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Antropometrik Faktérler ve Vicut Kompozisyonu
Fiziksel Olgunluk Ozeti
Herhangi bir gelisim programinin tasarimi olgunlasma seviyesini dikkate almalidir.

Sadece Kkronolojik yasa bakmak siklikla yanlhis degerlendirmelere yol agmakta ve

antrenorlerin yanlis kararlar almasina neden olmaktadir.

Onemli nokta, hala tam olarak gelismemis ve optimum olgunlasma seviyesine ulasmamis
sporculari bir kenara atmamaktir.
Anatomik yas gortiilebilir; biyolojik yas ise goriilemez.

Triatlon Gelisim programlari, hayati Onem tasiyan gelisim donemlerinde sporculari
sistemlerinden ¢ikararak dinya standartlarinda sporcular yetistirme firsatlarim1 kagiriyor

olabiliriz.



* Antropometri, vucut olculerini alma calismasi ve teknigidir.

* Sporcular gelisimleri boyunca vucutlarinda bir degisim

sureci yasarlar.

* Bu degisimler erkeklerde daha farklhidir ve ergenlikten

sonra daha belirgin hale gelir.

* Bu degisiklikleri anlamak, sporcularin performansini
dogrudan etkiledigi icin antrendrler icin kilit 6neme

sahiptir.




Antropometrik Faktorler ve Vicut Kompozisyonu

» Sporcularin morfolojik 6zellikleri, sportif basariyi etkiler...

Morfolojik Ozellikler

e Uzun Boylu
e Uzun Segmentler

e Daha az Endomorfik

-‘E+ YOKDRAN),

e Daha Ektomorfik

o Hafif

e Dusuk Viucut Yag Orani






Boy Agirlik Vicut Yag Orani Beden Kiitle indeksi
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Vicut Kompozisyonunun Triatlonda
Geng Sporcularin Gelisimi Uzerindeki Etkileri

eKadin genc triatletler, st diizey kadinlardan 6nemli 6lclide farkli degildir.

eKilo alimi veya kaybi ve viicut kompozisyonundaki degisiklikler, menstural
fonksiyonun sonucu olabilir ve ergenlikle iliskili hormonal degisiklikler

baglaminda ele alinmalidir.

eYiksek oranda yag kitlesi kosu performansini olumsuz etkiler.




Vucut Kompozisyonunun Triatlonda
Geng Sporcularin Gelisimi Uzerindeki Etkileri

e Yag kutlesi yluzdesi hem yluzme hem de kosu performansi ile
negatif yonde iliskilidir.

e Erkek triatletler, kadin triatletlere kiyasla daha buyuk kas
kutlesine, daha fazla kas gliciine ve daha dusuk bagil viicut yagina

sahiptir.

e Geng erkek sporcular heniiz tam fiziksel olgunluga ulasmamistir, P&

ancak Ust duzey erkek triatletlerin orantili fiziksel o6zelliklerinin

coguna sahiptirler.



Atlet Gelisim Modeli

* Triatlon sporunda basari faktorlerinin

belirlenmesi 6nem tasimaktadir.

* Yetenekli sporcularin secilmesi, Ulusal
Federasyonlarin secilen sporcular icin
mevcut kaynaklari dogru bir sekilde

kullanmasini saglar.
* Spor performansinin cok boyutlulugu.

* Yetenekli sporcunun dogru tanimi nedir?

Yetenek seciminde nelere dikkat edilir?

Physical maturity Physical

Characteristics

B

Environmental
factors

R

Personal
characteristics

Qs

Anthropometric
Factors & BC

r v |
L.XII.‘

Physiological
attnbutes

Fundamental
Movement Skills
for Triathlon

2




Dogustan Yetistirilme

I LB ST

o . . Antrenmanlar
} 71 Fiziksel Ozellikler

Soua

et oille

gg’ Algisal/Bilissel Beceriler

Antrenorlik

-~
t Aile Etkisi

M‘Ir Fizyolojik Nitelikler

) ;

L

-

‘ t. ﬂ Motor/Teknik Beceriler

S Kaynaklar



Tespit — Gelistirme )
Ulusal Federasyonlar ve Antrendrler icin Oneriler

* Yetenekli bireylerin tanimlanmasi ve belirlenmesi strecidir. Se¢gme siireci

* Mevcut yeteneklerden ziyade sporcularin belirli bir spor dalinda gelecekteki potansiyellerini

gelistirmek icin uygun antrenman kosullarini saglamaya odaklaniimali.

