siz ve sporculariniz birlikte ilerleyin

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve édillendirin

Cesitlilik saglayin

Egzersizleri Cesitlendirin— can sikintisini énleyin

Keyif almayi tesvik edin

Antrenman ve rekabet egdlencelidir, sizin ve sporculariniz igin bu
sekilde kalmasina yardimci olun

Gelisim Kaydedin

Bilgi asagidaki sekilde ilerlediginde 6grenme artar:

4 Bilinenden bilinmeyene- yeni seyleri basariyla kesfetmek

¢ Basitten karmagiga — "Ben bunu yapabilirim”i gérmek

4 Genelden 6zele — bu sebeple gok galismak

Maksimum kaynak kullanimini
planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar icin
dogaclama yapin
yaratici bir sekilde diusinmek

Bireysel farkliliklara izin verin
[TUm sporculari aktif tutun

Farkli sporcular, farkl 8grenme oranlari, farkh kapasiteler

10
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Basarili Antrenman Seansi Gergeklestirmek igin ipuglar

1. Antrenman planiniza uygun olarak yardimci koglarin rollerini ve sorumluluklarini atayin.
2. MUmkunse, tim ekipman ve istasyonlari sporcular gelmeden énce hazirlayin.
3. Antrendrleri ve sporculari tanitin ve takdir edin.

4. Amagclanan programi herkesle gézden gegirin. Sporculari program veya aktivitelerdeki degisikliklerden
haberdar edin.

5. Sporcularin ihtiyaclarini kargilamak icin plani hava durumuna ve tesise gore degistirin.
6. Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden dnce aktiviteleri degistirin.

7. Sporcularin sikilmamasi igin antrenmanlari ve aktiviteleri kisa tutun. Dinlenme zamaninda bile herkesi bir
egzersizle mesgul edin.

8. Antrenmanin sonunu, meydan okumayi ve eglenceyi bir araya getirebilecek eglenceli bir grup etkinligine
ayirin, her zaman antrenman sonunda dért gozle bekleyecekleri bir sey verin.

9. Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yiksekken etkinligi bitirmek genellikle yararlidir.
10. Antrenmani ézetleyin ve bir sonraki antrenman igin diizenlemeleri duyurun.

11. Eglenceyi merkeze alin.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Giivenli Bir Antrenman Yiiriitmenin ipuglan

Antrendrlerin, sporcularin triatlon risklerini bilmesini, anlamasini ve dederlendirmesini saglama sorumlulugu
vardir. Sporcularin guvenligi ve refahi, antrendriin temel kaygisidir. Triatlon tehlikeli bir spor degildir, ancak
antrendrler glivenlik 6nlemlerini almay! unuttugunda kazalar meydana gelir. Glivenli kosullar sadlayarak
yaralanmalarin en aza indirilmesi antrendriin sorumlulugundadir.

1. ilk antrenmanda davraniglar igin net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayin.
-Ellerine hakim ol.

- Antrenéri dinle.

- Diduk sesini duydugunda, Dur, Bak ve Dinle.

- Antrenman alanindan ayrilmadan énce antrendrden izin iste.

2. Sporculari sert hava kosullarindan derhal uzaklastirmak icin bir plan yapin.

3. Sporcularin ézellikle sicak iklimlerde her antrenmana su getirdiginden emin olun.
4. ilk yardim ¢antanizi kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

5. Tum sporculari ve antrendrleri acil durum prosedirleri konusunda egitin.

6. Glvenli bir calisma alani secin. Yaralanmaya neden olabilecek kaya veya deliklerin oldugu alanlarda
uygulama yapmayin. Sadece sporculara engellerden kaginmalarini sGylemek yeterli degildir.

7. Bisikletle yuruyun, parkur sinirlarinda kosun ve glvenli olmayan nesneleri uzaklastirin

8. ilk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gézden gegirin. Uygulama alanlarinda veya gok yakininda ilk
yardim ve CPR konusunda egitim almis birini bulundurun.

9. Kas yaralanmalarini 6nlemek icin her antrenman baginda uygun sekilde 1Isinma ve germe egzersizleri ve
her antrenman sonunda soguma egzersizleri yapin.

10. Sporculariniza genel kondisyon seviyesini iyilestirmek igin antrenman yaptirin. Fiziksel olarak formda
triatletlerin yaralanma olasiligi daha azdir. Antrenmanlarinizi aktif hale getirin.

11. Tum ekipmanlarin (bisikletler, yizme ekipmanlari, vb.) iyi galisir durumda oldugundan emin olun.

12. Sporcularin temel bisiklet mekanigini ve uygun yizme, bisiklet ve kosu teknigini bildiklerinden emin olun.
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Triatlon Hazirhk Miisabakalari

Ne kadar ¢ok yarisirsak o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar triation miisabakasi igin stratejik planin bir
parcgasi, yerel seviyelerde daha fazla spor gelisimini saglamaktir. Misabaka; sporculari, antrenérleri ve tim
spor yonetimini motive eder. Programiniza mimkiin oldugunca ¢ok sayida yarisma firsati ekleyin veya
genisletin. Asagida birkag 6neri bulunmaktadir:

1. Ozel Olimpiyatlar alani veya bélgesel triatlona ev sahipligi yapin.

2. Diger yerel Ozel Olimpiyatlar triation programlarindaki sporculara ev sahipligi yapin veya onlarla antrenman
seanslarina katilin.

3. Sporcularinizin onlarla antrenman yapip yapamayacagini yakindaki bir triatlon kulibune sorun

4. Sporcularinizin Ozel Olimpiyatlar digindaki triatlonlara katilmasini saglayin

5. Sporculari yerel bir sprint veya uluslararasi mesafe triatlon gérmeye gétiriin veya mimkiinse televizyonda
bir triatlon izletin

6. Her antrenman seansinin sonuna yarisma bilesenlerini dahil edin

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrenérlik Rehberi --- Mayis 2014
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Triatlon Antrenmanlari

Sezon boyunca birden fazla yarismada yarisan sporcular, ylizme igin gesitli agik sularda; bisiklet ve kosu igin
farkl arazilerde antrenman yapmalidir.

Bir mUsabaka sirasinda yemek yemeyi ve igmeyi 6grenmek de triation antrenmaninin bir par¢asi olmalidir.
Sporcularin miisabakadan 6nce cgesitli jeller, barlar, spor icecekleri vb. yiyecekleri denemeleri ve yarisirken
tuketmeyi planladiklari yiyecek ve igeceklerle tutarli bir sekilde antrenman yapmalari gerekir.

Sezon Oncesi

Sezon Oncesi ddnemde sporcular spor salonunda kuvvet antrenmanina odaklanmalidir. Sezon éncesi spor
salonu seanslari misabaka sezonundakinden daha uzundur. Sezon 6ncesi dénem ayni zamanda her (¢
disiplinde de teknigi gézden gecirme ve iyi ¢alisir durumda oldugundan emin olmak igin ekipmani kontrol
etme zamanidir. Agik hava seanslari hizdan ¢ok mesafe olusturmaya odaklanmalidir.

Sezon

Sezon boyunca sporcular her ¢ disiplinde de tekniklerini gelistirmeye odaklanmalidir. Spor salonunda daha
az zaman gecirmeli (haftada iki kez) ve hizlarini artirmak igin calismalidirlar. Gegis verimliligini artirmak i¢in
gegcis galismalari da yapiimalidir.

Sezon igi antrenman, sezon ilerledikge suresi uzayan kisa seanslarla baglamalidir. Antrendrler, sezonluk bir
antrenman plani hazirlamali ve ardindan plani her bir sporcuya uyacak sekilde ay ay iyilestirmelidir. Aylik
antrenman, U¢ haftalik bir gelistirme ve ardindan bir haftalik dinlenme egzersizlerini icermelidir.

Yiizme

Triatlon yizme antrenmaninin ¢gogu, serbest stil ve agik su ylizme egzersizlerini uygulama seanslarina dahil
ederek uygun ytuzme teknigine odaklanmalidir. Sporcular iyi teknik uyguladiklarinda ve teknikleri gelistikge hiz
arttirdiklarinda, gelismis bir kondisyona sahip olurlar. Sudaki sirtinmeyi azaltmak igin viicut pozisyonu
duzenli ve dengeli olmalidir. Vicudun merkeziyle ddnmek kulaca gug¢ saglar, solunum pozisyonunu iyilestirir,
kuguk ve devaml bir sekilde ayak ¢irpmayi sirdirmeye yardimci olur. Bag 6ne dogru egilir ve hareketsiz
kalir, nefes almak icin yana dogru cevirilir (yukari kalkmaz).
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iki tarafli nefes alma, kulag simetrisi olusturmak, sporcularin diiz yiizmesine, daha iyi déniis yapmasina ve
dalgalar gibi acik su elementlerine uyum saglamasina yardimci olmak i¢in uygulanmasi gereken énemli bir
acik su becerisidir. Sporcularin yarisin yizme bélimiine uygun sekilde hazirlanmalarina ve guven
kazanmalarina yardimci olmak igin nisan, samandira dénusleri, paket ylizme ve taslak hazirlama gibi ek agik
su becerileri dizenli olarak uygulanmalidir.

Tam Daldirma ytzme teknigi (ylziculere verimli bir sekilde yizmeyi 6gretmeye odaklanan), triatletleri agik
suda yizmek amaciyla egitmek icin kullaniimalidir.

Bisiklet

Her sporcunun bisikletine uygun sekilde binmesi 6nemlidir. Bisikletlerinde rahat olmalarini ve dogru acilara
sahip olmalarini saglamak icin her sporcu igin bir pozisyon ¢alismasi yapilmalidir. Sporcular, bisiklet stirerken
guc saglamak igin dncelikle bacaklarinin arka kaslarini kullanirlar. Pedallari dairesel bir hareketle asagi
itmeleri, ardindan yukari gekmede gii¢c kazanmak igin bacaklarini tekrar st konuma (dinlenme asamasi)
cekmeleri 6gretilmelidir. Bunu basarmak igin bisiklet ayakkabisi veya parmak kafesli pedallar kullaniimalidir.
Sporculara kosu asamasinda onlara ihtiyag duyacaklari igin kuadrisepsleri ile itmemeleri 6gretiimelidir. Bisiklet
surerken sporcunun kollari her zaman gevsek olmalidir.

Sporculara triatlonda bisiklet parkurunda draft yapilmasina izin verilmedigi de 6gretilmelidir. Sporcu draftin ne
oldugunu anlamazsa, ne oldugu ogretilmeli (birinin riizgari kesmesinden yararlanmak i¢in dogrudan arkasinda
bisikleti sirmek) ve bundan nasil kaginilacagi 6égretilmelidir (gegmediginiz stirece Ug bisiklet uzunlugunca
gerisinde kalin).

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrenérlik Rehberi --- Mayis 2014
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Kosu

Sporcular kosu sirasinda 6ncelikle kuadrisepslerini kullanirlar. Sirt 6ne dogru olacak sekilde kogmalari ve
rahat bir dayanikhlik temposu bulmalari 6gretilmelidir.

Sezon Sonrasi
Sezon sonrasi sporcunun izin zamanina saygl duymak énemlidir. Bu onlarin dinlenme, iyilesme ve

antrenmana odaklanmama zamanidir. Sezon diginda antrenmana devam etmek isteyenler igin aktif dinlenme,
oyunlar ve eglence aktivitelerini igeren bir antrenman plani olusturulmahdir.
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Yas Kategorisi

Asagidaki yas gruplari Ozel Olimpiyatlar triatlon miisabakalari igin kullanilabilir:

e 8-11yas

e 12-15Yas
e 16-21yas
o 22-29vyas

e 30 yas ve Ustl
Yas kategorileri asagidaki kosullar altinda birlestirilebilir:

1. Bir yas kategorisinde Ugten (3) az yarismaci vardir (bu durumda sporcular bir sonraki en yash yas
kategorisinde yarigsacak ve kategori, uygun sekilde yeniden adlandirilacaktir)

2. Bir bélimdeki en ylksek ve en dislik puanlar arasindaki farki azaltma ihtiyaci varsa birlestirilebilir.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Beceri Kategorisi

18

Zamana ve mesafeye gére olgiilen diger Ozel Olimpiyatlar etkinliklerinde oldugu gibi, triatletler
yetenekleri ile yarismalidir. Hem cinsiyetler hem de tim yas kategorileri i¢in sporcular, génderdikleri
giris puanlarina veya bdlinme olaylarina gére azalan sirada siralanmalidir. Dereceli sporcular, en
yuksek ve en diguk puanlar mimkun oldugunca %10 kilavuza yakin olacak ve yarismacilarin sayisi
Ucten (3) az veya sekizden (8) fazla olmayacak sekilde gruplandiriimalidir.
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Spor Becerileri Degerlendirme Formu

Spor becerileri degerlendirme tablosu, bir sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararl olan
sistematik bir yéntemdir. Spor Becerileri Dederlendirme Tablosu, antrenérlere, bir sporcunun
spordaki yetenek seviyesini spora baslamadan énce belirlemede yardimci olmak igin tasarlanmistir.
Antrendrler bu degerlendirmeyi gesitli nedenlerden dolayi yararli bir arag olarak goreceklerdir.

1. Antrendrun sporcu ile hangi misabakalarda yarisacaklarini belirlemesine yardimci olur.

2. Sporcunun temel egitim alanlarini belirler.

3. Antrenman igin benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmada antrenére yardimci olur.
4. Sporcunun ilerlemesini dlger
5. Sporcunun gunlik antrenman programini belirlemeye yardimci olur
Degerlendirmeye baslamadan dnce, antrenérlerin asagidakileri gergeklestirmesi gerekir:
4 Ana beceriler altinda listelenen gorevlerin her birine asina olun
4 Her gorevin dogru bir gorsel resmine sahip olun

4 Beceriyi performansa doken yetenekli kigileri gozlemleyin

Degerlendirmeyi ydnetirken, antrendrler sporcularindan en iyi analizi almak i¢in daha iyi bir firsata
sahip olacaklar. Her zaman gozlemlemek istediginiz beceriyi agiklayarak baslayin. Mimkun
oldugunda kazandirmak istediginiz beceriyi dnce kendiniz gosterin

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirmesi

Sporcunun Adi Tarih
Antrendriin Adi Tarih
Yonergeler

1. Sporcunun beceriyi birkag kez gergeklestirmesini saglayin.

2. Eger sporcu beceriyi 5 defadan 3'Unde dogru bir sekilde gerceklestirirse, becerinin tamamlandigini
belirtmek icin becerinin yanindaki kutuyu isaretleyin.

