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Modeli 

• Uzun Vadeli Sporcu Gelişim (LTAD) modeli, sporcuların
biyolojik gelişim süreçleri doğrultusunda
performanslarının uzun vadede en üst seviyeye nasıl
çıkarılabileceğini açıklayan bir yaklaşımdır (Ford ve ark.,
2011)



• Bu model, biyomotor özelliklerin gelişimi ve performans potansiyelinin uygun
antrenmanlarla en üst düzeye çıkarılmasının, biyolojik duyarlı pencereler olarak
adlandırılan kritik dönemlerle yakından ilişkili olduğunu ileri sürmektedir.

• Balyi ve Hamilton (1995), biyomotor özelliklerin belirli gelişim evrelerinde en
verimli şekilde gelişebileceğini savunurken, bu dönemlerde geliştirilmeyen
becerilerin daha sonra istenilen seviyede geliştirilmesinin zor olduğunu iddia
etmektedir (Rengül ve ark., 2023).



(Çabuk &  Ulupınar, 2023)



Uzun Dönemli Sporcu Gelişimi’nin Aşamaları
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(Balyi & Higgs, 2013).



• LTAD modelinde, spor dalları “Erken Özelleşilen” ve 
“Geç Özelleşilen” olarak sınıflandılır. 

• Erken özelleşilen sporlar, sinir sistemi temelli teknik 
becerilerin genç yaşlarda geliştirilmesi gereken 
cimnastik ve artistik buz pateni gibi dalları içerir. 

• Bu sporlar için üst düzey performansa biyolojik 
olgunlaşma tamamlanmadan önce ulaşılmasının 
gerekli olduğu varsayılmaktadır.

• Buna karşılık, geç özelleşen sporlar için biyolojik 
olgunlaşmanın ve metabolik antrenman uyumunun 
daha ileri yaşlarda tamamlanması gerektiği öne 
sürülmektedir. 



Triatlon’da Yarış Mesafesi, Yaş ve Cinsiyete Bağlı 
Fizyolojik Yanıtlar

•   Yarış mesafesi arttıkça triatletlerin en iyi performans yaşları da artar. 
Olimpik, half-ironman ve ironman yarış mesafelerinde 27, 30 ve 33 yaşlarında 
en iyi performansın gösterilebildiği gözlenmiştir. Bu performans 35-40 yaşına 
kadar nispeten sabittir ve 50 yaşından sonra özellikle kadınlarda giderek azalır 
(Borrego-Sánchez ve ark., 2021). 



• Türkiye Triatlon Federasyonu öz görevini, “Triatlon sporunu ulusal ve uluslararası 
seviyede tanıtmak ve başarılı kılmak, itibarını artırmak ve gelecekteki başarısını 
güvence altına almak; bu spor dalının yaygınlaşması için fırsatlar oluşturarak aktif 
ve başarılı gençler yetiştirilmesine yardımcı olmak” şeklinde tanımlanmıştır.
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• Kanada’nın bir devlet
politikası olarak 2003
yılından bu yana uyguladığı
Uzun Dönemli Sporcu
Gelişimi Program’ının
uluslararası müsabakalarda
Madalya ve ülkerin puan
sıralamasına genç
sporcuların gelişiminde kritik
bir etkisi olduğu
gözlenmektedir.

Kanada atletizm takımının 2000-2024 yılları arasında katıldığı olimpiyat 
oyunlarında  kazandığı madalya sayıları

(Duman ve ark., 2024) 
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