* Programin amaci herhangi bir sporcuyu devre disi birakmak degil, her sporcunun
yeteneklerine ve karakteristik ozelliklerine gore gercekci ve ulasilabilir bir hedef

belirlenmesine yardimci olmaktir.

* Oncelikli odak noktasi, sporcularin sporda kalmalarini ve yasam boyu katilimci olmalarini

saglamak olmalidir.

* Performans belirli gelisim donemlerinde dusebilir. Uzun vadeli gelisim.



Temel Motor Becerilerinin Degerlendirilmesi

* Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesinin (FMS) birincil amaci, becerileri tipik

olarak gelisen bireyler ile becerileri gelismeyen bireyler arasinda ayrim

yapmaktir. @ ® m~ O
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Rotary stability Active straight leg raise Trunk stability push-up



Atletik Gelisim Evreleri (Erkekler)

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
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MATURATIONAL
STATUS YEARS PRE-PHV @ PHV 3y YEARS POST-PHV
oo PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
555 555 5558 SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertraphy |W vaemphv Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE] UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

12-20

13-15

16



Atletik Gelisim Evreleri (Kizlar)

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

CHRONOLOGICAL AGE
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Triatletin Fizyolojik Ozellikler

* Fizyolojik degerlendirme, performansla ilgili faktorleri belirlemek ve

antrenmanin recetelendirilmesiicin ve adaptasyonu izlemek icin kullanilabilir.
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Sporcu, Fizyolojik Testle Neler Kazanir?

* Fiziksel performansin laboratuvar élcimu pahali ve zaman alici olabilir.

e Burada bir soru ortaya cikiyor: Sporcu laboratuvar testlerinden ne

kazaniyor?

* Bir test programi ile, sporcu ve antrendr en az Ug baslikta yararlanabilir:

"If you can’t
measure it, you
can’t manage it."

Peter Drucker




Sporcu, Fizyolojik Testle Neler Kazanir?

1. Fizyolojik testler bir sporcunun glgli ve zayif yonleri hakkinda bilgi
saglayabilir; Bu bilgiler bireysel antrenman programlarini planlanmasinda
temel veri olarak kullanilabilir.

Spordaki performans, birkac fizyolojik bilesenin etkilesimini icerir.
Testler bu bilesenleri ayri ayri dlcer ve sporcunun atletik performans seviyesini
yikseltmesi icin sporcunun hangi bilesenlerinin iyilestirilmesi gerektigi
hakkinda bilgi verebilir.

Sporcunun belirlenen zayif yonlerine bireysel antrenman recetesi icin
gerekli bilgiyi saglar.



Sporcu, Fizyolojik Testle Neler Kazanir?

2. Testler, sporcuya ve antrenotre, yapilan antrenman programinin etkinligi
hakkinda geri bildirim saglar.

Bir antrenman dénemi 6ncesi ve sonrasinda yapilan fizyolojik testlerin
sonuclarinin karsilastiriimasi, antrenman programinin basarisini
degerlendirmeyi saglar.

3. Testler sporcuyu egzersiz fizyolojisi hakkinda egitir. Testlere katilarak, sporcu
basarisi icin 6nemli olan fizyolojik parametreler hakkinda daha fazla sey 6grenir.

Bu onemlidir, ciinkil temel egzersiz fizyolojisi bilgisine sahip sporcular
hem antrenman programlarinin planlanmasi konusunda antrenori ile daha iyi
kararlar alacaktir.



Fizyolojik Testler Neler Yapmaz?

e Sporcunun laboratuvar testleri gelecekteki altin madalyalarin belirlenmesinde
sihirli bir yardimci degildir.

* Lab. testleri sporcunun gucli ve zayif yonleriyle ilgili degerli bilgiler sunsa da,
bu tur testlerin bircok sporun fizyolojik ve psikolojik taleplerini simile etmesi
zordur.

* Bu nedenle, performans basarisini herhangi bir 6lcim bataryasi ile tahmin
etmek zordur.