Yiizme

Bisikle
¢

¢
¢
¢
14
¢
¢

Acik suda ylzerken rahathk sergiler
Sag ve sol taraftaki bir samandirayi gegme becerisi gOsterir

Yiuzmeden bisiklete gegisi rahat bir sekilde tamamlayabilme

¢
¢
4 Yizerken nasil diizgiin nefes alacagini bilir
¢
t

Bisiklete binme becerisini gosterir

Bisiklet surerken su igme becerisini gdsterir

Bisiklette vites degdistirme becerisini gosterir

Bisiklet ayakkabisi giyerken bisiklet pedallarina basma becerisini gosterir

Rota isaretlerini takip etme becerisini gosterir

Saga ve sola dénus yapma becerisini gdsterir

Kaski dizgln sekilde sabitleme ve tisdrt, kemer ve tenis veya bisiklet ayakkabisi giyme

becerisini gosterir

¢

Kosu

Bisikletten kosuya gecisini tamamlama becerisini gdsterir

4 Ayakkabi bagcidi baglama becerisini gosterir
4 Kosu sirasinda su igme becerisi gosterir
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Giinliik Performans Raporu

Ginlik Performans Raporu, antrenoériin bir spor becerisini 6grenirken sporcunun gunlik
performanslarinin dogru bir raporunu tutmasi igin tasarlanmistir. Antrendriin Ginlik Performans
Raporu kullanmaktan yararlanmasinin birka¢ nedeni vardir.

1. Rapor, sporcunun ilerlemesinin kalici bir dokiimantasyonu haline gelir.

2. Rapor, antrendriin sporcunun antrenman programinda 6lgilebilir tutarhlik olusturmasina yardimci
olur.

3. Rapor, antrenériin gergek 6gretim ve antrenorlik seansi sirasinda esnek olmasini saglar, ginki
becerileri her sporcunun bireysel ihtiyaclarini kargilayan 6zel, daha kiguk gérevlere ayirabilir.

4. Rapor, antrendriin uygun becerileri ve 6gretim yéntemlerini, dogru kosullari segmesine ve
sporcunun becerilerdeki performansini degerlendirmek icin kriterleri 6grenmesine yardimci olur.

Giinliik Performans Raporunun Kullanimi

Rapor basina antrendér adini, sporcunun adini ve misabakasini girer. Sporcu ile birden fazla antrenér
calisiyorsa, sporcu ile galigtiklari tarihleri isimlerinin yanina yazmalidirlar.

Antrenman oturumu baglamadan 6nce antrendr hangi becerilerin ele alinacagina karar verir.
Antrenor bu karari sporcunun yasina, sporcunun ilgi alanlarina ve zihinsel ve fiziksel yeteneklerine
gore verir. Beceri, sporcunun yapmasi gereken spesifik egzersizin bir aciklamasi olmalidir. Antrenér,
beceriyi sol taraftaki situnun en Ust satirindan girer. Sonraki her beceri, sporcu bir 6nceki beceride
ustalastiktan sonra girilir. ilgili tim becerileri kaydetmek icin birden fazla sayfa kullanilabilir. Ayrica,
sporcu 6nceden belirlenmis bir beceriyi gergeklestiremezse, antrendr beceriyi sporcunun yeni
beceride basarili olmasina izin verecek daha kug¢lk gérevlere ayirabilir.

Uzmanlagma icin Kosullar ve Kriterler

Antrenor beceriye basladiktan sonra, sporcunun beceride ustalasmasi gereken kosullara ve kriterlere
karar vermelidir. Kosullar, sporcunun bir beceriyi nasil gerceklestirmesi gerektigini tanimlayan 6zel
kosullardir. Ornegin, "gdsteri yapildiginda ve yardimla gercgeklestirir" Antrendr her zaman, sporcunun
bir beceride ustalastigi nihai kosullarin "komut Gzerine ve yardimsiz" oldugu ve bu nedenle, beceri
girdisinin beraberindeki kayda bu kosullari girmek zorunda olmadidi varsayimiyla hareket etmelidir.
ideal olarak, antrendériin beceri ve kosullari, sporcunun komut lzerine ve yardim almadan yavas
yavasg beceriyi gelistirmeyi 6grenecegi sekilde ayarlamasi gerekir.

Kriterler, becerinin ne kadar iyi gergeklestirimesi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrendrin,
sporcunun zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gercekgi bir sekilde uyan bir standart belirlemesi gerekir.
Becerilerin gesitli dogasi g6z 6nlne alindiginda, kriterler, sire miktari, tekrar sayisi, dogruluk,
mesafe veya hiz gibi bircok farkli tirde standardi icerebilir.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Triatlon Kiyafetleri

Tam yarismacilar i¢in uygun triatlon kiyafetleri tavsiye edilir. Bir antrendr olarak, antrenman ve
muisabaka igin kabul edilebilir ve kabul edilemez spor kiyafetleri hakkinda konusun. Antrenman ve
yarismalar sirasinda giyilen belirli kiyafet tlrlerinin avantaj ve dezavantajlarinin yani sira uygun
sekilde belirlenen kiyafet giymenin édnemini tartisin. Ornegin, uzun pantolonlar ve mavi jean sortlar
hicbir kosulda uygun triatlon kiyafetleri degildir. Hareketlerini kisitlayan kot pantolonlar giyerken
ellerinden gelenin en iyisini yapamayacaklarini agiklayin. Sporculari yerel triatlon yarigsmalarina
gotarin ve giyilen kiyafetleri gdsterin. Antrenman ve yarismalara uygun Kkiyafetler giyerek ve
antrenman yapmak ve / veya yarismak igin uygun sekilde giyinmeyen sporculari 6dillendirmeyerek
ornek teskil edebilirsiniz.

Uc Asamali Takim

En iyi triatlon kiyafeti G¢ asamal takimdir. Sporcu bu kiyafetle etkinligin ¢ asamasini da
tamamlayabilir ve gegisler sirasinda kiyafet degistirme konusunda endiselenmesine gerek yoktur.

WE™CH
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Yiiziici Gozlugu
Sporcularin ylizerken goézlik takmalari énerilir. Bu, suda iyi bir géris ve goézler igin koruma saglar.

WEZ™CH
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Bone

Givenlik nedeniyle, sporcularin bir triatlonun yizme bdéliminde bone takmalari gerekmektedir.
Sporcular, antrenman seanslari sirasinda dizenli olarak bone takmiyorlarsa, misabaka dncesinde
bone icinde yizme alistirmasi yapilmalidir.

Bisiklet kaski

Sporcularin bisiklet asamasinda bisiklet kaski takmalari gerekmektedir. Dlzgun bir sekilde takiimig
saglam baglanti yerleri olan standatlara uygun kasklar gereklidir.

Yarnis Gozliikleri

Sporcular bisiklete yaris gézIluga takmak isteyebilirler. Bu, sporcunun gdzlerini korur ve uygun gines
korumasi saglar.

WE™CH
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Bisiklet Ayakkabisi

Sporcular bisiklet ayakkabisi giymek isteyebilir. Bisiklet ayakkabilari, bisiklet pedallarina takilir ve
bisiklet strerken yukari harekette uygun gui¢c kazanma yetenegi saglar.

Yarig Tigorti

Ug asamali kiyafet giymeyen sporcularin bisiklet ve kosu asamalari igin yaris tisorti giymeleri
gerekmektedir.

Bisiklet Eldivenleri
Sporcular bisiklet asamasinda ellerini korumak icin bisiklet eldiveni giymek isteyebilirler.

WE™CH
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Yarig Kemeri

Sporcular her zaman misabaka numaralarini agikga gostermelidir. Yuzuculerin vicutlari isaretlenir,
bisikletciler bisiklet numaralarini gostermeli ve kosucular 6nlik numaralarini takmahdir. Sporcular,
bisiklet ve kosu igin yaris numarasini tigértlerine yapistirabilir veya sporcular kosu kismi igin yaris
numarasini gosterecek bir yaris kemeri kullanabilir. Yaris kemeri ayrica kosu asamasinda sporcunun
yemegini tutmak igin de kullanilabilir.

Kosu ayakkabisi
Sporcularin kosu asamasinda kosu / tenis ayakkabisi giymeleri gerekmektedir.
Kosu Sapkasi

Sporcular kosu agsamasinda yulzlerini glinesten ve / veya yagmurdan korumak igin bir kosu sapkasi
takmak isteyebilirler.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
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Triatlon Ekipmanlari

Triatlon sporu asagida listelenen ekipmanlari gerektirir. Sporcularin ekipmanin nasil ¢calistigini ve
performanslarini nasil etkiledigini farkina varip anlayabilmeleri 6nemlidir. Sporcularinizin her ekipman
parcasini gdsterdiginiz gibi adlandirmalarini ve her birini kullanmalarini saglayin. iclerindeki bu yetenegi
glclendirmek igin, etkinliklerde kullanilan ekipmani da segmelerini saglayin.

Temel Triatlon Ekipman Listesi
e Mayo
o Gozlik
e Bone (genellikle yaris tarafindan saglanir)
e Glnes kremi
e Gegis alani igin havlular

e Bisiklet

e Kask

e lIcecek Siseleri
e Yiyecek

o Tsort

e Sort

o Kosu ayakkabisi

Opsiyon Triatlon Ekipman Listesi
e  Trisuit (U¢ asamal kiyafet)
e Bodyglide(ayaklarda su toplamasi ve tahris dnleyici kayganlagtirici)
e Bugu 6nleyici soliisyon
o Kulak tikaglari
e Yedek yuzicli gézlugu
o Dalis Giysisi
o Bisiklet eldivenleri
e Bento Kutusu (bisiklet Gzerinde yiyecek tutmak igin)
o Kilipssiz pedallar ve bisiklet ayakkabilar
e Gunes gézlugu
e Lastik pompasi
e  Yaris kemeri

e Kosu sapkasi
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Isinma

Bir 1Isinma periyodu, her triatlon antrenman seansinin veya musabaka igin hazirliklarin ilk kismidir.
Isinma yavas baslar ve kademeli olarak tiim kaslari ve vicut kisimlarini icerir. Sporcuyu zihinsel olarak
hazirlamanin yani sira isinmanin fizyolojik faydalari da vardir. Sporcunun baglamak izere olan
antrenmana odaklanmasina ve hazirlanmasina yardimci olur.

Egzersizden dnce isinmanin 6nemi anlatmakla bitmez. Isinma vicut i1sisini yukseltir ve kaslari, sinir
sistemini, tendonlari, baglari ve kardiyovaskiiler sistemini; esneme hareketleri ve egzersizler i¢in hazirlar.
Kas esnekligini artirarak yaralanma olasiligini blyik dlgtde azaltihr.
Isinmak:

4 Vicut isisini ylkseltir

4 Metabolizma hizini artirir

4 Kalp ve solunum hizini artirir

4 Kaslari ve sinir sistemini egzersize hazirlar
Isinma, takip edilecek aktiviteye gdre uyarlanir. Isinma, kalp, solunum ve metabolik hizlari ylikseltmek
icin daha gugcli harekete yol agan aktif hareketten olusur. Toplam isinma suresi en az 25 dakika stirer ve

antrenman veya yarismadan hemen énce baslar. Bir isinma slresi asagidaki temel sirayi ve bilesenleri
icerecektir.

Aktivite Amag Zaman (minimum)

Yavas aerobik Kaslarin isinmasi 5 dakika
yarayus/ hizh

yurayus/ kosu

Germe hareketleri Hareket agisinin artiriilmasi 10 dakika

Etkinlige Ozel Driller ~ Antrenman / musabaka igin 10 dakika
koordinasyon hazirligi

Aerobik Isinma

Aerobik isinma; ylrame, hafif kosu, kol gevirme hareketleri yaparken yurlyus ve ziplama gibi ¢ok hafif
aktiviteleri igerir.

Yiriylis
Ydrame, bir sporcunun rutininin ilk egzersizidir. Sporcular 3-5 dakika yavas yavas yuriyerek

kaslari isitmaya baslarlar. Bu, kani tim kaslarda dolastirir ve bdylece kaslara daha fazla esneklik
saglar. Isinmanin 6zel amaci, daha yorucu bir aktivite i¢in kani dolastirmak ve kaslari isitmaktir.

Kosu

Kosu ise bir sporcunun rutinindeki bir sonraki egzersizdir. Sporcular 3-5 dakika yavas kosarak
kaslari 1sitmaya baslarlar. Bu, kani tim kaslarda dolastirir ve bdylece onlara daha fazla esneklik
saglar. Kosu yavasca baslar ve ardindan yavas yavas hizlanir; ancak sporcu kosu sonunda
maksimum ¢abasinin ylzde 50'sine bile asla ulagsmaz. Unutulmamahdir ki, i1sinmanin bu
asamasinin 6zel amaci kani dolastirmak ve daha yorucu aktiviteye hazirlanmak igin kaslari
Isitmaktir.
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Germe Hareketleri

Dinamik germe, i1sinmanin ve bir sporcunun performansinin en kritik boélimlerinden biridir. Daha
esnek bir kas, daha glgli ve daha saglikli bir kas demektir. Daha gugli ve saglikhi bir kas,
antrenmana ve aktivitelere daha iyi yanit verir ve yaralanmayi édnlemeye yardimci olur.

Daha ayrintili bilgi icin litfen ‘Germe Hareketleri’ bélimiine bakin.

Etkinlige Ozel Driller

Driller, spor becerilerini égretmek igin tasarlanmis etkinliklerdir. Ogrenme gelisimi disiik bir
seviyede baslar, orta seviyeye dogru ilerler ve sonunda yuksek bir yetenek seviyesine ulasir. Her
sporcuyu mUmkin olan en yuksek seviyeye ilerlemeye tesvik etmek gerekir. Driller i1sinma ile
birlestirilebilir ve belirli beceri gelisimine yol acgabilir.

