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= T1 (TRANISITION 1)

YUZMEDEN BISIKLETE GECIS ANLAMINA GELIR.

2021 World Triathlon Championship Finals Elite Men's
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= T1 (TRANISITION 1)

T1 esnasinda ogretim basamaklari;

1- Sudan cikis kosusu veya yunus atlamalar. (Sudan cikis teknigi)
2- «Transition» alaninda numarayi en kisa surede bulma. (Kutu bulma)
3- Bone, gozluk (varsa wetsuit) cikarma. (Yizme malzemeleri cikarma)

4- Kask, bisiklet gozligu, bisiklet ayakkabisi giyme (kilit pedal kullanamayanlar
icin). (Bisiklet malzemelerini giyme)

5- El ile seleden bisiklet kullanabilme (Transition ici bisiklet becerisi)
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= 1- Sudan ¢ikis teknigi

- Ozellikle yiizme etabinda su giris-cikislarinda yiizme
parkuru sig sudan olusuyorsa sporcularin, sig suda
kosma, yunus atlamalari yapma gibi becerileri
oldukgca onem kazanmaktadir.
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= Sudan cikis teknigi alistirmalari

- Imkan varsa yaris simtilasyonu acisindan bu
becerinin yarisa benzer (denizde — golde vb.)
calisilmasi birinci tercihtir.

- Eger yoksa, ozellikle 6grenme havuzlari (sig
havuzlar) triatlonda bazi becerileri calisma
acisindan bicilmis kaftandir.

- Bahsedilen sig suda kosma, yunus atlamlari
gibi becerileri 6grenme havuzunda calisabilir,
bayrak yarisi vb. unsurlarla eglenceli hale
getirebilirsiniz.
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== 2- Kutu bulma — (Numara bulma) - (Yon bulma)

- Her saniyenin onemli oldugu yarista, sporcular sudan ciktiklarinda yuzlerce
sporcunun numaralarinin oldugu T1 alaninda malzemelerini bulmalarindaki
hizlari cok 6nemlidir.

- Bu beceri aslinda sporcunun yon bulma, oryantasyon gibi parametreler ile
iliskilidir.

- Bu becerilerin gelisimine katki saglayacak ornek alistirma siradaki slaytta
verilmistir.
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= Kutu bulma becerisi alistirmalari

- Yarista bu konu ile ilgil gelistirilecek en &nemli strateji «iISARETLEMEDIR» (Uzun agacin éniinde 24 numara,
Kirmizi binanin karsisinda 24 numara, Antrendriimiin éniinde 24 numara vb.)

- Ik tercih olarak yaris simiile ederek bu beceri calisilir ancak;

- Antrenmanlarda sporcularin bu becerilerinin gelisimine katki saglayacak eglenceli oyunlarda tasarlanabilir.

Ornek Oryantasyon KARE oyunu ;

- Kare bir alanin icinde karisik sekilde kosan sporculara antrenor oyun baslamadan 1-2-3-4 numaralarinin
karenin her bir kenarini ifade ettigini anlatmistir.

- Bu kare icinde kosan veya sporculara antrenor o giiniin gereksinimleri dogrultusunda (Dinamik isinma,
koordine hareketler, driller, lunge-skuat vb kuvvet egzersizleri yaptirabilir) aktif olan sporculara bir rakam ile
komut verir. Bu komut lizerine o rakamin ifade ettigi alana sporcular hizli sekilde kosmaya calisirlar.
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3- / 4- Yiizme malzemeri ¢cikarma — Bisiklet
~ malzemeleri giyme

- T1 esnasinda yuzmeden bisiklete geciste en cok zaman alan konu
malzeme degisimdir.

- Yaris simulasyonunda bu beceriyi calismak birinci tercih olmasina
ragmen Ozellikle klicuk yaslarda destekleyici oyunlar tasarlanabilir.

- Bazi yarislar wetsuit gerektirebilir ve bu malzemenin hizli
cikarilmasi ciddi calisma gerektirir. Bu sebeple hedef yarista
kullanilacak malzemeler Gzerinden antrenman planlamasi 6nemlidir.
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= Ornek alistirma

- Sporcular havuz kenarinda roller veya trainer ile yaris simulasyonu gerceklestirebilir.

- Havuzdan ¢ikan sporcu kaymaz zemin lGzerinden kutusuna ulasip, yizme-bisiklet
malzeme degisimini calilabilir.

- Rejenerasyon gunlerinde belirli bir zaman ylizme ve bisiklet eforu kisa tutulup butyuik
bolimun sudan cikilip kaskin takildigi bolime ayrilip defalarca tekrar edilerek beceri
pekistirilebilir.

- Bone ve gozllgun tek hamlede cikarilip, kask klipsinin tek hamlede takilmasi icin
sporcunun yeterli miktarda beceriyi tekrar etmis olmasi gerekmektedir.

- Degisimde kaybedilen 3 saniye, sporcunun bisiklet grubunu kacirmasina sebep

olabilir!
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= Iransition ici bisiklet becerisi

- Degisim alaninin icinde seleden bisikleti tutarak kullanabilme becerisini
ifade eder.
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= Transition ici bisiklet becerisi ornek alistirma

- DUz bir zeminde ve bos bir alanda (otopark vb.) antrenman hunilerinden
olusturulan parkurda sporcularin bu becerisi antrene edilebilir.
- Linear calismalar — zig zag calismalar — bayrak yarislari vb.

TURKIVE

TRIATLON >

TTF Antrenér Vize Semineri /17-19 Ocak 2025, Antalya FEDERASYONU



= T2 (TRANISITION 2)

BISIKLETTEN KOSUYA GECIS ANLAMINDA GELIR

2021 World Triathlon Championship Finals Elite Men's
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= T2 (TRANISITION 2)

T2 esnasinda ogretim basamaklari;

1- Bisiklet malzemelerini ¢ikarip (kask gozlik vb.) kosu malzemelerini (ayakkabi,
gozlik vb.) giyme.

2- Bisiklete binme-inme vb. konular egitimin «BISIKLET» béliimiunde detaylica
aciklanacaktir.
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3- / 4- Bisiklet malzemeri ¢cikarma — Kosu

~ malzemeleri giyme
Ornek Alistirma:

- Sporcular kask ve bisiklet gozllkleriyle daginik sekilde arkalari donuk beklerler.

- Sporcularin gormeyecekleri sekilde kosu ayakkabilari bir alanda karistirilir, Gst
uste veya daginik sekilde koyulur.

- Antrenor komutu ile sporcular kask ve gézltklerini cikarip kutuya koyar ve
kosarak ayakkabilarini bulup giydikten sonra belirlenen alana kosarak dénerler.

- Alistirmaya ufak cezalar, yarislar koyarak eglenceli hale getirebilirsiniz.
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