* Sahadaki performans, atletik basarinin nihai testidir ve laboratuvar testleri
oncelikle antrenor ve sporcu icin bir egitim yardimi olarak disunulmelidir.



Etkili Fizyolojik Test Bilesenleri

* Testlerin etkili olmasi icin, birkac anahtar faktorin dikkate alinmasi gerekir:

1. Test edilecek fizyolojik degiskenler spora 6zgi olmalidir. Mesafe kosucusuna on kol
kuvvet olcimu degerlendirmesi, sporcunun etkinligi ile ilgili degildir. Sadece spor icin

onemli olan bilesenler 6lculmelidir.

2. Testler gecerli ve glivenilir olmalidir. Gecgerli testler, neyi dlcmeleri gerektigini 6lcen

testlerdir. GUvenilir testler tekrarlanabilir testlerdir.

3. Testler miimkun oldugunca spora 6zgii olmalidir. Ornegin, mesafe kosucusu kosarken

(yani kosu bandi) test edilmeli ve bisikletci bisiklet strerken test edilmelidir.



Etkili Fizyolojik Test Bilesenleri

4. Duzenli araliklarla tekrarlanmalidir. Testlerinin temel amaclarindan biri, sporcuya,

antrenmanin etkinligi konusunda geribildirim saglamaktir.

5. Protokoller dikkatlice kontrol edilmelidir. Testlerin guvenilir olmasi icin
protokolinun standartlastiriilmasi gerekir. Kontrol edilecek faktorler; sporculara
verilen talimatlar, test protokoll, kullanilan aletlerin kalibrasyonunu, cevre kosullari
(yani sicaklik ve nem), test icin glnlin saati, egzersiz oncesi diyetlerdir. Uyku,
hastalik, hidrasyon durumu veya sakathk gibi diger faktorler g6z o6nlinde

bulundurulmalidir.

6. Test sonuclari antrendre ve sporcuya aciklanmalidir.
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Yetenek Belirlemede Referans Olacak Draft Serbest Triatlon Yarislarinda
Elit Triatlet Profilleri



 Bu derleme, elit kadin ve erkek triatlet profillerini ve standart mesafe yarisma

gereksinimlerini tanimlamak icin sistematik bir literatlr taramasini icermekte.

* Web of Science ve Scopus'ta kapsamli bir inceleme gerceklestirilmistir: Triatl* ve
(performans veya yarisma veya profil) ve (elit veya profesyonel veya "yuksek

performans" veya "ylksek seviye" veya yetenek).

* Toplam 1325 arastirma dokiimanina ulasildi ve kriterler dogrultusunda yapilan

taramanin ardindan yalnizca 83 makale seg¢ilmistir.

* Veri sadelestirilmesinden sonra, bilimsel literatliirde yas, fizyolojik, antropometrik
ve psikososyal profil veya yarisma gereksinimleri gibi elit triatlet o6zellikleri

incelenmistir.



| INITIAL DATABASES SEARCH |
i Scopus (925) :

T Trr—————— T m—m— .

i TITLE AND ABSTRACT REVIEW |
T . STUDIES EXCLUDED DUE CRITERIA

: 5 (1067) 5

| ¢ Duplicated, no triathlon, non-elite, language, non-drafting

! distances, [imiting performance factors, environmental

S —— Woorninsrmsnississssasississsssssssanins { factors, modifiable aspects

FULL-TEXT REVIEW

gdz Onine alindiginda, "triatlon " 0 P ————— “

* Triatlonun multidisipliner dogasi

STUDIES EXCLUDED AFTER DETAILED
CONSIDERATION
(175)
Non-elite (81)
; Non-relevant information (23) :
. Madifiable r]'.-:lr.'ﬂ"h{ 19) ,
: Non-differentiated data (15) 5

parcalarinin toplamindan daha §
faZIa Sld | r" . i Non-drafting distances (14)

Non full-text (14)
Non-ageinformation (3)
Environmental factors (2)
Non-gender differentiation (2)
: Language(1)
W o Limriting performance factors (1)

INCILUDED STUDIES e
(83) 5



Elit Triatletin Yarismaci Yasl

* Villaroel et al. WTS dizeyinde erkeklerde ilk 10 dereceyi elde etmek icin en

uygun yas araliginin 26 ila 32 yas arasinda oldugunu belirtmistir.