Beceriler, istenilen becerinin ki¢uk bir bdlimunun tekrarlanmasiyla 6gretilir ve pekistirilir.
Cogu zaman, beceriyi gergeklestiren kaslari guglendirmek igin hareketler abartilir. Her
antrenman seansi sporcuyu bir hareketi olusturan tim becerilere maruz kalmasi igin tim
gelisimi boyunca merkeze almalidir.

Spesifik Isinma Aktiviteleri
Triatlon igin 6zel 1Isinma aktiviteleri sunlardir:

4 Yavas tempolu 20 dakikalik kosu
4 Yavas tempolu 400 metrelik yliizme

4 Yavas tempolu 20 dakikalik bisiklet
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Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6énemlidir, ancak ¢ogu zaman goz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak
kanin toplanmasina neden olabilir ve sporcunun vicudundaki atik trlnlerin vicuttan uzaklastiriimasini
yavasglatabilir. Ayrica bu durum Ozel Olimpiyat sporculari igin kramplara, agrilara ve diger sorunlara
neden olabilir. Soguma, vicut isisini ve kalp atis hizini kademeli olarak duisirir ve bir sonraki
antrenman veya musabaka dncesinde toparlanma surecini hizlandirir.

Soguma ayni zamanda antrendr ve sporcu i¢in antrenman veya misabaka hakkinda konusmak igin iyi bir
zamandir.

Akvitite Amag Zaman (minimum)
Yavas aerobik kosu Vicut 1sisini disardr. 5 dakika
Kalp atis  hizini
kademe olarak
dusurar.
Hafif germe hareketleri Atik maddeleri kaslardan uzaklastirir. 5 dakika

Germe hareketleri, sogumanin bir pargasi olmalidir. Antrenmandan sonra hayati énem tasir ve
sporcunun vucudunun gerginlesmesini dnler. Ayrica antrenmandan sonra toparlanmaya da
yardimci olur. Germe hareketleri, yaralanmalari dnler ve sporcunun kaslarinin uzun ve esnek
olmasina yardimci olur
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Dinamik Germe Hareketleri

Esneklik, bir sporcunun hem antrenmanda hem de misabakada optimum performansi igin ¢ok
onemlidir. Esneklik vicut esnetilerek elde edilir. Germe hareketleri, bir antrenmanin veya
musabakanin baslangicinda yapilan yavas aerobik kosuyu takip eder.

Dinamik germe hareketleri, belirli bir spor veya antrenmanla ilgili hareketleri uygulayarak vicut
Isisini yukseltir. Sporcunun kaslarini galistirmasina izin veren ancak ug¢ pozisyonda tutulmayan bir
dizi aktif kas hareketidir. Dinamik germe, sporcunun performansi igin kritik 6éneme sahiptir ve
vicudunu yaklasan aktivite igin hazirlar. Ayrica asagidakilerin gerceklestirimesine de yardimci
olur:

e Gug artirilir.
o Esneklik gelistirilir.

e Sporcunun hareket acisi artirilir.
Dinamik germe, balistik gerdirmeden farkhdir (bir esnemeyi en st dizeye c¢ikarmak igin bir
sicrama hareketi kullanildiginda). Balistik germe tehlikeli olabilir ve bir kasin ¢ok fazla
gerilmesine neden olabilir. Bu da yaralanmalara neden olabilir. Dinamik germe yapilirken ise,

cesitli hareketleri yavasca kesfetmek icin kontrolli bacak ve kol hareketleri kullanilir. Kaslar
sinirlarinin dtesine gerilmez.

Down sendromlular gibi bazi sporcular, daha esnek goérinmelerini saglayan disuk kas tonusuna
sahip olabilirler. Bu sporcularin normal, guvenli bir araligin étesine uzanmasina izin verilmemelidir.

Dinamik germe, i1sinmadan sonra, antrenman veya misabaka 6ncesinde yapilmalidir. Germe
sirasinda tamamlanan hareket tirleri, o glinkii antrenmana bagl olacaktir.

Triatlon igin dinamik germe hareket 6rnekleri asagidadir. Her hareket igin, ilk birkag tekrarda kiguk
hareketler kullanarak baglanmalidir, ardindan hareket araligi yavasca artirilmahdir.

Arm Circles (Kol Cevirme)

Ayaklariniz omuz genigliginde ve kollariniz yana dogru aciimis bir sekilde dik dururken, her iki kolunuzla
10 ileri, sonra her iki kolla 10 geriye dogru daire yapin. Sonra bir kolla 10 ileri daire yapin, diger kol 10
geriye dogru daire ¢izin (bdylece ikisi de ayni anda zit ydnlerde daire giziyor). Sonra her bir kolu 10 daire
daha gevirin. Bu koordinasyona yardimci olur.

Shoulder Circles (Omuz Gevirme)

Ayaklariniz omuz genisliginde ve kollariniz yaninizda olacak sekilde kare dururken, her iki omuzunuzla 10
yavas ileri daire, ardindan her iki omuz ile 10 geriye dogru daire yapin.

Hip Circles (Kalga Cevirme)

Ayaklariniz omuz genigliginde ve eller kalgalarinizda dik dururken, kal¢caniz saga ve sonra sola dogru 10
yavas daire gizin.

Head Circles (Bas Cevirme)

Ayaklariniz omuz genigliginde dik dururken, basinizi sada ve sonra sola dogru yavasca 10 daire gizin.
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Ankle Circles (Ayak Bilegi Cevirme)

Ayaklariniz omuz genigliginde dik dururken, bir bacaginizi hafifgce kaldirin ve bileginizi saga dogru kiglk
daireler halinde déndurtn. 10 kez tekrarlayin ve ardindan sola 10 daire yapin. Diger bacaginizla
tekrarlayin.

Walking Lunges (Uzun Adimlama)

Uzun bir adim atarak éne gikin ve arka dizinizi yere dogru indirerek viicudunuzu indirin. On dizinizi ayak
parmaklarinizin Uzerinde veya biraz arkasinda tutun ve karin kaslarinizi siki tutarak duz bir durus saglayin.
10 adim boyunca bu sekilde ilerlemeye devam edin.

Leg Lift (Bacak Kaldirma)

Elleriniz kalganizin Gzerinde dik dururken, bir bacaginizi gévdenizden uzada dodru yana dogru sallayin ve
ardindan vicudunuzu diger bacaginizin énline gegerek geri dénin. 10 tekrari tamamlayin ve ardindan
diger bacakla tekrarlayin. Denge sorunu yasayan sporcular bir mobilyaya veya sabit bir nesneye
tutunabilirler.

Butt-Kicks

Dik dururken 6ne dogru yuruyln ve bacaginizin geriye dogru hareketini abartin, boylece topugunuz
kalgalariniza kadar gelir. Bunu bir ylriyusle baslatin ve yavas yavas yavas bir yuriyuse yukseltin. lyi forma
odaklanirken her iki tarafta 10 tekrar yapin.

Hacky-sack

Dik dururken, dizinizi bikerken sol bacaginizi yukari kaldirin. Sag elinizle sol ayaginizin i¢ kismina hafifce
vurmaya calisin. One egilmeyin. Baslangi¢ pozisyonuna dénin ve her bacakla 10 kez tekrarlayin.

Sigrama

Kollariniz yaninizda diiz durun. Bir (1) dakika boyunca yerinde yukari ve asagdi dogru kuguk ziplamalar
yapin.

Twisted Jumps

Klollariniz yaninizda diiz durun. Kalgalarinizi bir taraftan digerine gevirirken kiigik ziplamalar yapin. Bir (1)
dakika boyunca atlamaya devam edin.

One-legged Jumps (Tek bacakli atlama)

Kollariniz yaninizda diiz durun. Bir bacaginizi hafif¢ge kaldirin ve bir ayaktan digerine gegerken yerinde
kiguk ziplamalar yapin. Bir (1) dakika boyunca atlamaya devam edin.
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Germe Hareketleri — Hizli Ornek Yoénlendirmesi

Rahat Sekilde Baslayin

Sporcular rahatlayana ve kaslar isinana kadar baslamayin

Sistematik Olun

Vicudun en Ustlinden baslayin ve asagi dogru ilerleyin

Genelden Ozele Dogru ilerleyin

Genel hareketlerle baslayin sonrasinda bransa 6zel hareketlere gegin.
Gelisimden Once Basit Esneme Hareketleri

Yavas, asamali germe hareketleri yapin.

Daha ileri uzanmak i¢in ziplama veya sarsma hareketleri yapmayin.
Cesitliligi Kullanin

Eglenceli hale getirin. Ayni kaslari ¢alistirmak icin farkli hareketler uygulayin.
Temiz Hava Alin

Nefesinizi tutmayin, sakin ve rahat olun.

Bireysel Farkliliklara izin Verin

Sporcularin baslangic ve ilerleme seviyeleri farklidir.
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Beslenme ve Sivi Tiiketimi Gilivenlik Kaygilari

Beslenme ve sivi alimi, herhangi bir dayanikhilk sporunu 6gretmenin énemli yonleridir ve ciddiye alinmazsa
bazen bir glivenlik sorunu olusturabilir. Bir antrenér olarak, sporcuya antrenmanlari boyunca saglikh ve dengeli
bir diyet yemesini tavsiye etmelisiniz, ancak sporcu i¢in saglik riski olusturan gesitli kosullarin farkinda olmaniz
da dnemlidir.

Hiponatremi

Hiponatremi, kandaki dusik sodyum yogunlagsmasidir. En sik dayanikhlik sporcularinda gérilen hiponatremi,
potansiyel olarak yasami tehdit eden bir durumdur. Sodyum, su dengesi ve kas kasiimasinda énemli bir rol
oynar ve normal vicut fonksiyonlari igin gerekli bir unsurdur. Viicudun sodyum ve su dengesini korumak igin
olaganustu bir yetenegdi vardir. Ancak triatlonlari da iceren dayaniklihk etkinlikleri bu kritik hayatta kalma
mekanizmasina meydan okur.

Sodyum, vicuttaki gegirgen zarlardan su gcekmek icin gereklidir ve bu sivilarin tim viicuda dagiimasini saglar.
Yeterli sodyum olmadan vicudunuz artik suyu gegirgen zarlar boyunca hareket ettiremez ve bu da
dehidrasyona neden olur. istediginiz kadar suyu igebilirsiniz, ancak onu bagirsaktan kan dolasimina tagsimak
icin gerekli sodyuma sahip degilseniz, hiponatremik olursunuz. Egzersizin yogunluguna ve suresine bagli
olarak hiponatremi yasami tehdit edebilir.

Asiri sivi yiklenmesi, terleme ve ilaglar hiponatremiye neden olabilir. Yeterli miktarda sodyumu degistirmeden
¢ok miktarda sivi igmek hiponatremiye neden olabilir. Ek olarak, bir egzersiz seansi sirasinda kaybedilen
toplam ter hacmi ve sivi yer degisimi ile bir iliski vardir. Suyla (tuzsuz) degistirilirse uzun sireli egzersiz
sonucunda kaybedilen ter (tuz, diger mineraller ve su), kan dolagsiminda seyreltilmis sodyum uretebilir ve bu da
hiponatremiye neden olabilir.

iklim ayni zamanda diisiik kan sodyumunun olugma olasiliyinda da rol oynar. Sicak iklimlerde, sporcular saat
basi daha fazla terler ve bu da tuz degisiminde artis gerektirir. Ayni sonugclar serin iklimlerde de ortaya
cikabilir. Ter oranlari daha dusuktir, ancak ¢ok fazla sivi icmek kandaki sodyum yogunlugunu azaltabilir ve
sporcunun ¢ok fazla tuzu atmasiyla ayni etkiyi yaratabilir.

ibuprofen, aspirin ve diger steroidal olmayan antiinflamatuar ilaglar gibi ilaglar, bébrek fonksiyonlarini
engellemeleri ve 1s1 tuketimini maskeleme potansiyelleri nedeniyle hiponatremiye katkida bulunabilir.

Kadinlar, hiponatremi gelistirme agisindan erkeklerden daha buyuk risk altindadir. Kadinlar genellikle
erkeklerden daha kiigik olma egilimindedir ve kiiglk insanlarin viicutta asiri yiklenmesi/ asiri su toplama
yasanmasi i¢in daha az sivi gerektiginden asiri sivi yiklenmesi daha olasidir. Kadinlarda asiri sivi tutucu
hormonlar, kadin sporcunun fazla sivi atmasini engelleyen katkida bulunan faktérler olarak belirtiimistir.
Hiponatremiye hormonal katki hala tartigiimaktadir.

Hiponatreminin Belirtileri ve Belirtileri:
¢ Bulanti
¢  Kramplar
4 Bas agrisi
¢ Geveleyerek konugsma
¢ Karisiklik / Yonelim Bozuklugu
¢ Siskinlik
4 Mide bulantisi
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Asiri durumlarda hiponatremi, konvilsiyonlara / nébetlere, komaya ve 6lime yol agabilir.
Hiponatremi su yollarla énlenebilir:
4 Sporculara elektrolit iceren iceceklerle yeterli sivi takviyesi almalarini 6gretmek
4 Bireysel sivi kaybi oranlarinin belirlenmesi
¢ Egzersiz sirasinda antiinflamatuvar ve / veya agri kesici ilaglar kullanmaktan kaginin

Bir sporcu bir (1) saatten fazla egzersiz yaptiginda, hiponatremiyi dnlemek igin elektrolitler degistiriimelidir.
Kesin miktar degismekle birlikte, genellikle dayanikhlik aktiviteleri sirasinda saatte bir (1) gram sodyum
almaniz 6nerilir. Bu kisiye gore degisir ve basariimasi zor olabilir. Sporcularin saglikh bir denge bulmalari
ve blylk bir yarigsa giden glnlerde tuz alimlarini artirmalari ve spor iceceklerinde ne kadar sodyum
oldugunu bilmeleri gerekebilir. Sicak bir yaris sirasinda kaybolan tuzu yeterince degistirmek zordur. Spor
icecekleri tuketirken bile, terle degistirilebilecek olandan daha fazla tuzun kaybolmasi muhtemeldir.
Sporcunun vicudunu bilmek ve yarismadan once iyi bir dengeye sahip olmak, hiponatremiden
kaginmanin anahtaridir.

