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Triatlonda Bisiklet:
Gereksinimlerin
Belirlenmesi

* Bu oturumda triatlonun bisiklet
etabinda sporcunun
karsilastigl fiziksel, teknik ve
cevresel zorluklari
konusacagiz. Hedefimiz, bu
talepleri antrenman planlarina
nasil yansitabilecegimizi
anlamak.




-
Fizyolojik Talepler \

Peripheral Pulmonary
circulation circulation

* Bisiklet etabi, ozellikle olimpik ve uzun mesafelerde '
- - p+ Vo 7 Ve buyuk oranda aerobik dayaniklilik ister. Sprint gibi
kisa yarislarda ise anaerobik sistemin katkisi artar.

<-

Muscle 302/‘7(2 Cil::!:ti:n oy Ventilation
Tl ol mh'T — * Bacak kaslari surekli aktif: kuadriseps, hamstring,
VN F— kalca ve core bolgeleri. Yalnizca guc uretimi degil,
"’°2_J ayni zamanda aero pozisyonda kalma suresi de
= onemlidir.
'\oEw/ vCo,

* Antrenor olarak burada gorevimiz, sporcunun bu
taleplere karsi direncgli kalmasini saglayacak
sekilde antrenmani yapilandirmak.




Teknik
Gereksinimler

Headset

W Brake Lever &
Gear Shifter

* Bisiklet pozisyonu, konfor ve
aerodinaminin dengesidir. Ozellikle
zaman kazandiran aero pozisyonu
koruyabilmek onemlidir.

* Kadans kontrolu ve dogru vites secimi,
parkur profiline gore ayarlanmalidir.
Surus becerileri— ozellikle donusler,
frenleme ve grup icinde pozisyon alma
— yarigin kritik anlarini etkiler.

Chain Chain Stay



Cevresel T
Faktorler

* Parkur tipi — inisli cikisli mi, razgarli
mi, teknik virajlar var mi? Bunlar

hem strateji hem de yuklenme
icimini iler. PATELEY .. \ RISPUTH
bl(}lmlnl etkiler i L
GRASSINGTON  GREENHOW )
o THRESHFIELD -
* Ayrica sicaklik, nem gibi cevresel
etnjenler SIvi ye enerjl yonetimini m 200R0AD
dogrudan etkiler. Bu nedenle Yo
antrenmanlarda bu SenaryOlan OFFICIAL SPORTIVE

simule etmek gerekir. LONG ROUTE FLERIURSEILT HARROGAT




Yaris Formatina Gore Gereksinimler

Sprint yarislarda
tempo ¢ok yuksek,
anaerobik katki fazla.
Teknik stras becerileri
daha belirleyici.

Olimpik mesafede ise
denge ¢cok onemli:
tempo yonetimi,
beslenme, teknik
beceriler.

Uzun mesafelerde
konfor, pacing, mental
dayaniklilik ve enerji
yonetimi on planda.




Antrenor Bakis Acisl

Her sporcunun giglii ve gelismesi gereken yonleri farklidir. lyi bir Gereksinim analizi = Etkili planlama.
antrendr, bisiklet etabindaki talepleri sporcunun profiliyle
eslestirerek, antrenmani bu ihtiyaglara gore sekillendirmelidir.



Sprint Triatlon
Ornegi

* Duz ama rtzgéarl bir sprint
parkurunu dusunelim. Burada
drafting kurallarini iyi bilmek, yuksek
tempoya direnc¢ gostermek ve kisa
surede maksimum performans
sergilemek gerekir.

* Antrenman o6rnegi: 5x3 dk %110 FTP
+ 2 dk aktif dinlenme; ardindan
kadans oyunu (90-100 rpm arasi

gecisler).
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Sonucg

O'O

Triatlon bisiklet etabi, sadece guclu Antrenor olarak bu ¢cok yonlu talepleri anlamak
pedallamayi degil, akilli sGrtsu de gerektirir. ve sporcuyu bu zorluklara hazirlamak bizim en
onemli gorevimizdir.



Guvenlik: Genel
Bakis

* Bu bolumde trafik bilinci,
bisiklet guvenligi, kask ve
kiyafet kontrolu, iletisim
kurallari ve tribar kullanimi gibi
temel guvenlik unsurlarini ele
alacagz.




| Trafik Bilinci

Tum triatlon yariglari
kapall yollarda
gerceklesmez. Sporcular,
trafikte guvenli surus

kurallarini bilmeldi.

Acik trafikte donuslerde
sinyal verme, ani kapi
acilma riski ve sollama
kurallarina dikkat
edilmesi gerekir.




M-Check:
Bisiklet
Guvenlik
Kontrolu

Her surus oncesi
yapilmasi gereken
kisa bir glvenlik
kontroludur.

- On tekerlek, fren,
gidon, sele ve arka
tekerlek kontrol
edilir.