* Malcata et al. ile Werneck et al. erkekler ve kadinlar icin maksimum

performans yasinin 28 ve 27 oldugunu belirtirmistir.
* Knechtle et al. erkekler i¢in 27,1 ve kadinlar i¢in 26,6 yas bildirmistir.

* Bu calismalara dayanarak, triatlonda maksimum performans yasinin hem

kadinlarda hem de erkeklerde 27 yas oldugu sonucuna varabiliriz.




Elit Triatletin Antropometrik Profili

 Elit triatletlerin antropometrik 6zelliklerini analiz eden calismalarin -
cogu boy, agirlik ve yag yuzdesi ya da deri kivrimlarin toplami olarak

ifade edilen yag oranina (%) odaklanmistir.

 Dustk yag ylzdesi ve uzun vicut segmentleri gibi antropometrik'

parametreler arasinda onemli iliskiler oldugunu belirtmislerdir.

 Ozellikle, ellerin (uzunluk: 19,7 erkek ve 18,2 kadin) ve ayaklarin
(ayakkabi numarasi 43,3 erkek ve 38,3 kadin) blyuk boyutlari yizme

etabini olumlu etkileyebilecegini bildirmislerdir.



Yillar boyunca kadinlarin boy ortalamasi 167 cm civarinda kalmistir. (97-2020)
2000 yillarinin basindan (~60 kg) glinimdze (~55 kg) kadar agirlikta bir azalma gézlemlenmistir.
Bu azalma kismen yag oranindaki %19,27’ye dususten kaynaklanmaktadir. (%23-24)

Erkeklerde ortalama boy uzunlugu her zaman 180 cm'ye yakin olmus, agirlik ise 70 kg civarinda

kalmistir. Son zamanlarda yag yuzdesi %10'un altina duserek %8,77 civarinda seyretmistir.

Triatletlerin antropometrik profili boy veya agirlik ile tanimlanmiyor gibi gérinmektedir (yani, 160

cm'nin altinda elit kadin triatletler veya 80 kg agirhginda erkek Olimpiyat sampiyonlari).

Profillerin cesitliligine ragmen, uzun vicut segmentleri veya dusiuk yag seviyeleri herhangi bir
disiplinde performansi kolaylastirabileceginden, bu 6zellikler triatlonda belirleyici olmasa da dikkate

alinmalidir.



Age Weight Height L Folds Fat
Authors N (Years) (ke) (cm) (mm) (%)
Gonzalez-Parra et al. [17] 29 23.0+42 545+ 3.3 168.5+9.2 - 16.6 = 0.7
Schabort et al. [16] 59 2547 59.3 4 5.8 167 + 4.2 - 19.5 + 2.4
Canda et al. [13] * 26 ¢ 25.6 + 4.3 53.8 + 3.8 1632 +54 67.7 + 17.6 ® 19.8 +£ 3.1
Millet and Bentley [15] 9 Q 27.9 + 5.0 60.3 + 6.6 167.2 +54 - 212 +29
Ackland et al. [11] 19¢ 29.0 + 3.0 59.3 + 4.7 1683 + 4.4 62.8 + 13.4® -
Laurenson et al. [27] 10¢ 27.1 +3.5 56.4 + 6.1 167.0 + 6.8 259 4+94 @ -
Werneck et al. [8] 56 ¢ 27.7 £ 4.1 54.2 + 4.5 167 + 6 - -
Olaya and Cejuela [24] 4d 2254+ 1.9 714+ 4.2 184 + 41 344+ 18 6.5+ 0.5
Koury et al. [23] 105 29 + 10 69 + 4 174 + 5 - 742
Zapico et al. [26] 94 26+2 67.8 + 2.1 177 £ 20 42,8 +£391) 7.3+04
Gonzalez-Haro et al. [21] 6d 2534+ 4.2 69.9 + 4.6 175.2 + 4.5 38.9 + 5.7 (6) 7.6 +0.6
Gonzalez-Parra et al. [17] 4 23.3+29 66.7 £ 6.5 167.8 +44 - 7.8+ 05
Diaz et al. [20] 54 248 £5.6 71.9 + 6.8 172+ 3 - 8.3 +04
Diaz et al. [19] 6d 24.8 + 5.6 71.9 + 6.8 180.2 + 8.6 - 8.3+ 04
6d 24+ 56 71.2 + 8.7 180.0 + 8.8 - 8.5+ 0.6
Schabort et al. [16] 54 23+ 4 721+ 4.7 181 + 1.6 - 9.7 +24
Canda et al. [13] 65 26.0 + 4.3 68.5 + 5.0 178.0 + 5.2 484 4+94® 99+22
Chollet et al. [18] 6 247 +1.3 69.3 + 1.9 177.5 + 2.0 - 10.1 £ 0.8
Millet and Bentley [15] 94 248 + 2.6 70.2 + 5.2 1779 £ 48 - 104 £+ 2.1
Hoffmann et al. [22] 115 23.4 + 2.8 74.5 + 4.3 187.0 = 2.90 - 107 +14
Park et al. [25] 8§ 23.5 + 3.6 66.0 + 5.1 1744 + 49 - 11.8 £ 0.5
Ackland et al. [11] 19 & 263 + 4.4 72.6 + 6.0 180.1 £ 5.9 483 +10.2® -
Hue [28] 8§ o 24.8 + 2.1 714+ 7.3 180.5+ 9.3 223+05@ .
Werneck et al. [8] 55 283 +4.2 67.6 + 5.3 180 + 6 - -