Bireysel sivi kaybi oranlarini belirlemek, saglikli bir sistemi strdirmek i¢in ne kadar sodyum gerektigini
hesaplamanin mukemmel bir yoludur. Bunu yapmanin en iyi yolu, sporcunun antrenmandan once ve
sonra ter oranini belirlemek igin tartiya gikmasini saglamaktir. Ons cinsinden kilo kaybi, bir spor icecedi ile
degistirilecek ons cinsinden sivi hacmi miktarini temsil eder. Spor igeceklerini segerken saatte bir (1) gram
sodyum degistirme onerisini aklinizda bulundurun.

Dayanikhlik aktiviteleri sirasinda agri kesiciler ve antienflamatuarlar gibi ilaglardan kaginilmahdir ¢iinki
bunlar bébrek fonksiyonunu olumsuz etkiler ve dolayh olarak hiponatremiye neden olabilir. Sporcular,
fiziksel aktivite ile baglantili olarak bu ilaglari kullanmadan 6nce daima doktorlarina danigmalidir.

Dehidrasyon
Dehidrasyon, normal vicut fonksiyonu icin gerekli olan su ve tuzda kayip yasanmasi durumudur.

Dehidrasyonun arkasindaki temel dayanak, vicudun aldigindan daha fazla sivi kaybetmesine
neden olan sivi yetersizligidir. Saglkh hudcreleri ve dokulari korumak icin gereken sivi / tuz
dengesi dehidrasyon ile ciddi sekilde bozulabilir.

Dehidrasyon, dzellikle sicak havalarda, antrenmanin 30. dakikasinda meydana gelebilir. Vicut,
calisan kaslarin drettigi 1siy1 dagitmak icin terlemeye guvenir. Terleme ayrica sporcunun temel
vlcut 1sisini korumaya yardimci olur. Vicut sicakhidinin glivenli bir aralikta tutulmasi, baslangigta
dehidrasyonun neden olabilecedi isi ile ilgili yaralanmalari dnlemede anahtar bir unsurdur.
Siddetli antrenman sirasinda is1 kaybini surdirmek icin gereken terleme miktari, yeterli sivilar
alinmadik¢a kaginilmaz olarak dehidrasyona yol acacaktir.

Dehidrasyon, sporcunun performansini dusiriar ve dizeltimezse 6lime yol acabilir.
Dehidrasyonda, isi artigi ve sicak garpmasi isiya bagh hastaliklardaki en yaygin faktérlerden
biridir. Hem 1s1 artisi hem de sicak garpmasi her yil gok sayida 6lime neden olur. Dehidrasyonun
en ciddi sonucu, vucut sicakhgini tehlikeli derecede ylksek seviyelere ¢ikarabilen, i1si tikenmesine
ve potansiyel olarak dlumcil i1s1 artisina neden olan vicuttaki 1s1 diizeninin bozulmasidir.
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Yizme, bisiklete binme ve kosma gibi yorucu aktiviteler, yeterli sivi / elektrolit degisimini gerektirir, aksi
takdirde dehidrasyon meydana gelir. Iklim kosullarina ve / veya egzersiz yodunluguna bagh agir
terleme, dlzeltici dnlemler alinmazsa bireyleri hizla susuz birakabilir.

Dehidrasyona neden olan faktérler: kusma, ishal, ates, dilretikler, hastalik, antienflamatuarlar
gibi gesitli ilaglar, disuk kondisyon seviyeleri, uykusuzluk, 1siya alisamama, glneste ¢ok uzun
sure kalma, yeterince sivi icmeme, alkol ve kafein olabilir.

Sporcular, 30 dakikadan uzun siiren herhangi bir aktivite nedeniyle dehidrasyon riski altindadir.
Yeterli hidrasyon olmazsa vicut suyu ve diger temel unsurlari hizla kaybederek bdbrek
problemleri ve hatta 6lim riski tasir. Cocuklar da boylarinin kisa olmasi nedeniyle dehidrasyon
gelisme riski daha yuksektir. Tum sporcular icin, dehidrasyola birlikte kétilesme slreci hizla
gerceklesebilir.

Dehidrasyon Semptomlari

Bas agrisi

Bas donmesi

Biling bulanikhigi

Sakarlik

Asiri terleme

Susama (bu iyi bir gosterge degildir; genellikle susuzluk ortaya c¢iktiginda, dehidratasyon
zaten gergeklesmistir)

Koyu renkli idrar

Kramplar

Kizarmis cilt

Zayif, diizensiz ve hizli kalp atis hizi
DusUk kan basinci

Genel halsizlik

Usiime hissi

Hizh ve sik sik nefes alma

Dehidrasyonu Onleme

Antrenman 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alin.
Sicakliga uygun giysiler giyin.

Istya ahigkin olun.

Bazi ilaglardan kaginin.

Susuz kalma olasiligini énlemek icin en iyi tedbir sivi alimidir. Vicutta hidrasyon sorunu
olmadiginin gostergesi, blylk hacimlerde berrak idrar giktisidir

Sivi Takviyesi

Cogu triatlet icin sivi gereksinimi 500 ml / saattir. Egzersizden dnce (yaklasik 2-3 saat) 8-20 ons sivi icmek
siddetle tavsiye edilir. Egzersiz sirasinda, 6zellikle sire 60 dakikadan uzun oldugunda, kaybedilen sivilarin
yenilenmesi ¢ok énemlidir.

Egzersizin her 20 dakikada bir 6-8 ons sivi tiketmek, Ozellikle triatlon gibi dayaniklilik olaylari sirasinda
takip edilmesi gereken iyi bir kuraldir. Egzersiz sonrasi sivilarin tiketiimesi, vicudun oOzellikle ylksek
glisemik karbonhidratlar igcerdiginde kaslarin iyilesmesine yardimci olmasinin yani sira elde etmeye ¢alistigi
dengeyi korumasina izin verir. En az% 6-8 karbonhidrat ve elektrolit iceren bir spor icecegi segin.
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Spor igeceklerine Karsi Su

Bir (1) saatten az slren tum faaliyetler icin tek basina su yeterlidir. Uzun sireli egzersiz sirasinda, 60
dakikadan uzun siren herhangi bir aktivitede, sivi tiketiminin, artan aktivite suresi ile kaybedilen belirli
maddelerle eslesmesi gerekir. Spor igecekleri, kaslarin iyilesmesine katkida bulunurken viicudun tiikenen
kaynaklarini degistirme kapasitesine sahiptir. Spor icecekleri, 6zellikle elektrolit tiiketimi, ¢alisan kaslari
beslemek i¢in karbonhidratlar ve kaslarin iyilesmesine yardimci olarak suya gore gesitli avantajlar saglar.
Spor iceceklerinin en énemli 6zellikleri tat, karbonhidrat ve sodyum igerigidir.

Spor icecekleri, egzersiz sirasinda kaybedilen elektrolitleri geri kazanma potansiyeline sahipken, icme
arzusunu tetikler. Spor igeceklerinin ilave edilen tuzu ve hos tadi susuzluk tepkisini tetikleyerek sivi
tiketimini tesvik eder ve bu da hiponatremi ve dehidratasyon gelisme olasihdini azaltir. Ek olarak, belirli
spor igceceklerinde bulunan sodyum ve potasyum, egzersiz sirasinda ve sonrasinda kas kramplarini
azaltmaya yardimci olur.

Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda kaslara gig veren birincil yakittir. % 6-8 karbonhidrat igeren spor
icecekleri, kaslarimizin galisma kapasitesini iyilestirmek icin gereken enerijiyi saglar. Birgok ¢alisma,% 6-8
(100 ml sivi basina 6-8 gram karbonhidrat) karbonhidrat igeren spor icecekleri tiiketen sporcularin, sadece su
icen sporculara gore daha az yorgunlukla daha uzun sure egzersiz yapabildiklerini géstermistir. Bununla
birlikte, optimum yakit ve eneriji igin dogru miktarda karbonhidrat ile sigkinlige ve mide bulantisina yol
acgabilecek ¢ok fazla karbonhidrat arasinda ince bir ¢izgi vardir. Ek olarak, karbonhidrat igerigi gok yiiksek
oldugunda, sivinin bagirsaktan kana emilme hizi, yeniden hidrasyonu engelleyebilecek mide bosalmasindaki
gecikmeye bagli olarak yavaslar. Emilim ve mide bogalma hizi (sivinin mideden bagirsaklara gegis hizi) Kisiye
g6re degisir. Her 100 ml sivi i¢in% 6-8 karbonhidrat iceren spor icecekleri, depolanmis kas glikojeninin
kullanimini geciktirirken ve kan sekeri seviyelerini korurken enerjiyi artirmak icin egzersiz sirasinda énerilir.
Yuksek karbonhidrat yuzdelerine sahip yuksek hacimde sivilari sindirmekte ve sindirmekte guglik ¢cekenler
icin kilavuzlarda degisiklik yapilmasi gerekebilir.

36 Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrliik Rehberi --- Mayis 2014



w3 Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrenérliik Rehberi
(?é) \x'. Triatlon Becerilerini Ogretme

Dayanikhligin uzatiimasina ek olarak, sporcu igecekleri kaslarin iyilesmesine katkida bulunur. Kas
kurtarma, viicudun glikojen depolarini ne kadar iyi iyilestirdigine ve egzersizden sonra kas dokularini
ne kadar iyi onardigina baghdir. Guincel arastirmalar, egzersizden 30-60 dakika sonra karbonhidrat
tiketiminin bir sporcunun ertesi glinkii performansi Gzerinde muazzam bir etkisi olabilecegini
gostermektedir. Bu bir saatlik siire boyunca, sporcu i¢cecekleri tliketen sporcular, sporcu igeceklerini
tuketmeyen veya kaybettikleri karbonhidratlarini basit sekerlerle degistirenlere gore glikojenlerinin
yaklasik% 50 daha fazlasini geri kazanir. lyilesme asamasinda sporcu igecekleri igmenin ek bir
avantajl, tipik olarak sporcularin istahinin azalmasi, beslenme ve sivi eksikligine neden olmasidir.
Egzersiz sonrasi spor igecekleri ile yeniden nemlendirme, istahin bastirildigi bir dénemde kaybedilen
beslenmenin yerini almanin daha lezzetli bir yolu olabilir ve bu da iyilesmeyi hizlandiracaktir.

Sonug olarak, uzun sureli egzersiz sirasinda karbonhidrat aliminin yorgunlugu geciktirmesi ve
performansi artirmasidir. Bir aktivite 60 dakikadan az oldugunda tek basina su uygundur. 60
dakikadan uzun suren herhangi bir egzersiz, enerjiyi artirmak, kas iyilesmesine yardimci olmak ve
yeterli hidrasyon saglamak icin elektrolit ve karbonhidrat alimini gerektirir. 100 ml sivi basina% 6-8
karbonhidrat iceren spor icecekleri en iyi segimdir. Sporcularin optimum enerji ve performans igin
yakitlarinin iyi beslenmesi, iyi dinlenmesi ve bol su tliketmesi gerekir. Egzersiz éncesinde, sirasinda
ve sonrasinda sporcu i¢ceceklerinin tliketiimesi, kas karbonhidrat depolarini yenileyerek ve kaybedilen
vicut sivilarini geri kazandirarak faydalari kanitlanmistir.

Protein

Protein, iyilestirici beslenmenin énemli bir kaynagidir. Bakim, onarim, optimum bagisiklik sistemi
islevi ve zayif kas biyimesinin timu proteine baglidir. Egzersiz sonrasi (ideal olarak ilk saat icinde)
protein alimi, yiksek yogunluklu egzersiz sirasinda meydana gelen kas proteininin pargalanmasinin
yeniden insasina yardimci olur.

Is1 Bitkinligi

Is1 bitkinligi, viicut 1sisinda ve kalp atis hizinda bir artisla tanimlanabilir. Isi bitkinligi olan kisilerde
ayrica yorgunluk, halsizlik, bas donmesi, bas agrisi, mide bulantisi (bazen kusma) ve kas kramplari
gorilebilir.

Giines ¢carpmasi

Gunes carpmasi, ¢ok yuksek vicut isisi, kizarik cilt ve terlemenin gergceklesmemesi ile tanimlanabilir.
Sicak ¢carpmasi, 1sI yaralanmalarinin en tehlikelidir ve dizeltiimezse felg ve 6lime neden olabilir.
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Triatlon Becerilerini Ogretme
Yizme

Yuzme, triatlon misabakasinin ilk agsamasidir. Triatlon ylzme asamalarinin gogu agik suda gergeklesir ve
saglam acik suda yuzme becerileri gerektirir. Antrenman, sporcularin havuzda yizmekten agik suda
ylzmeye gecis yapmalarina yardimci olmali ve yarisma dncesinde agik suda bol bol pratik yaptiklarindan
emin olmalidir. Yeni agik su yuzuculerinin karsilastigi iki yaygin sorun, agik su korkusu ve gezinme
yetenegidir.

Suda givenligi daha da artirmak icin, antrendrler sporculari igeri girmeden énce suyun sicakhgini
hissetmeye tegvik etmelidir. Ayrica antrenman sirasinda tek baglarina yizmemeli ve hizlanmadan dnce
her zaman kolay bir hizda baglamalidir.

Sporculara, hem gorebilmeleri hem de gdrulebilmeleri igin agik suda renkli yizme basliklar ve gozlikler
takmalari gerektigini sdyleyin.

Serbest Stil Yiizme Kulag Atma

Yuzme oldukga teknik bir spordur ve kulag verimliligi basariya giden yoldur. Antrendrler, bir seferde ylizme
kulacinin bir kismina odaklanarak sporcularin uygun serbest stil ylizme formuna ulasmalarina yardimci
olabilir. iyi bir teknik, dogru nefes alip verme ile baglar; dengeli ve aerodinamik bir viicut ve bas pozisyonu,
merkez rotasyonu, gugcli bir kulag déngisi ve sabit esit ayak vuruslari ile ilerler.