- Lastikler saglam
mi?

M seklinde bir
kontrol plani:

- Frenler calisiyor
mu?

- Sele ve gidon siki
mi?




Kask ve
Kiyafet
Guvenlig

Kask takmak yalnizca kural
degil, hayat kurtaricidir. Dogru
konumda ve sikilikta olmall.

Kiyafetler gorunurlugu artirmall.
Antrenmanlarda ozellikle acik
renkli, reflektif detaylara sahip
kiyafetler tercih edilmeli.




Grup
suruslerinde el
sinyalleri ve
sesli uyarilar
hayati bonheme
sahiptir.

- Elisaretleri:
sola don, dur,
engel var

Sinyalizasyon
ve lletisim

Bu aliskanliklar
antrenmanlarda

da
kazandirilmali.

- Sesli uyarilar:
‘cukur, 'sagdan
geliyorum' gibi



Tribar
Kullanimi

* Tribar, sadece dliz, acik ve guvenli B B “ himm
yollarda kullanilmall. Virajlarda, BICYCLE REST HANDLE
kalabalik gruplarda veya bozuk
zeminde kullanilmaz.

* Bu pozisyon sporcunun
reflekslerini ve kontrolint
kisitlayabilir. Kullanim igin
onceden teknik egitim verilmelidir.




Tribar
Kullanimi —

* Bu bolumu hig tribar kullanmamis bir
sporcuyu dusunerek planliyoruz.
Hedefimiz, tribarda dengeli, guvenli ve
etkili sUrus yapabilmesini saglamak.

Ogretim
Basamaklari




Tribar Ogretimi — Uygulama Asamalari

1. Gozlem: Egitmen 2. Statik uygulama: 4. Gegis: Tribardan
tribari dogru Bisiklet sabitlenir, normal gidona
sekilde gosterir. pozisyon alinir. 3 3 gecis pratigi.

5. Sure uzatma: 6. Tempo
1>3->5 dk tribar calismasi: Tribarda
surusu. hafif hiz artisi.

7. Serbest deneme
ve geri bildirim.




Bisiklet Kurulumu ve Konumlandirma

Pk %2 s &0 GO Y

Denge ; JANT CAPI

14 16"

* Bu bolumde hem ¢cocuklar hem de
yetiskinler icin temel bisiklet
ayarlarini hizli ve pratik bir sekilde
nasil yapacagimizi konusacagiz.

BOY (cm)
<90 90-110 100-120 120-135 130-155 155+
BACAK BOYU (cm)
<46 <48 48-53 53-60 60-70 70+



AMAGC: SPORCUNUN
FIZIKSEL OZELLIKLERINE
UYGUN, GUVENLI VE
KONFORLU BIR BISIKLET
POZISYONU SAGLAMAK.

Amac ve Kazanimlar

® 00 00

KAZANIMLAR:

- SELE VE GIDON AYARLARINI
DEGERLENDIRME

- COCUK VE YETISKINLER
ICIN POZISYON FARKLARINI
ANLAMA

- HIZLI BIR ERGONOMIK
KONTROL YAPABILME




- Sele yuksekligi: Pedal en alttayken diz hafif
bukulu kalmali

- Sele ileri-geri: Diz kapagi pedal ekseniyle

Temel Ayarlar hizal
— Hizli Kontrol , . D
. a - Gidon seviyesi: Omuz rahatligina gore
Listesi

- Krank uzunlugu: Bacak boyuna uygun

- Kadro boyu: Ayakta kadro ile kasik arasinda
2-5 cm bosluk




Cocuklar Icin
Ayarlama Notlari

* - Denge onceliklidir, sele
yuksekligi cocugun yere
basmasina izin vermeli

* - Basit vites sistemi, kuguk
elcikler

* - Bas surekli yukarida
olmamali, goz hizasi ileriye
donuk olmali




Yetiskinler Icin Ayarlama Notlari

- El-bel-diz
ucgenine dikkat
edilmeli

- Baslangic seviyesi

icin agresif aero

pozisyonlardan
kacinilmalli

- Kadin sporcular
icin uygun kadro
geometrisi
degerlendirilmeli

J




3 Dakikada Temel Degerlendirme

1. Sporcu bisiklete oturur
2. Pedal en altta: diz acisi kontrolu
3. Sele ve diz — pedal hizasi kontrol edilir

4. Gidon yuksekligi gozlenir

5. Ayakta kadro-boy mesafesi kontrol edilir




Degerlendirme - Oncesi-sonrasi fotografla fark
Uygulamasi gosterilir

- Egitmen sporcuda temel
kurulum uygular ve gozlem yapar

- Cocuklarda duzenli tekrar
olcumleri onerilir




Beceriler ve
Teknikler: Takma /
Cikarma

* Bu bolimde triatletin bisiklet
etabina gecerken ve kosuya
baslarken kullandigl temel
montaj ve demontaj
becerilerine odaklanacagiz.




tekniklerinin kazandlrllaS|.