Elit Triatletlerin Fizyolojik Profili

* Triatlon performansini etkileyen ana fizyolojik parametreler;

* Agirhga gore Maksimum Oksijen Tuketimi (VO2max) (ml/kg/dk) ve triatletlerin
performansini koruyabildigi VO2max yuzdesine (ventilator esik yogunlugu)

vazarlar calismalarinda buylik 6nem vermektedir.

* Bunlar, triatlon performans basarisinin birincil gostergeleri olarak kabul edilir,
dolayisiyla genis olcekli calismalari vardir. Hareket verimliligi, VO2 kinetigi veya

anaerobik kapasite gibi diger parametreler daha az calisiimistir.



Maksimum Oksijen Tuketimi (VO2max) ve
Ventilasyon Esigi (TV2)

VO2max, triatletlerde hem mutlak (L/dk) hem de agirliga bagh (ml/kg/dk) en sik calisilir.

Sol ventrikulin boyut ve kitlesindeki bliylimeye bagl atim hacmindeki artislar gibi dayanikhlik

antrenmaninin Urettigi kardiyak adaptasyonlar, VO2max degerinde artisa neden olur.

Bisiklet ve kosu disiplinleri icin VO2max degerlerini bisiklet ergometresi ve kosu bandi kullanarak

laboratuvar ortamlarinda elde etmistir.

Kadin elit triatletlerin VO2max ortalama degerleri hem kosu bandi hem de bisiklet ergometresi

testlerinde 67,3 mL/kg/dk civarindadir. Cok az sayida kadin verisi rapor edilmistir.

Erkeklerde ise degerler genellikle 70 mL/kg/dk'yi asmakta olup ortalama degerler 74,90 mL/kg/dk'dIr.