Yarigmanin bisiklet ve kosu asamalarinda triatletlerin bacaklarinda enerji ve gli¢ tasarrufu yapmasi
onemlidir. Triatletler hizli bir ayak vurusuna ihtiya¢ duymaz, sadece baslangigta bir ayak vurusu ve
ardindan dogru kalga hareketine ihtiyag duyar.
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Dogru Nefes Alma Teknigi

Yuzerken dogru nefes alma teknigi sarttir. Sporcular suda ivme saglamak igin uygun merkez rotasyonu
kullanmali ve her saniye, G¢lncl veya dordinci kulacta bir nefes almalidir. Basin nefes alma sirasindaki
pozisyonu, sanki birisi adinizi s@ylediginde tepki verecek sekilde baginizi dénduriyormus gibi dogal
olmalidir. Bir gézllk su seviyesinin altinda kalirken digeri suyun tGzerinde kalmalidir. Hareket, yukari veya
asag! degil, yana dogrudur.

WE™CH
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Acik Suda Gezinme

Aclk suda yuzerken gezinmenin en iyi yolu, her saniyede veya (¢ kulagta bir nefes almaktir. Her 10
kulagtan sonra, sporcu basini sudan hafifge kaldirmali, isaret samandiralarini yerlestirecek ve rotada
olmasini saglayacak kadar yuksege kaldirmalidir. Bir sporcu sudan basini ¢ok yuksege kaldirdiginda,
vicudunun arka yarisi duser ve ylziclyu daha fazla surlkler ve yavaslatir. Sporculara baglarinin tamamini
degil, sadece gdzlerini sudan kaldirmayi 6gretmeniz dnemlidir. Sporcu, gérme hareketinden énce veya
sonra nefes alabilir ve hangisinin daha verimli ve daha kolay oldugunu belirlemek igin her yolu denemelidir.

Samandiralarin Uygun Tarafindan Gegilmesi

Bir sporcu bir isaret samandirasina ulastiginda, parkurun ti¢gen, dikdértgen veya kare seklinde olmasina
bakilmaksizin, samandirayl her zaman parkurun digindan gecilmelidir. Sporcular, sag tarafta ve sol tarafta
samandiralari gegmeyi denemelidir. Her misabaka parkurun yéniini ve hangi taraftaki samandiralarin
gecilecegini belirler. Antrenérlerin misabakadan 6nce ylizme parkurunu sporcusu ile birlikte gdzden
gecirmesi ve sporcunun hangi taraftan gegmesi gerektigini bilmesini saglamasi ¢ok dnemlidir.
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Draft’a Girmek

Triatlonun ylizme asamasinda drafta izin verilir. Sporculara, énlerinde bulunan sporcularin ¢alismalarindan
yararlanmalari i¢in bu firsattan yararlanmalari dgretilmelidir.

WE~CH
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Serbest Yuzme Egzersizleri

Triatlon yizme egitiminin gogu, serbest stil ve agik su yizme egzersizlerini uygulama seanslarina dahil
ederek uygun yizme teknigine odaklanmalidir. Bu agzersizler uygun dengeli ve aerodinamik viicut
pozisyonunu, merkez rotasyonunu, bas pozisyonunu, nefes almayi, kulag déngusunu (giris, yakalama,
cekme ve kurtarma) ve ayak vurusunu kapsamalidir.
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Yiizme Setleri Uygulamasi

Asagida, bir triatlonun ylizme asamasi i¢in sporculari egitmek igin kullanilabilecek yizme setlerine
ornekler verilmistir:

Yizme Seti # 1

500 metre 1sinma

2x200 metre (istege bagl ¢cekme kurekleri)

200 metrelik kurtarma (istege bagl cekme kirekleri)
4x150 metre yaris temposu

I I I S B

200 metre yavas toparlanma
Yizme Seti # 2
400 metre 1Isinma
400 yaris hizi (istege bagl cekme kiirekleri)
1 dakika dinlenme

I I Y B

200 metre yavas toparlanma
Yizme Seti# 3
400 metre 1sinma
Paletlerde% 85'te 6x50 metre (aralarinda 10 saniye kurtarma)
6x50 kolay (20 saniye arasinda kurtarma)
200 metre yavas toparlanma
Yiizme Seti # 4
300 metre 1sinma
Cekme samandirali 200 metre
10x100 metre:
% 70'te 5 (aralarinda 10 saniye toparlanma)
% 85'te 3 (20 saniye arasinda toparlanma)
% 90'da 2 (aralarinda 30 saniye kurtarma)
200 metre yavas toparlanma
Yiizme Seti # 5
300 metre 1sinma
% 70'de 400 metre ritim
100 metre kolay toparlanma
% 80'de 200 metre ritim
100 metre kolay toparlanma
% 90'da 100 metre

200 metre yavas toparlanma
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Yiizme Ekipmanlan

Paletler, ylzucl tahtalari, cekme samandiralari ve el kirrekleri gibi yizme ekipmanlari, sporcu egitimini
gelistirmek ve ylizme teknigini ve formunu ayri tutmak igin pratikte kullanilabilir. Ylzme ekipmani
kullanirken, sporcunuzun guigli ve zayif yonlerini bilmek ve degerlendirmek ve sporcunuzun ekipmani
yuzme yetenegi ve teknigine gore kullanmasinin uygun olup olmadigini belirlemek énemlidir. Yanhs
kullanildiginda, yizme ekipmani uygun olmayan yizme formu olusturabilir ve ylizmeyi zorlastirabilir ve
yaralanmalara neden olabilir. Yizme kireklerini kullanirken 6zellikle dikkatli olun. GUnidmuzin yizme
kireklerinin gelistiriimesi ve tasarimi, 6nemli élglide daha genis ylizey alanlari ve farkh sekillerle
sonuglanmistir. Cogu triatlet ve yiizlcl, suda blyik kirek ¢cekecek omuz glicline sahip degildir ve
muhtemelen dirseklerini diglirerek veya uygun olmayan bir kulaca bagvurarak telafi edeceklerdir. El
kurekleri, kroslama, 6nce bagparmagi girme ve etkisiz bir yakalama ve ¢ekme gibi kulaglaryla ilgili teknik
sorunlari olan sporcular tarafindan kullanilmamalhdir. Tim yizme ekipmanlariyla, sporcunuzun ekipmani
dogru kullandigindan ve bu ekipmanin form sorunlari ve yaralanma potansiyeli olusturmadan antrenmanini
gelistirdiginden ve teknigini gelistirdiginden emin olun.

Yaygin Yiizme Hatalari

Hata Diizeltme Talim/Test Referansi

Sporcu nefes almak igin basini
yana dogru hareket ettirmek Ylzerken basin altina bir yumruk
yerine kaldirir. yerlestirin Yan yuzme gerceklesir

Triatlondaki ayak vurusu sadece | Her bir kulag igin iki ayak vurusu
Sporcu hizla ayak ¢irpar kalganin devinimi sergiler
sonucu olmaldir.

Sporcu hava kontroliyle ahenk  |Artan kulag¢ sayilari ile kulag
Sporcunun kollari gok yavastir. | icinde egzersiz yapmalidir. dongileri olusturur.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendérliik Rehberi --- Mayis 2014
41



Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrenérliik Rehberi R
Triatlon Becerilerini Ogretme !
3o &

Beceri Geligimi: Yiizme

Sporcunuz Yapabilir: Asla Bazen Sik Sik

Uygun bir Serbest Stil Ylizme Vurusu
gerceklestirir

Yuzerken dlzgin nefes alir

Acik suda gezinir

Samandiralari dogru taraftan gegirir

Toplam

Yizmeden Bisiklete Gegis

Antrendrlerin sporculara gegisleri sorunsuz ve verimli bir sekilde gergeklestirmeyi dgretmesi 6nemlidir.
Yizmeden Dbisiklete gegis sirasinda sporcunun sudan karaya gegisi yapmasi, UstinU
degistirmesi,yiyecek almasi (gerekirse) ve bisiklet sirmeye baslamasi gerekmektedir. Gegis alani
genellikle kaotik olabilir ve antrendrler sporcularini 6nceden buna hazirlamalidir. Yizmeden bisiklete
gegcisle ilgili olarak asagidakiler 6gretilmelidir:

e  Gegis alanini kurma

e Gegcis alanina girerken bisikletinizi bulma
o Etkili bir sekilde kiyafet degisimi

e Bisiklet donaniminizi sabitlemek

o Gegis alanindan ¢ikilmasi

o Bisiklete binmek igin nasil verimli giyinilir

Gegis Alaninin Kurulmasi

Sporcuya, bisiklet sirtsine uygun kiyafetleri kolayca giyinebilmeleri igin gecis alanlarini dizenlemeleri
ogretilmelidir. Bisiklet kiyafetlerini disari ¢ikarmali, kendilerini kurulamalari i¢cin hazir bir havlu
bulundurmali ve almayr dusundukleri herhangi bir besin maddesini kolayca erigilebilir halde
bulundurmalidirlar.

Bisikletinizi Bulmak

Sporcular, bisikletlerini bulmalarina yardimci olmak igin her zaman gegis alaninin disinda goérsel bir
referansa sahip olmalidir. Bu goérsel referans bir ev, aga¢ vb. Olabilir.
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Kiyafetlerin Degistirilmesi / Bisiklet Gereg¢lerinin Sabitlenmesi

Sporcularin bir triatlon misabakasinin ylizme ve bisiklet agsamalari arasinda kiyafet ayarlamalari ve / veya
degisiklikler yapmasi gerekecektir. Asagidaki sirayla giyinmeleri gerekir:

Yaris ustu (tisort)

e Kask

e Gozlikler

e Yaris Kemeri

o Bisiklet Ayakkabilari

e Eldivenler

Gegis Alanindan Cikis

Sporculara gegis alanindan ¢ikmanin dogru yolu 6gretilmelidir. Bunu yaparken, sporcu bisikletini gecis alanina
g6tarmeli, cikmal ve bisikleti montaj alanina monte etmelidir.
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Gegis Alaninda Sik Karsilagilan Hatalar

Hata Diizeltme

Kaski yarig Ustlinden (tisortten)
Once takmak Once yarisg Ustunu (tisdrtl) giyip ardindan kaski takmak

Sporcular montaj alanina bisikletleriyle yirimeli/ kogsmahdir.
Gegis alaninda bisiklete binmek
Bisikleti bulamamak Her zaman bir referans noktasi belirlemek

Beceri Gelisimi: Yiizmeden Bisiklete Gegis

Sporcunuz Yapabilir: Asla Bazen Sik Sik

Gegis alanini etkili bir sekilde kurar

Bisikletleri gegis alaninda bulur

Kiyafetlerinizi verimli bir sekilde degistirir

Gegis Alanindan uygun sekilde cikar

Toplam

Egitim Noktalan

Antrendrler, gecisler boyunca tum adimlari sporcularla birlikte yiruyerek antrenman yapmalidir.

Bisiklet

Bisiklet, triatlon yarigmasinin ikinci asamasidir. Triatlon bisiklet parkurunda draft yapilmasina izin verilmez ve
sporculara draftin ne oldugu ve bir misabaka sirasinda bundan nasil kaginilacagdi égretilmelidir.

Guvenlik nedenleriyle, sporcular her zaman bir kask takmali ve glvenli yollarda (trafigin az veya hi¢ olmadigi,
iyi aydinlatiimis ve purltzsuz ylzeylerle) surmeye tesvik edilmelidir. Binerken yolun veya patikanin sag
tarafinda kalmalari ve sol taraftaki diger sporculari gegcmeleri 6gretilmelidir. Sporcular dénus alistirmasi
yapmali ve bisiklet rotalarina agina olmalidir. Ellerini korumak icin eldiven takmalari konusunda tegvik

edilmelidirler.

Bisiklet Montaji

Sporcular, gegis alaninin digindaki montaj alanina ulastiklarinda bisikletlerini monte etmeye hazir olmalari igin
bisiklet ayakkabilarini gecis alanina koymalidir. Daha teknik sporcular bisiklet ayakkabilarini bisiklet
pedallarina tutturmayi secebilir ve ardindan bisikletlerini takip ayakkabilarini bisiklet stirerken ayaklarina
sabitleyebilir.
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Bisiklet Montajinda Sik Karsilasilan Hatalar

Hata Diizeltme Test/talim Referansi

Bisikleti raftan almadan dnce
kiyafet degistirme ve vitesi
Kask takmadan bisiklet montaji Sporcunun bisikleti raftan saglamlastirma alistirmasi
yapmak almadan 6nce kaski takmasi yapmak

Bisikleti monte etmeden 6nce
bisikletle gecis alani ¢ikisindaki

Gegis alaninda bisiklete binmeyi |montaj alanina ylrtytn veya
denemek kosun Gegiglerde antrenman yapmak

Uygun Pedal Teknigi

Uygun pedal teknigi, pedallar dairesel bir hareketle hareket ettirmeyi igerir. Sporculara pedallariyla mikemmel
bir daire ¢izmeyi hayal etmeleri séylenmelidir. Pedallar gemberin alt kisminda diiz durmali ve daha sonra atlet
ayaklarini gemberin Ustline geri gekmelidir. Sporculara, yarismanin kosu asamasi i¢in kuadrisepslerinin
glicuini koruyabilmeleri icin, gemberin tepesinden dibine bacaklariyla asagdi itmemeleri 6gretiimelidir. Bisiklet
ayakkabisi, sporcunun pedallari yukari gekmesine izin verdigi igin buna buytk 6lgtide yardimci olur. Bu,
sporcunun bacagin arkasinda bulunan kaslari kullanmasina ve kosu icin 6n kaslari "kurtarmasina" olanak
tanir.

Sporculara, bisiklet sirasinda dinlenmeleri gerekiyorsa ve bisiklet koltugunda oturmaya ara vermeleri
gerekiyorsa, pedallar Gzerinde ayaga kalkabilir ve pedal gevirirken viicutlarini bir yandan diger yana hareket
ettirebilirler, tim agirlhidi bir tarafa sonra diger tarafa yuklerler.