Amac ve
Kazanimlar

- Sabit ve hareketli teknikleri karsilastirma
- Sporcuya uygun teknigi secme

- Pratik uygulama yapma




Teknik Turleri

- Sabit montaj: Sporcu bisiklete
binmeden once ayakkabiyi giyer

- Hareketli montaj: Ayakkabilar
pedalda, surus esnasinda giyilir

- Kayarak binis (flying mount):
Kosarak gelinir, pedal ustune kayarak
seleye oturulur




- Baslangic seviyesi: Sabit yontem
daha guvenli

Teknik Secimi

— Ne Zaman

. o

Rangisi’ - Parkur durumu uygunsa: Flying
mount avantaj saglar

- Kaygan zemin: Sabit yontem
onerilir




Ogretim
Sureci:
Asamalar

4. Flying mount: once yavas tempo,
sonra kontrollt hizla
5. Video analizi ile geri bildirim




- Denge kontrolu

g - Gecis suresi olcumu

Degerlendirme

\/ _ Glivenlik ve teknik dogruluk

/ .ﬂ - Sporcunun kendine uygun yontemi
% - segebilmesi




Yaya lken Bisikletle

o 1 * Bu bolumde, gecis alanlarinda ve
BI rll kte H dalre ket kontrolll bolgelerde sporcunun
Etme k bisikletiyle birlikte yaya olarak nasil

hareket etmesi gerektigini ele aliyoruz.




Amac ve
Kazanimlar

- Donuslerde bisiklet kontrolu




. Neden
Onemlidir?

-T1ve T2
bolgelerinde
bisiklet
binmek
VEREL

- Yon kontrolu
ve fren
aliskanligl
kazandirir

- Bisikleti
duzgun
tasimak

kazalari onler

- Yeni
baslayan
sporcularigin
temel guvenlik
becerisidir




1. Sol taraftan yurimek
2. El pozisyonu: gidon ortasi ve sele kontrolu

g
Adimlari

4. Kosarak bisiklet tasima (ileri seviye)

5. Gecis alani simulasyonu ile pratik




Degerlendirme

- Kalabalikta yon

yonetimive fren
refleksi analizi




N

Frenleme — DUz Surtste
Vicut, El ve Ayak
Konumlandirmasi

* Bu bolumde bisiklet surusu
sirasinda guvenli frenleme igin
el, ayak ve vucut pozisyonlarinin
nasil olmasi gerektigini
inceleyecegiz.




Amac ve
Kazanimlar




1. Iki el - iki 2. Viicut

fren: On + arkaya
arka birlikte aktarilir, goz
ama orantili ileriye
Temel
Ilkeler 4. 1slak

3. Pedallar

ata zemin =
Y Y; daha uzun
bilekler
fren

sabit .
mesafesi



Uygulamall
| Egitim
Basamaklari

-15m
cizgide
sadece arka
fren

- Islak
zeminde
kontrollu

fren

-On + arka
frenle
durma

- Grup
icinde
guvenli fren
NEREICRIVE
uygulama




Degerlendirme

- Denge, fren suresi, kayma kontrolu

- Egitmen gozlemi ve geri bildirimi

- Sporcunun 0z degerlendirmesi




Vites Secimi —
Pedal Teknigi, Vites
NIl 1 * Bu bolumde triatletin parkura uygun
Deg|§| mive Kada ns vitesosegim?,tpjéaeltge\?i?me tikl}lli%gi ve

kadans yonetimini nasil uygulamasi

Yonetlml gerektigini ele aliyoruz.




daha verimli ve kontrollu surus yapabilmesini saglamak.

Amac ve
Kazanimlar

- Uygun kadans araligini bilme

- Pedal cevirmede sureklilik saglama




1. Kadans hedefi: 85-95 rpm (orta-
Ileri duzey)

2. Yokus oncesi kucuk vitese gec

Temel llkeler 3. Pedal baskisini azaltarak vites
degistir

4. Dairesel pedal teknigi »> surekli ve
yumusak cevrim




Uygulamali Egitim

- Kadans
alistirmalari: 75 >
85 >95rpm

gecisleri

- Farkli viteslerde
aynl egimde pedal
cevrim deneyimi

- Vites gecisi oyunu:
Her 2 dk'da vites
degistir ve pedal

cevirmeye devam et




Degerlendirme

- Kadans olcum veya gozlem

- Vites gecislerinde zorlanma/zincir

atlatma olup olmadigi kontrol edilir

- Sporcunun ‘verimli kombinasyon'
yorumuyla 0z degerlendirme yapilir




Viraj Alma -
Teknik, Denge ve
Konum Yonetimi

* Bu bolumde teknik viraj alma
becerilerini, vicut
pozisyonunu ve grup
surusundeki konumlanmayi
ele alacagiz.