V02 vs Time VO2 Max
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Age Weight VO;max VO;max
Authors Laboratory Test N [Yegrsl {kgg} (mL-kg~1-min—1) (L-min—1)
Bernard et al. [32] Cycle ergometer 39 269 £4.7* 55+ 2.6 67.3 £0.7 -
Schabort et al. [16] Cycle ergometer 5¢ 25+7 59.3 £ 5.8 61.3 £ 4.6 3.6 =04
Millet and Bentley [15] Cycle ergometer 99 279 £5.0 60.3 £ 6.6 61.0 £5.0 3.7 04
Le Meur et al. [37] Cycle ergometer 6@ 27+4 575 609 7.0 -
Diaz et al. [19] Cycle ergometer 6d 24 5.6 712 £ 87 77.8 £ 3.6 -
' Cycle ergometer bd 248 £5.6 719 £ 6.8 774+ 46 -
.. Diaz et al. [20] Cycle ergometer 5¢ 248 £ 5.6 719 £ 6.8 77.6 £ 5.1 49 £ 0.2
Bisiklet Hue et al. [35] Cycle ergometer 6d 21.8 24 699 +7.3 759 £5.2 5304
Hue et al. [34] Cycle ergometer 5¢ 254 £ 0.8 722+ 34 757 £23 -
Millet and Bentley [15] Cycle ergometer 90 248 + 2.6 702 +5.2 743+ 44 52+03
Zapico et al. [26] Cycle ergometer 9¢d 26£2 67.8 £ 2.1 729 £20 4.9 +=0.2
Le Meur et al. [37] Cycle ergometer 6d 30+ 6 67 £ 5 71.7 £54 -
Hue [28] Cycle ergometer 8d 247 £ 2.1 714x73 70.5 £ 6.5 -
Schabort et al. [16] Cycle ergometer 50 23+ 4 721 =47 69.9 = 4.5 5004
Bernard et al. [32 Cycle ergometer 5d 269 £47* 67 £5 69.8 £ 53
Gonzalez-Haro et al. [21]  Cycle ergometer 60T 253 4.2 69.9 = 4.6 64.7 £ 5.7 46 03
Hue et al. [36] Cycle ergometer 5d 257 £1 716 £ 3.3 644 1.2 -
Gonzalez-Parraetal. [17] Treadmill 29 23.0 £ 4.2 545 T 3.3 74.0 £ 0.1 R
Laurenson et al. [27] Treadmill 10¢ 271+ 35 56.4 + 6.1 65.6 + 6.0 -
Schabort et al. [16] Treadmill 59 25x7 593 x 58 63.2 = 3.6 3.7x 03
Hue et al. [35] Treadmill 6d 218+ 24 699 +73 785+3.6 55+0.3
Hue et al. [34] Treadmill 5d 254+ 0.8 722+ 34 763 +£3.2 -
Kosu Ba nd; Gonzalez-Parra et al. [17] Treadmill 4c 2334+ 29 66.7 £ 6.5 76.0 £ 69 -
Schabort et al. [16] Treadmill 50 23+ 4 721+ 47 747 £53 53+ 05
Olaya-Cuartero and Treadmill i 225419 714 +42 728 £22 -
Cejuela [24]
Hoffmann et al. [22 Treadmill 11d 234 +£28 745 4.3 72043 5503
Hue [28] Treadmill 8d 247 £ 21 714+73 718 +7.6 -
Baldari et al. [33] Treadmill 8§a 21 £ 1 734 69.7 £ 4.7 -
Hue et al. [36] Treadmill 5d 257 1 71.6 £3.3 69.5 + 1 -




Ventilasyon Esigi 2 (VT2) triatlon performansinda en etkili parametrelerden biridir.
Triatletler yarisin = yarisindan fazlasini VT2'nin tzerindeki bir yogunlukta tamamlarlar.

VT2 yogunlugunda VO2max'a yakin degerler, triatletlerin yiksek yogunluklu egzersizi daha
uzun slre strddrmelerine olanak taniyacak ve bu da daha iyi bir performans elde etme
olasiligini artiracaktir.

Elit kadin triatletlerle ilgili verilerin az sayidadir; sadece bir calismada VO2max'in %80'inin
Uzerinde degerler rapor edilmistir. Erkeklerde ortalama deger %84,41'dir, ancak VO2maks'in
%81'i ile %87'si arasinda degisen degerlerle buyuk farkhliklar gézlemlenebilir.

Table 4. Mean =+ SD values of VO> at V12 of elite triathletes.

] Age Weight VT2 VT2
Authors Laboratory Test N (Years) (kg) (mL-kg~1-min-1) | (%VO,max)
Millet and Bentley [15] Cycle ergometer 9Q 27.9 £ 5.0 60.3 £+ 6.6 - 805 £7.9
Zapico et al. [26] Cycle ergometer 90 26 + 2 67.8 = 2.1 - 86.2 £ 1.6
Millet and Bentley [15] Cycle ergometer 9q 24826 702 £ 5.2 - 839145
Gonzalez-Haro et al. [21]  Cycle ergometer 6d 253 £ 4.2 69.9 + 4.6 - 835
Diaz et al. [20] Cycle ergometer 5d 248 +£ 5.6 71.9 + 6.8 - 51.0+ 44
Olaya and Cejuela [24] Treadmill 4 225+19 7141+ 472 64 = 2.94 87.94 £ 1.59
Baldari et al. [33] Treadmill 8a 21 +1 73+ 4 529 + 4 -

VT2 (ventilatory threshold 2); ¢ (females); d (males).