W£ ~CH
VI €0

Pedal Cevirme Tekniginde Sik Karsilagilan Hatalar

Hata Diizeltme Test/talim Referansi

Sadece bir bacakla ve sonra
Ayaklarini yukari ¢cekerek pedal digeriyle pedal gevirme

Bacaklarini asagi itmek gevirme alistirmasi yapin
Omuzlar yukarida ve sert bir \VUcudu biraz yan yana hareket
sekilde binmek Omuzlari gevsetmek ettirerek omuzlari gevsetin
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Donusgler Yapmak

Uygun donulsler yapabilmek icin sporcunun kollari gevsemis(sert degil) olmahdir. Dénerken, pedalin yere
carpmasini énlemek igin (strictnin ¢arpmasina neden olabilir), sporcunun déndigu ayni tarafta bulunan
pedal, dairenin Ust kisminda olmalidir. Sporcu, viicudunu hafifge dénen tarafa (dénlse) yaslayarak donise
yardimci olmak icin agirliklarini kullanmahdir.

W2 ~CH
Vi .€0
Donis Yapmada Sik Karsilasgilan Hatalar
Hata Diizeltme Tet/talim Referansi
Dairenin alt kisminda yer alan Pedali dairenin Ust kismina En Ust konumda uygun pedal ile
donds tarafinda bulunan pedal ile [gevirin donUsler yapma alistirmasi yapin
donls
Hareketleri ve donUsleri daha
kolay yapabilmek igin kollari Gidonlari birakmadan surus
Gergin kollarla bisiklet sirmek gevsetin esnasinda kollari hareket ettirin
Frenleme

Frenleme, frenlere minimum basing gerektirir. Modern fren teknolojisi dyle ki, az gli¢ uygulayarak bisiklet
kolayca fren yapabiliyor.

Fren yaparken, sporculara 6n frenden énce arka freni (sag elden erisilebilir) uygulamalari 6gretilmelidir.
Bisiklet kazalari genellikle biniciler sadece 6n frenle fren yaptiginda meydana gelir. Yavas frenleme, yalnizca
arka frenle glvenli bir sekilde gerceklestirilebilir. Hizli frenleme en iyi sekilde 6nce arka fren ve ardindan 6n
fren ile gerceklestirilir. Sporculara bir dénlse girmeye hazirlanirken arka frenle fren yapmalari 6gretilmelidir.
Doénus sirasinda fren yapmamalari gerekir.
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Frenlemede Sik Karsilasilan Hatalar

Hata Diizeltme Test/talim Referansi

Sag elle arka freni kullanarak

Sadece 0n freni kullanmak Arka freni kullanin alistirma yapin
Her iki frenin de Her iki freni de slrlsten 6nce
Fren bisiklette agik birakilir kontrol edin

surtsten dnce uygun sekilde
kapatiimis oldugunu control edin

Sdrtcunin tim gaclyle fren Frenleme gerektiginde Baglama ve frenleme
yapmasi yumusakbaski uygulayin alistirmasi yapin

Yardim istasyonlarinda Durmak

Sporculara sol kollarini sallayarak bir yardim istasyonuna geldiklerini bildirmeleri 6gretilmelidir. Bir yardim
istasyonunda durmak isteyen siriculer, yardim istasyonundan en az 50 metre 6nce parkurun sag tarafinda
surmelidirler.

Sporcular, bir yardim istasyonuna yaklasirken arka frenleriyle yavascga fren yapmali ve sol ayakkabilarinin
klipslerini agmalidir.

Yardim istasyonunda Durmakla ilgili Sik Karsilasilan Hatalar

Hata Diizeltme Test/talim Referansi

Yardim istasyonu sag taraftayken [Yardim istasyonuna yaklasirken [Her yardim istasyonunun
yolun sol tarafinda durma sag tarafa gegin konumu icin slriisten 6nce rota
haritasini kontrol edin

Durma niyetini agiklamadan bir  [Sol kolunuzla el sallayarak Bir yardim istasyonunda durma
yardim istasyonunda durmak duracaginizi duyurun sinyali verme aligtirmasi

Yardim istasyonunda her iki frenle|Arka freni kullanarak yavasca Bir yardim istasyonuna yavas bir
hizl frenleme fren yapin yaklagim uygulayin

Bisiklet Pozisyonu

Sporcular bisikletlerine uygun sekilde takilmali ve ardindan donanimlari igsaretlemelidir. Bisiklette kendi
ayarlamalarini yapmalari gerekmemelidir.
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Bisiklet Drilleri
Bisiklet Drili # 1

% 65 kuguk zincir halkasinda 30 dakika

% 80 blylk zincir halkasinda 12 dakika
Kurtarma icin kiiglk zincir halkasinda 3 dakika
% 80 buyik zincir halkasinda 12 dakika
Dinlenmek i¢in kiigUk zincir halkasinda 3 dakika
iyilesme igin 10 dakika yavas pedal gevirme

Bisiklet Drili # 2

15 dakika 1sinma

100 devir / dakika tzerinde kuglk zincir halkasinda 8 dakika
Dinlenmek igin 2 dakika yavas pedal gevirme

100 devir / dakika Gzerinde kiglk zincir halkasinda 8 dakika
Dinlenmek i¢in 2 dakika yavas pedal gevirme

iyilesme igin 10 dakika yavas pedal gevirme

Bisiklet Drili # 3
e 9% 80-85'te blyik zincir halkasinda 1 dakikalik ritmin 5 tekrari, ardindan% 60-70'te 1 dakikalik hafif

direng
e lyilesme icin 10 dakika yavas pedal gevirme

Beceri Geligimi : Bisiklet

Sporcunuz Yapabilir: Asla Bazen Sik Sik

Bisikleti uygun gekilde monte edin ve pedallara
klipsler

Uygun pedal cevirme teknigini sergiler

Dogru dénugler yapar

Dogru fren yapar

Yardim istasyonlarinda basariyla durur

Toplam
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Bisikletten Kosuya Gegis

Yuzmeden bisiklete geciste oldugu gibi, bisikletin kosuya gecis igin uygun beceriler 6gretilmelidir. Sporcu
bisiklet etabini bitirdiginde, inis alanina ulasmadan 6énce 100-200 metre yavaslamalidir. Bunu yapmak igin,
sporcu arka frenle frene basmali ve bisiklet ayakkabilarini agmalidir. Sporcu inig alanina geldiginde, uygun
sekilde inmeli ve bisikletle gegis noktasina yurimeli / kogsmalidir. Yizmeden bisiklete gegiste oldugu gibi,
sporcunun gegis alaninda kendi 6zel yerini bulmak igin 6zel bir referans noktasina sahip olmasi gerekir.

WE~CH
VI €0

Sporcu uygun gegis noktasini bulduktan sonra, bisikleti bisiklet rafina yerlestirmeli, bisiklet kaskini ¢ikarmali,
bisiklet ayakkabilarini gikarmali (bisiklet Gizerinde heniiz birakilmamigsa), kosu ayakkabilarini giymeli,
muisabaka kemerini ve kosu sapkasini takmalidir.

Beslenme gerekiyorsa, sporcu planlanan yiyecek veya igecegi tiketmeli ve gecis alanindan yavasca kosmaya
baslamalidir. Gegisten ¢iktiktan sonra, diizenli bir kosu hizina gegebilir.

WE~CH
V1.0
Beceri Gelisimi: Bisikletten Kosuya Gegis
Sporcunuz Yapabilir: Asla Bazen Sik Sik
Gegcis alanina girmeden dénce bisikleti dogru sekilde

indirir

Ayakkabilari  bisiklete klipslenmis halde birakir
(uygunsa)

Gegis alanina ulagmak i¢in dizgun fren yapar

Gegis alanindaki yerini bulur

Bisikleti rafa dogru sekilde yerlestirir

Toplam
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Kosu

Kosu igin antrenman rotalari planlarken, bir numaral endise glivenliktir. Aydinlatma, kaldirimlar, trafik
duzenleri, ulasilabilir suyun varhgi, yol kosullari, sug tehditleri, diger kosucular ve sporcular (bisikletler,
kaykaycilar, bebek arabalari, kdpekler vb.) Ve tuvaletler icin dikkate alinmasi gerekir.

Sporcularin yarigsacagi kilometre / mesafeye mimkin oldugunca yakin rotalar tasarlamak énemlidir. Bir
kosunun gercek mesafesindeki kiiglik (bir milin onda biri) farkhliklar sporcunun o giinki nihai basarisini
etkilemeyecektir. olayin.

Calisirken guvenlik riskleri sunlari igerir:

Trafik

Saldiranlar (sporcularin her zaman ciftler halinde veya bir grup halinde kogsmasini saglayin)
Kopekler

Kirlilik (hava Kirliliginin yUksek oldugu bdlgelerde sabah erken veya aksam ge¢ saatlerde antrenman
yapin)

o Sinirh kaldinm veya banketlere sahip dar yollar

¢ Vahsi hayvanlar (varsa)

e  Gorundrluk (sporcular parlak renkler giymelidir)

ilerleme hizi

Arastirmalar, bir yarigin ilk yarisi ikinci yaridan biraz daha yavas kostugunda yarig performanslarinin en Gst
diizeye c¢iktigini gosteriyor. Buna "negatif boliinme" denir. Optimum yaklasik% 51 -% 49 gibi gériinmektedir.
Ornegin, 40 dakikalik bir 10K icin, atlet ideal olarak ilk yariyi yaklasik 20:24 ve ikinci yariyi yaklasik 19:36'da
kosacaktir.

Negatif boélinmeler yapmak da iyi bir antrenman kosusu stratejisidir ¢link(;

(a) yaris stratejisini ve yaris hizini kopyalar ve bu nedenle uygular

(b) psikolojik olarak orta noktada zaten yorucu ve yavaslamaktan daha gugli hissetmek daha iyidir

( ¢) Negatif bélinmedeki bir hatanin (yani erken bir temponun ¢ok yavas olmasi), pozitif bolinmedeki bir hata
(erken bir temponun ¢ok hizli olmasi) kadar agir bir cezaya sahip degildir ve kogucuya daha buyik bir hata
payi birakir.

Antrenman sirasinda kog¢ ug¢ (3) farkh adim 6gretmelidir:
1. Mesafe Temposu

2. Ritim Temposu

3. Misabaka Temposu

Sporcular, hizlar arasindaki farki anlamali ve farkli glinlerde her hizda antrenman yapmalidir. Sporcunun hizlar
arasindaki farki anlamasi zor olabilir, ancak antrenmanlarindan en iyi sekilde yararlanmalari i¢in her birini
pratik yapmalari énemlidir. Antrenman normalde uzak tempo veya ritim hizinda gergeklestirilir.

Bir yaris sirasinda, sporcular kolay bir hizda kosmaya baslamali ve yarisin ikinci yarisi igin zorlu bir yarig
temposuna ge¢cmelidir.
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ilerleme Hiziyla ilgili Sik Karsilagilan Hatalar

Hata Diizeltme

Test/Talim Referansi

Yarigmaya kolay bir tempoda
Yarisa ¢ok hizli baglamak baslayip
Zor bir tempoda ilerlemek

Farkl Tempolarda Antrenman
yapmak

Kosu Egzersizleri
Cahistirma Drili # 1

10 dakika 1sinma

% 80'de 2x400 metre (aralarda 1 dakika dinlenme)
% 75'te 1 mil

2 dakika toparlanma

% 85'te 2x400 (aralarinda 1 dakika dinlenme)

5 dakika yavas toparlanma

Caligstirma Drrili # 2

2K yavas I1sinma
3K hizi %75-85'ten artirma
1K yavas toparlanma

Caligtirma Drili # 3
10 dakika 1sinma

% 85'te 4x600 metre ile 200 metre toparlanma
10 dakika yavas toparlanma
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Beceri Gelisimi: Kosu

Sporcunuz Yapabilir: Asla Bazen Sik Sik

Kendi kosu hizlarini uygun sekilde belirleyebilir

Toplam

Egitim Noktalari

Sporcularin, iyi antrenman yapmayarak bir yarista aci gekmektense antrenman sirasinda iyi bir gaba
gOstererek yaristan zevk almanin daha iyi oldugunu anlamalari 6nemlidir. Sporculari, rekabetten nasil keyif
alacaklarini tam olarak anlamalari igin egitmeli ve yaris deneyimi kazandirmalidir.

Sporcunun her zaman 6nlinde ve arkasinda bir sporcu olacagini anlamasi 6nemlidir. Endiseli veya aceleci
olmamayi ve bunun yerine kendi yarislarina konsantre olmayi 6grenmelidirler. "Ne kadar iyi antrenman
yaparsam o kadar iyi rekabet edecegim!" s6zina hatirlamalidirlar.
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Triatlon Antendrleri igin ipuglan - Genel Bir Bakisla

Uygulama ipuglar

e Yarigmalari simule edin

e Sporcunun misabaka sirasinda da antrenmanlarla ayni beslenmeyi ve sivi tiiketimini almasini
sadlayin

e TUm ekipmanlarla gegisler yapin ve her ay bisikletleri kontrol edin

e Yaristan once bir kontrol listesi yapin ve sporcu ile birlikte gézden gegirin

e Yilzme, bisiklet ve kosu parkurlarini gézden gegirin ve yardim istasyonu pozisyonlarini belirleyin

Rekabet igin ipuglari

Sporcunun gegis alanini bulmasi igin harici bir referans noktasi belirlemesine yardimci olun

Sporcunun kiyafetlerini nasil degistirecedini de iceren gecisi gdzden gecirin

Bisiklet lastiklerindeki hava basincini kontrol edin

Asinmayi énlemek igin sporcularin Kayma yapmasina yardim edin

Sporcunun glines kremi uygulamasina yardim edin. Sporcular gozliiklerini lekeleyebilecedi ve goris

kaybina neden olabilecedi icin yag veya krema asla dokunmamalidir.

Sporcuya yarisma sirasinda yemek yemesini hatirlatin

Sporcuyu her an cesaretlendirin

Parkurdayken sporcuya mumkiin oldugunca yakin olmaya galisin

Bir sporcuyu diskalifiye etmeye neden olacak herhangi bir davranisa asla maruz birakmayin veya hog
ormeyin

Sporcuyg reka)l;et etmenin dogru yolunu ve kurallara uygun gérgu kurallarini 6gretin
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Ornek Egzersizler

Spesifik egzersizler, sporcunun bireysel hazirligina baghdir. Tipik olarak, genel bir program izlenmeli ve
sporcunun bireysel ihtiyaglarina gére uyarlanmalidir.

Orta ve ileri diizey sporcular ayni antrenmani takip edebilir ancak farkli bir zorluk derecesinde
gergeklestirebilirler.