Amac: Virajlara dengeli, guvenli ve kontrollu bir sekilde
giris-cikis yapabilmek.

Kazanimlar:

- Apeks noktasini kullanma

Amac ve
Kazanimlar

- EL, ayak, govde pozisyonu

- Grup icinde dogru konumlanma

- Farkli yuzey kosullarinda denge




1. Yaklasma: Yavaslama, dis pedal asagi

2. Giris: Distan gir, ic bacak bukulu

. Vlraj. 3. Apeks: I¢ kisma hizalan
Bilesenleri
4. Cikis: Dengeyle ivmelenme

G0z her zaman cikis noktasinda olmall.




Eller: Drop bar, fren yakininda

Pozisyonlama Ayaklar: Dis pedal asagida
V.e Gl‘l.JP. Govde: Hafif egik, ice yatirilmis
Dinamigi

Bas: GOz hizasi cikista

Grup icinde sinyal ve bosluk yonetimi sart




- Hiz azaltma + apeks egrisi gcizme

- Grupla donus pratikleri
Uygulama ve

Degerlendirme
- Islak zemin simulasyonu

- Egitmen degerlendirmesi +
opsiyonel video analizi




Tirmanma — Selede
ve Ayakta, Vites ve
Kadans

* Bu bolimde tirmanis
tekniklerini, selede ve ayakta
tirmanis pozisyonlarini, vites ve
kadans yonetimini ele alacagiz.




ve verimli pedal cevirme yontemlerini 6grenmesi.

Tirmanista
Amac ve

Kazanimlar

- Uygun kadans araligini yakalayabilme

- Vites gecislerini egime gore ayarlayabilme




Tirmanis Ayakta: Vicut dik, daha guicli
Teknikleri pedal baskisi, kadans 60-75 rpm

Selede: Vucut one egik, kadans
75-90 rpm

Vites: Egime gore kucuk disli,
pedal cevrimini kesmeden gecis




Inis — Viicut
POZisyonu Ve * Bu bolumde inis esnasinda guvenli

surus icin gereken vucut pozisyonu ve

Fl’enleme frenleme stratejilerini ele alacag)z.




Amac: Hizli

Vucut

iniglerde pozisyonu:
kontrolu Agirlik arkada,
korumak ve
. bR eller alt
In|§te Amag saglamak. gidonda

ve Teknik
Noktalar

Gozler ileri,
frenlemeye inis
oncesi
baglanmali

Fren: On + arka
dengeli
kullanilmali



Tirmanig ve
Inis
Uygulamalari

- DUz ve egimli
parkurda
selede/ayakta
gecis pratikleri

- Fren
kullanimi ve
vucut dengesi
gozlemi

- Kisa iniglerde
pozisyon
denemeleri

- Islak/sert
zeminlerde
inis farklari




Grup Surusu —

Denge,
"  Bu bolumde grup icinde guvenli ve
Koord | nasyon ve uyumlu surus tekniklerini, cevresel

farkindaligi ve pozisyon degistirme
Farklndallk stratejilerini ele alacagiz.




Amac ve
Kazanimlar —
Grup Surusu




- Denge: Sabit cizgi, goz ileri,
frenlere yakin

Grup Surusu

- Farkindalik: Kor noktalar,

LA grup ici konum farkindaligl

Bilesenleri

- Iletisim: El sinyalleri, s6zli

'- uyarilar, goz temasi ile

pozisyon degisimi




- Pozisyon
degistirme
ve
frenleme

- 2'li surus
ve donus
cizgisi
calismasi

Uygulama ve
Degerlendirme

— Grup Surusu - Esi
SR “Elsoza | _-8tmen
: gozlemi +
sinyal ori
pratigi 2

bildirim



Etkinlik Kurallar ve
Tl‘iatlon B|S|klet| * Bu bolumde triatlon yariglarinda gecerli

kurallar, bisiklet ekipman dluzenlemeleri

Duzen lemele ri ve gecis alani protokolleri ele alinacaktir.




standartlarini ve gecis davranislarini 6grenmeleri.

Amac ve
Kazanimlar —
Kurallar

- Kask/tribar/sele duzeni farkindaligi

- Gecis alani disiplini




Triatlon Kurallari —
Temel Noktalar

- Tribar:
paralel uclar,
frenlere
erisim acik

- Gecis
cizgisi oncesi
bisiklete
binmek
yasak

- Drafting
mesafesi
(1012 m)

- Kask
takmadan
bisiklete
dokunulmaz



“l Uygulamali Hazirlik ve Degerlendirme

- Bisiklet
kontrol listesi

- Gecis alani
simulasyonu

- Hakem roluyle
senaryo
uygulamasi
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