Kardiyak Parametreleri

e Kardiyovaskuler sistemde antrenmanin neden oldugu fizyolojik adaptasyonlar,

triatlon performansinda bir iyilesme saglar.

e Kalp atim hizi (KAH) ve VO2 arasindaki iliski, antrenman yogunlugunu kontrol

etmek icin yaygin olarak kullanilmaktadir. !11!!

e Literattrde, yedek Kalp Atim Hizi degeri performansi icin en iyi gostergedir,
ancak cok az calisma bu parametreyi rapor etmekte, bunun yerine KAHmaks

degerine odaklanmaktadir.



Table 5. Mean = SD values of HRmax of elite triathletes.

Authors Laboratory Test N Age Weight HRmax
(Years) (kg) (bpm)
Bernard et al. [32] Cycle ergometer 3¢ 269 +£477 55+ 2.6 185.7 £ 13.1
Millet y Bentley [15] Cycle ergometer 9Q 279150 60.3 £ 6.6 1843 7.1
Millet v Bentley [15] Cycle ergometer 90 248 £ 2.6 70.2 £52 187.6 £ 8.9
Diaz et al. [19] Cycle ergometer 6d 24 £ 5.6 71.2 = 8.7 186 =3
Cycle ergometer 60 248 +£5.6 71.9 = 6.8 184 = 4
Zapico et al. [26] Cycle ergometer 9d 26 1+ 2 67.8 = 2.1 183 x5
Bernard et al. [32] Cycle ergometer 50 269+ 47" 67 £ 5 180.8 £ 5.4
Hue et al. [36] Cycle ergometer 50 257 1 71.6 £ 3.3 177 £ 3
Gonzalez-Haro et al. [21] Cycle ergometer 67 253 +42 69.9 £ 4.6 176 = 14
Hue et al. [35] Cycle ergometer 60 218 +24 69.9 £7.3 174 £3
Diaz et al. [20] Cycle ergometer 50 248 £5.6 71.9 £ 6.8 172 £ 3
Laurenson et al. [27] Treadmill 10¢ 27.1 £ 35 56.4 = 6.1 186.6 = 4.9
Olaya and Cejuela [24] Treadmill 4a 225+ 19 71.4 £ 4.2 191 £9.3
Hue et al. [35] Treadmill 6d 218+ 24 69.9 + 7.3 184 £ 5
Hue et al. [36] Treadmill 50 257 =1 71.6 = 3.3 182 £ 5

HRmax (maximum heart rate); bpm (beats per minute); ¢ (females); & (males); * (mean age from overall sample:
female + male).



Solunum Parametreleri

 Maksimum akciger ventilasyonu (VEmax) cogunlukla kosu bandi testlerinde

calisilmistir.

* Elit kadinlarda ortalama VEmax degerini 123 L/dk olarak belirtilmis ve alt

duzey triatletlerle arasinda 6nemli bir fark olmadigini gostermistir.

* Elit erkeklerde, kosu bandinda ortalama 140,1 L/dak ve bisiklet
ergometresinde 135,5 L/dak degerler bildirmis ve her ikisi arasinda anlaml

bir fark bulmamuistir.



Yuzme

* Triatlon yarismalarindaki yizme boélimu acik ortamlarda gerceklestirilir.
* Havuz testleri buytk farkliliklar gésterir.

* Teknik Uzerinde buyuk etkisi olan bir diger husus da yarismada kullanilan

ekipmandir.
T N Distance Time Vel SK SL sl sV HL
(m) (s) (m-s7) (cylessmin-')  (m-cyles ') (m*-s-1) (m-s-1) (N)
Schabort et al [16] 5¢ 400 326+ 28 .23+ 010" - 1.02 + 0.04 1.34+01 - -
Hue [25] 8d 400 288 + 12 139+ 006" - 197 £ 0.2 27402 - 213+ 05
Chollet et al. [18] 6d 400 2837 +4.1" 1.39 £ 0.02 400+11 2.03 £+ 0.06 274 % 0.02 - 1.9
Schabort et al [16] 5d 400 79+ 19 143 009" - 1.18 £ 0.10 1.7+03 - -
Hue et al. [44] 124 800 590 + 15 1.36 003" 64 +42 227 £ 02 3.09 £ 04 1.36 + 0.03 -
Gonzalez-Haro et al. [21] 6c 1500 11029 £ 599+ 1.29 4+ 0.07 37.2+32 209+ 0.18 - - -