Baslangig seviyesindeki sporcular bir yerine iki gun istirahat edebilirler.

Bir haftalik antrenman igin érnek egzersizler sunlari igerir:

Pazartesi Dinlenme
Sali Fartleck kosusu, surekli ritim kosusu, Ust ve alt viicut igin spor salonu egzersizi
Carsamba Spin Egzersizi, hemen ardindan 10 dakikalik bir kogu. 200 metre yizin

teknik, hiz ve tempo igin 600 metre ve dinlenmek igin 100 metre

Kicuk tepe kosu tekrarlari ve ardindan ytiizme tekrarlari, tst ve alt viicut igin spor salonu
Persembe antrenmani yapin

Cuma Spin Egzersizi (45 dakika) ve ardindan 200 metre 1sinma ylzisi, 500 metre
arig temposu ve dinlenmek i¢in 100 metre

Cumartesi Uzun kosu

Pazar lUzun bisiklet ve ardindan uzun bir yizme

iki sporun planlandigi veya bir spor ve spor seansinin planlandidi giinlerde, sporcu hem bir seferde hem de
birini sabah ve bir 6gleden sonra tamamlayabilir.
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Degisiklikler ve Uyarlamalar

Yarismada, kurallarin sporcularin 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde degistiriimemesi 6nemlidir. Bununla
birlikte, sporcunun 6zel ihtiyaglarini karsilayan ve izin verilen triatlon kurallarinda sinirli sayida onaylanmis
degisiklik vardir. Ancak antrenérler, sporcularin basariya ulagsmalarina yardimci olmak i¢in antrenman
egzersizlerini, iletisimlerini ve spor ekipmanlarini degistirebilirler.
Egzersizleri Degistirme
TUm sporcularin katilabilmesi igin bir egzersize dahil olan becerileri degistirin.
Bir Sporcunun Ozel ihtiyaglarini Kargilama
Bir sporcunun 6zel ihtiyaglarini kargilamanin bazi yollari sunlardir:

e  Gorme engelli sporcular igin zil sesini kullanin

e Isitme engelli sporcular icin renkli bayraklar kullanin

e isitme engelli sporcular igin el isaretleri olusturun
iletisim Yonteminizi Degistirme
Farkli sporcular farkli iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi sporcular gosterilen egzersizleri 6grenip daha
iyi tepki verirken, digerleri daha fazla so6zli iletisim gerektirir. Bazi sporcularin egzersiz veya becerinin bir
aciklamasini gérmek, duymak ve hatta bir agiklamasini okumak igin bir kombinasyona ihtiyaci olabilir.
Ekipmani Degistirme
Bazi sporcular igin basarili katihm, asagidaki gibi 6zel ihtiyaglarina uygun ekipman modifikasyonlari gerektirir:

e  Gidon yuksekligi

e  Ozel bir igecek sistemi

o Bisiklet ayakkabisi yerine tenis ayakkabisi

e Daha rahat bir koltuk / sele

o  Gegisi kolaylastirmak icin ¢l bir elbise

e  Gorulmesi daha kolay olan daha bliyiik samandiralar

e  YUzme parkuru boyunca serit isaretleyicinin eklenmesi
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Zihinsel Hazirlik ve Antrenman

ister kisisel olarak elinden gelenin en iyisini yapmaya calisan ister baskalarina karsi rekabet eden sporcu igin
zZihinsel egitim 6nemlidir. Penn State'ten Bruce D. Hale'in “Terleme Yok” olarak adlandirdigi zihinsel imgeleme
cok etkilidir. Zihin gergek olanla hayal edilen arasindaki farki sdyleyemez. Pratik, zihinsel veya fiziksel olup
olmadigina bakilmaksizin pratiktir.

Sporcudan, birka¢ dikkat dagitici unsurun oldugu sakin bir yerde rahat bir pozisyonda oturmasini isteyin.
Sporcuya gozlerini kapatmasini ve belirli bir beceriyi sergileyen resmini yapmasini sdyleyin. Her biri kendilerini
bir triatlon kursunda buyuk bir film ekraninda goériyor. Onlari adim adim ilerleyin. Gérme, duyma, dokunma ve
koku alma gibi tim duyulari ortaya ¢ikarmak icin kelimeleri kullanarak olabildigince fazla ayrinti kullanin.
Sporcudan goriintiyi tekrar etmesini isteyin, resim becerileri basarili bir sekilde prova eder.

Bunun arkasindaki distince, bedeninizin zihninizin gittigi yere gitmesidir. Dlslnce enerjidir ve enerji eylemdir.
Sporcu olaylari 6nce zihninde sonra da fiziksel olarak gerceklestirebilir.

Bazi sporcularin sireci baslatmak igin yardima ihtiyaci vardir. Digerleri bu sekilde kendi baslarina pratik
yapmayi 6grenecekler. Zihindeki becerileri icra etmek ile sahadaki becerileri icra etmek arasindaki baglantiyi
aciklamak zor olabilir. Ancak, defalarca kendini dogru bir sekilde tamamladigini hayal eden ve bunun dogru
olduguna inanan sporcunun bunu gerceklestirme olasiligi daha ylksektir. Birinin aklina ne girerse girsin ve
eylemlerinde kalbi ortaya ¢ikar.
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Triatlon'da Kros Antrenmani

Kros antrenmani, bir olayin performansina dogrudan dahil olan beceriler disindaki becerilerin yerine
konulmasini ifade eden modern bir ginlik terimdir. Kros antrenmani, yaralanma rehabilitasyonunun bir
sonucu olarak ortaya ¢iktl ve su anda yaralanmanin dnlenmesinde de kullaniliyor. Kosucular bacaklarinda
veya ayaklarinda kogmalarini engelleyen yaralanmalara maruz kaldiklarinda, sporcunun aerobik ve kas
glicund devam ettirebilmesi igin bagka aktiviteler degistirilebilir.

Sinirh bir deger vardir ve spesifik alistirmaya gegis vardir. "Kros antrenmani" yapmanin bir nedeni,
yaralanmadan kaginmak ve yogun bir spora 6zgu antrenman periyodu sirasinda kas dengesini
korumaktir. Sporda basarinin anahtarlarindan biri, saglikli kalmak ve uzun vadede antrenman yapmaktir.
Kros antrenmani, sporcularin daha biyuk bir cosku ve yogunlukla veya daha az yaralanma riski ile
etkinlie 6zgu antrenman yapmalarina olanak tanir.

Spor salonu antrenmanlari triatletler igin cok énemlidir ¢ink( tim kas gruplarini ¢alistirarak, tim isi
yapmak i¢in tek bir kas grubuna glivenmeyiz. Bu, yaralanmalari énlemeye yardimci olabilir. Engelli parkur
yariglarina eglence igin katilmak, triatlon sporcularinin daha gigli ve daha yetenekli olmasina yardimci
olabilir. Dinlenme gunleri de su topu, voleybol gibi oyunlarla hareketli ginler olabilir.
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Ev Antrenmani Programi

1. Sporcular haftada sadece bir kez antrendrleriyle antrenman yapiyorlarsa ve bireysel antrenman
yapmazlarsa, ilerlemeleri gok sinirli olacaktir.

2. Hig¢ bir sey sporcunun yetenegini oyun kadar gelistiremez! Ebeveynler / Veliler, sporcuyu ek
antrenman veya sosyal geziler igin aile yarismalarina davet edebilirler.

3. Etkili olabilmesi icin, antrendrler; aile Gyeleri ve / veya antrenman yapan sporcular igin bir ev
antrenmani oryantasyonu yuritmelidir. Bu, sporcularin farkh etkinliklerle uygulamali deneyim
kazandiklar aktif bir antrenman olmaldir.

4. Antrendr, motive araci olarak, sezon boyunca belirli sayida ev antrenmanini tamamlayan
sporculara bir basari sertifikasi verebilir.
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Triatlon Kurallanini Ogretme

Triatlon kurallarini égretmek igin en uygun zaman antrenmandir. Ornegin bir antrenman bisikleti yolculugu
sirasinda, sporculara draftin ne oldugunu ve yarismanin bisiklet agsamasinda izin verilmedigini agiklamak igin
iyi bir zaman olacaktir.

Uluslararasi bir spor programi olarak Ozel Olimpiyatlar, Uluslararasi Triatlon Birligi kurallarini hem kabul etmis
hem de degistirmistir. Ozel Olimpiyatlar tarafindan degistirilmis ve onaylanmis Triatlon kurallarinin tam listesi
icin www.specialolympics.org adresinde bulunan resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina bakiniz.

Bir antrenér olarak sporun kurallarini bilmek, anlamak ve bu kurallar triatletlerinize ve diger antrendrlere
ogretmek sizin sorumlulugunuzdadir. Bu sorumluluk konusunda size yardimci olmak igin, triatlon sporunu
ydneten bazi kurallar asagida listelenmistir.

Miisabaka Mesafesi
Ozel Olimpiyatlar triatlon etkinligi (ic asamadan olusur:

° 750 Metre Yizme
° 20K Bisiklet
e 5K Kosu

Yetkililer
Asagidaki gorevlilerden daha az olmamalidir:
e Bas Hakem
e  Guvenlik Gorevlisi
e  Saglik Gorevlisi
e  Kurs Sorumlusu

Bas Hakem

Bas Hakem, tim katilimcilara, antrendrlere ve etkinlik destek personeline kurs, guivenlik proseddirleri ve
etkinligin farkli asamalari igin gegerli olan sahaya 6zgu kurallar hakkinda bilgi verilmesini saglayacaktir. Bas
Hakemin ayrica guvenlik endiseleri veya dngdrulemeyen kosullar nedeniyle yarisi durdurma veya mesafeyi ve
/ veya yaris rotasini dedistirme yetkisi vardir.

Givenlik Gorevlisi

Emniyet Gorevlisi, olayin U¢ agsamasiyla ilgili emniyetin tim ydnlerinden sorumludur. Misabakay! sahnelemek
icin uygun olmayan kosullar varsa Bas Hakeme bilgi vermeli ve / veya parkurda degisiklikler icin tavsiyelerde
bulunmalhdir.

Saglik memuru
Tibbi Gorevli, yarisma ve rakipler ile ilgili tim saglik durumlarindan sorumludur.

Kurs Sorumlusu

Kurs Gdrevlisi, parkurun mesafesini belirleyen anketin dogrulugundan sorumludur. Yarismanin baglamasindan
once, tum noktalarin dodru sekilde isaretlendiginden ve tim ekipmanin dogru bir sekilde kuruldugundan ve
calisir durumda oldugundan emin olmak i¢in Bas Hakem ve Guvenlik Gérevlisi ile parkuru inceleyecektir..
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Yetkili Sporcular Programi

Yetkili Sporcular Programi, sporcunun kabiliyetine uygun olarak degisken sorumluluk seviyelerinde
gorevlendirmek icin gerekli becerilerde egitilecek Ozel Olimpiyat sporcularinin gelisimine yardimci olmak
amaciyla tasarlanmistir. Tipik olarak, sporcunun, sporcuya nasil yonetilecegini 6greten bir "akil hocas!"
gérevlisi olacaktir. Ozel Olimpiyat Programlari, bu programa katilan Ozel Olimpiyat sporcularina sertifika
almalari igin rehberlik etmek Uzere, ulusal yénetim organinin yerel bir temsilcisi ile birlikte mentor
yetkiliyle birlikte galismalidir.

Yiizme Davranisi

Acik su ylzme sporculari, antrenérler, idareciler, ebeveynler ve gorevliler, her seyin olabilecedi agik
suyun dinamik ortaminda her zaman “Beklenmeyeni Beklemeli” ve esnek olmalidir. Agik suda ylizme
asamalari, okyanuslar, koylar, denizler, goéller, nehirler, barajlar, rezervuarlar, laglnler, goller, goletler,
dereler, haligler, bogazlar, kanallar ve klrek tekneleri. lidolar dahil olmak Uzere herhangi bir dogal veya
insan yapimi su kutlesinde gergeklestirilebilir.

Sporcular kendilerini suda ilerletmek i¢in herhangi bir kula¢ kullanabilir ve suya basabilir veya yuzebilir.
Sporcular dinlenmek igin yerde durabilir (su buna izin verecek kadar sig oldugunda). Sporcularin sadece
ylizme etabinin basinda ve sonunda zemini itmesine izin verilir. ilerlemek igin nesneyi kullanmadiklari
surece samandira, tekne, halat gibi cansiz bir nesneyi veya kayan bir nesneyi tutarak dinlenebilirler.

Yiizme Acil Durumlari

Zorluk geken ve yardima muhtacg bir ylzUcu, bir kolunu basinin Uzerine kaldirip ve yardim istemek igin
yukari ve asagi sallamalidir. Resmi yardim alan bir ylzicl, boéyle bir yardim ylziclnin ilerleme
kaydetmesine yardimci olmazsa yarisin geri kalanindan g¢ekilmelidir.

WE2~CH
VID -0 1

Yiizme Ekipmanlan

Soguga veya hava kosullarina karsi ek koruma saglayabilen kaldirma kuvveti sunan dalis kiyafetleri ve
diger teknik mayolar kullanilabilir. Dalis kiyafeti higbir yerde 5 mm kalinligindan fazla olamaz. Higbir
yluzucunlin paletler, el kirekleri, samandiralar veya samandiralar gibi hizina veya dayanikhligina
yardimci olabilecek herhangi bir cihazi kullanmasina veya takmasina izin veriimeyecektir. En fazla iki
bone kullanilabilir. Bir sporcu iki yuzicu kepi takarsa, resmi yarig kepi disariya takilmahdir. Makul bir
vlcut yagi, lanolin veya vazelin uygulanmasina izin verilir.

WE~CH
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Bisiklet Yonetimi

Sporcular, bisikletlerine eslik etmedikleri strece bisiklet parkurunda ilerlemeyeceklerdir. Sporcularin ¢iplak
Ustle bisiklete binmesine izin verilmez. Gegis alani iginde bisiklete binmeye izin verilmez. Ongorilen bisiklet
parkurunu bilmek ve takip etmek tamamen her katihmcinin kendi sorumlulugundadir.

Draft Yapmak

Bisiklet parkurundayken, higbir katihmci draft bélgesinin 6nde gelen bir bisikletginin veya bir motorlu tasitin
draft bdlgesi ile kesismesine izin vermeyecektir. Draft Bolgesi, her bisikleti cevreleyen on iki (12) metre
uzunlugunda ve ¢ (3) metre genisliginde dikdértgen alan olarak tanimlanir. Bir sporcu asagidaki durumlarda
bisiklet draft bolgesine girebilir: bagka bir sporcuyu sollarken ve manevrayi 20 saniye iginde uygularken;
guvenlik nedenleriyle; bir yardim istasyonundan veya gegis bélgesinden 100 metre dnce ve sonra; keskin bir
dondste; TD tarafindan harig tutulan bir bolimde.

Giivenlik Ekipmanlari

Tam katihmcilar, ITU'ya bagh bir Ulusal Federasyon tarafindan taninan ulusal akredite bir test kurumu
tarafindan onaylanmis, hasarsiz ve degistiriimemis koruyucu bir kask takacaklardir. Kask, sporcu bisikletin
elindeyken, bisikletini bisiklet etabinin baslangicinda raftan gikardigi andan bitiste bisikletini bisiklet alanindaki
rafa yerlestirene kadar her zaman guvenli bir sekilde takilmalidir. Tim gidon borusu uglari tikanmahdir.

Kosu Yonetimi

Katilimcilar tim kosu parkurunu kogmali veya ylrimeli ve resmi yaris numaralarini takmalidir. Her katilimcl,
o6ngorilen kursu bilmekten ve takip etmekten sorumludur.

Ekipman
Herhangi bir zamanda kulaklik, radyo veya kisisel ses cihazi takan veya tasiyan herhangi bir katiimci, zaman

cezasina tabi olacaktir. Katihmcilar, bu tiir bir kap camdan yapilmamasi kosuluyla, parkurun kosu bélimuinde
bir su sisesi tasiyabilir. Cam siseler yasaktir.

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrendrlilk Rehberi --- Mayis 2014
64



A}

Ozel Olimpiyatlar Triatlon Antrenérliik Rehberi w‘.«c\?/
Triatlon Kurallari, Protokol & Etik Davraniglar }
O,

Birlestirilmis Spor® Kurallar

Birlestirilmis Spor® miisabakasi kurallari ile resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda belirtilen kurallar ve
kurallar kitabinda belirtilen degisiklikler arasinda ¢ok az fark vardir. Eklemeler asadidaki gibidir:

1. Bir kadro, orantili sayida sporcu ve partnerden olusur. Misabaka sirasindaki bir dizilis yar atletlerden ve
yari partnerlerden olusur. Triatlonda, her sporcunun yarismanin her ¢ asamasinda kendilerini golgeleyecek
bir partneri vardir. Triatlon bayrak takimlarinin yarismada ortaklardan iki sporcu daha olmalidir.

2. Takim sporunda, gérev dagihmi tim oyuncularin ortalama yetenegine gére degil, kadrodaki en iyi
oyunculara gore yapilir.

3. Takim sporlarinda oynamayan yetiskin bir antrenér bulunmalidir. Takim sporlarinda oyuncu antrenérlerine
izin verilmez.

Birlestirilmis spor Triathlon, zihinsel engelli bireyleri ve ayni ekipte bulunmayanlari esit ortaklar olarak bir
araya getirerek zihinsel engelli bireylerin yayginlastirimasina daha fazla katkida bulunmak uzere
tasarlanmigtir. Tium takim arkadaglar arasindaki esitlik, takim arkadaslari asadi yukari ayni yas ve
yeteneklere sahip oldugunda artar. Benzer yas ve yeteneklere sahip sporcularin ve partnerlerin segimi
Birlestirilmis Spor Triatlon antrenmani ve yarismasi igin ¢gok énemlidir.

Birlestirilmis Spor ortaklarinin takimdaki ve genel olarak Ozel Olimpiyatlardaki rollerini bilmeleri cok énemlidir.
Birlestirilmis Spor ortaklarinin oyuncu hakimiyeti, programin amag ve hedeflerini kargilamaz ve sporcularin
yeteneklerini sergilemelerine izin vermez. lyi bir ortak, sporcunun yaninda yarisan ve benzer bir yetenege
sahip olandir. Mikemmel bir diinyada sporcunun ve bir Birlestiriimis Spor partnerinin katkilarini ayirt etmek
imkansiz olurdu.
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itirazlar

itiraz prosediirleri, rekabet kurallarina tabidir. Rekabet yénetim ekibinin rolii kurallari uygulamaktir. Antrendr
olarak sporculariniza kargi gbreviniz, sporculariniz yarigirken meydana gelen ve resmi triatlon kurallarini ihlal
ettigini disiindigiiniz herhangi bir eyleme veya olaya itiraz etmektir. Siz ve sporculariniz arzu ettiginiz sonucu
alamadidiniz igin itiraz etmiyor olmaniz son derece 6nemlidir. itirazlar, bir yarismanin programini etkileyen
ciddi konulardir. MUsabakayla ilgili itiraz prosedurlerini 6grenmek icin yarismadan énce yarisma yoneticisine
danisin.

Bir itiraz durumunda, bas antrendr Spor Bilgi Masasinda (SID) bulunmasi gereken itraz Formunu
doldurmaldir. ltiraz, yarismanin bitiminden sonra en ge¢ 20 dakika icinde Spor Danisma Masasina
sunulmalidir.

itiraz ve itiraz Prosediirleri

Sadece teknik direktoér veya kayith antrenér (antrendrin yoklugunda) antrenér edebilir. Tim formlar tam olarak
doldurulmali ve asagidaki bilgileri icermelidir:

Tarih

Gonderilme zamani

Spor, Etkinlik, Yas Grubu Bolim{

Sporcunun adi, Delegasyon

Potansiyelin nedeni (Resmi Ozel Olimpiyatlar kurallarinin belirli kural ihlali)
Antrendriin imzasi

itiraz génderildikten sonra, Teknik Delege, Spor Miidiirii ve Bas Gérevliden olusan Spora Ozel Jiiri tarafindan
bir karar verilecektir. Juri bir karar verdiginde, itiraz karari kabul edebilir veya karari Dinya Oyunlari Jiri
Temyizinde temyiz edebilir. Jiri Temyizleri, Oyunun Organizasyon Komitesinin (GOC) bir temsilcisi, bir Ozel
Olimpiyatlar temsilcisi ve bir Teknik Yetkiliden olusacaktir. Temyiz JUrisi tarafindan verilen tim kararlar
kesindir.
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Triatlon Protokolii ve Normlar
Uygulama Sirasinda

lyi bir Triatlon normu ve protokolli pratikle baslar. Sporculariniza iyi bir sportmenlik ve goérevlilere, takim
arkadaslarina, rakiplere ve gonullilere sayglyr 6gretmek gercek bir musabaka gergeklestiginde bu
davraniglari devam ettirecektir. Antrendr olarak rolinuz, takiminizin izleyecegdi standardi belirler. Her zaman
iyi bir drnek olmaya c¢alisin.

Egzersiz yaparken, sporcularinizin rekabette zorunlu kilmalarini bekleyecekleri kurallara uymalarini saglayin.
Sporculariniz kurallari ve kurallari ne kadar iyi anlarsa, belirli bir gagrinin neden yapildidini anlamak icin o
kadar donanimli olurlar. Uygulamada ¢agrilari uygularken tutarli olmak, yarismalardaki kafa karisiklhigini ve
hayal kirikligini azaltacaktir. Hem gorevlilere hem de diger yarismacilara sayglyl 6gretmek pratikte baslar.
Antrendrin yiksek sportmenlik standartlari belirlemesi gerekir.

Triatlon bireysel bir spor olsa da, agik suda veya bisiklette ve kosu parkurlarinda planlanmamis veya tehlikeli
durumlarin ortaya ¢ikmasi durumunda sporculariniza birbirlerine yardim etmeyi 6gretmeyi unutmayin.

Yarisma Sirasinda
Triatlon, en iyi sekilde birgok olumlu duygu ile gergeklestirilen oldukga rekabetgi bir spordur. Duygulari kontrol
altinda tutmak ve iyi sportmenlie kanalize etmek antrenman igin zor olabilir. Asadida sporcularla
paylasabileceginiz bazi 6nemli ipuglari verilmistir:

o Baslangi¢ gizgisine zamaninda varmak ve gegislerinizi ayarlamak i¢in gecis alanina erken gelin

e Kiyafetinizin kurallara ve hava kosullarina uygun oldugundan emin olun

e Dogru numaralarinizi aldiginizdan emin olun

e Her zaman elinizden gelenin en iyisini yapin

o Diger rakiplere, antrenériiniize ve gorevlilere saygi gosterin

e Her zaman antrenmana veya yarismaya baslamadan 6nce bir isinma yapin
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Sportmenlik
Kazanmama izin verin. Ama kazanamazsam, gabamda cesur olmama izin verin. "

iyi sportmenlik, hem antrenériin hem de sporcularin adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidtdiir.
Algilama ve uygulamada, sportmenlik, comertlik ve bagkalari igin igten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak
tanimlanir. Asagida, sporculariniza sportmenligi nasil 6greteceginiz ve antrendrlik yapacaginizla ilgili birkag
odak noktasi ve fikri vurguluyoruz.

Rekabetc¢i Caba

e Her etkinlik sirasinda azami ¢gabayi gosterin.
o  Becerileri, yarismada sergilediginiz gibi ayni yogunlukta uygulayin.
e Her zaman yarigmayi bitirin - asla birakmayin.

Her Zaman Adil Oyun

e  Her zaman kurallara uyun.
e Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.
o Yetkililerin kararina her zaman saygi gosterin.

Koglarin Beklentileri

o Katilimcilarin ve taraftarlarin takip etmesi icin her zaman iyi bir 6rnek olun.

o Katilimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin ve sportmenlige ve etige dncelik vermelerini
talep edin.

e Sporcu performansini olumlu bir sekilde pekistirin.

o  Gorevlilerin muhakemesine saygi gosterin, etkinlik kurallarina uyun ve taraftarlar kigkirtacak
davranislarda bulunmayin.

e Rakip koglara, ydneticilere, katilimcilara ve taraftarlara saygili davranin.

o Kamuoyunda yetkililer ve rakip koglarla el sikisin.

Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar igin cezalar gelistirin ve uygulayin.

Birlesik Sporlarda Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri®

Takim arkadaslariniza saygili davranin.

Bir hata yaptiklarinda takim arkadaslarini tesvik edin.

Rakiplere saygili davranin: Yarigmalardan énce ve sonra el sikisin.

Yarigsma gorevlilerinin kararlarina saygi gosterin, yarisma kurallarina goére bir teklif verin ve taraftarlar
kiskirtabilecek higbir davranig sergilemeyin.

Adil bir yarisma diizenlemek igin yetkililer, antrendrler veya yoneticiler ve diger katilimcilarla isbirligi
yapin.

Diger takim kotl davranis gosterirse misillemede bulunmayin (s6zlli veya fiziksel olarak).

Ozel Olimpiyatlari temsil etmenin sorumlulugunu ve ayricali@ini ciddiyetle kabul edin.

Kazanmayi, elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.
Antrendriniizin belirledigi yiksek sportmenlik standardini yasayin.
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Antrendérliik ipuglar

Sporculariniza hakemlere ve kararlarina saygl duymayi égretin.

Sporculariniza kurallar dahilinde sert oynamayi 6gretin.

Sporculara triatlonun genel kurallarini 6gretin.

Her misabaka veya antrenmandan sonra sportmenlik 6dulleri verin veya sporculari takdir edin.
Sporculari sportmenlik sergiledikleri zaman daima ovin.

Unutmayin

e Sportmenlik, sizin ve sporcularinizin miisabaka 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
nasil davrandiginiz ile gdsterilen bir tutumdur.

e Rekabet konusunda olumlu olun.

e Rakiplerinize ve kendinize saygi gosterin.

¢ Kizgin hissediyor olsaniz bile daima duygularinizi kontrol altina alin.
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Triatlon Sézlugi

Terim

Tanim

Aero Barlar

Dirseklerinizi koyabileceginiz yerlere bakan gidonlar. Bu gubuklar,
sporcularin rahat bir aerodinamik pozisyonu korumasina izin verir

Sahil Kenari Yliizmeye Baslama

YUzme asamasi sporcular su disindayken basladiginda

Temel

Glg ve hizin Uzerine insa edilecedi bir fithess temeli

Bonk (sersemlemek)

Bir sporcunun aniden enerji kaybettiginde ve yorgunluk ortaya ¢iktiginda

Tugla Birbiri ardina olmak uzere arka arkaya iki disiplini iceren bir
kombinasyon antrenmani. Bu yizme ve bisiklete binme veya kosu
olabilir

Yunus Dalisi Sig dalis iceren sig sudan gegme yontemi, ayaga kalkmak ve su

ylizmek igin yeterince derin olana kadar tekrarlamak.

Draft Yapmak

Eneriji tasarrufu igin bir sporcunun dogrudan digerini takip etme
slreci. Bu triatlonda yizme sirasinda yasaldir ancak bisiklette
degildir.

Kolay Tempo

Rahat bir hizda ylizmek, bisiklet siirmek ve / veya kosmak

Fartleck

Aralikli antrenman ydntemi

Aralikli Antrenman

Dusuk yogunluklu aktivite ile serpistiriimis kisa ve maksimuma
yakin efor igceren bir kardiyovaskuler antrenman

Suda Yuzmeye Baslama

Yizme asamasi, halihazirda suda bulunan sporcularla
basladidinda

Negatif Bélinme

Bir sporcu bir yarigin ikinci yarisini ilk yaridan daha hizh bitirdiginde

PB /PR

Kisisel En lyi / Kisisel Kayit

Yaris Temposu

Bir yarista optimum performans igin en ylksek hizda performans

Ritim Temposu

Kolay ve yarig temposu arasinda bir tempo

Gozetleme Samandiralari

YUzuculerin gérebilmesi i¢in suya yerlestiriimis samandiralar

T-1

Gegis Bir (1): Ylzmeden bisiklete gecis

T-2

Gegis Iki (2) Bisikletten Kosuya Gegis

Samandiralari gevirmek

Rotayi isaretlemek icin suya yerlegtirilmis samandiralar
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