Vel {velncit}-]; SR (stroke rate); SL (stroke length); SI (stroke index); SV (stroke velﬂcit}*; HL [hydmstatic lift):
? (females); o (males); * (calculated from authors data).



e Stroke Rate (SR), bir dakika icinde gerceklestirilen tam kol dongusu sayisidir
(dongi/dk).

* Elit kadinlarda elverisli kosullar olmadan 6lcen hicbir calisma bulunamamistir.

* Elit erkeklerde, 400 m testinde maksimum deger 40,0 devir/dakika, ancak ortalama

37,9 devir/dakikadir.
* Kulag uzunlugu (SL), triatletin her kulacta ne kadar ilerledigidir (m/devir).

* Elit erkekler icin 800 m'de ortalama 2,27 m/devir ve 400 m'de 1,18 m/devir degerleri

gdzlemlenebilir; ancak ortalama uzunluk 1,91 m/devirdir.

* Elit kadinlarda bu parametre 400 m'de devir basina ortalama 1,02 m'ye dismektedir.



* Bazi yazarlar yizme draftinin ayaklar Gzerindeki etkisine odaklanmistir.

* Ellerini 6ndeki triatletin ayaklarina daha yakin tutarak yuzen triatletler icin

ylizmenin toplam enerji maliyetini %10 azaltarak performansi artirdigini ve
* [La] (9,6 mmol/L'ye karsi 10,8 mmol/L),

* Kula¢c Uzunlugu (2,13 m/devire karsi 2,03 m/devir).

Stroke Rate
How long did it take to travel that distance?




Bisiklet

* Bisiklet performansinin analizinde guc ciktilari ve kadans kullanilmakta.

* Bisiklet ergometresi testlerinde VT2'de elde edilen giiciin hem mutlak hem de

agirhga gore rapor edilmesi de cok yaygindir.

* Maksimum anaerobik zirve sadece Bernard ve arkadaslari tarafindan analiz

edilmis ve bir bisiklet ergometresinde 6 saniyelik maksimum sprintte;

* Erkeklerde 942,8 W ve 14,2 W/kg ve kadinlarda 676,7 W ve 12,3 W/kg

degerleri rapor edilmistir.



Table 7. Mean =+ SD of peak power output (PPO) in cycle ergometer tests of elite triathletes.

Age Weight PPO
Authors Protocol N (years) (kg) (W)
Bernard et al. [32] Wi =100 W for 6’; t, = 2'; 39 269 47" 35+ 26 206.3 = 29.7
Le Meur et al. [37] We=25W 62 27 +4 57 £5 293 + 19
W; =70 W for 3’; t. until kadin
Millet and Bentley [15] 280 W =13, then 2'; W, up 09 27.9 £ 5.0 60.3 + 6.6 202.8 + 209
to 280 W =70 W then 35 W
Bernard et al. [32] W; =100 W for 6" te = 2'; 5d 269 +=47* 67 £5 418.0 = 26.8
Le Meur et al. [37] e =30W 6d 30 +6 67 £ 5 418 + 22
Gonzalez-Haroetal. [21] VVi=10Wforl0Gt =45 oo 553142 699446 345 + 14
We=30W
Di tal. [19] W; =75Wior5; t, = 60s; 6d 24 =56 71.2 £ 8.7 -
tag et al We=25W 60 24.8 + 5.6 719 + 6.8 -
W; =70 W for 3’; te until
Millet and Bentley [15] 280 W =3’, then 2"; We up 9g 248 + 2.6 702 £ 5.2 384.7 4+ 50.2
to 280 W =70 W then 35 W erkek
W: =30Wfor3d;t.=1";
H tal. [36 ' ’ ’ 50 257 +1 71.6 £ 3.3 389 + 24
ue et al. [36] W.=30W
. W.=0Wforl’t.=1";
Zapico |26 ! ’ ' 9qg 26 =2 67.6 + 2.1 59 +15 402 + 23.0
pico [26] We=25W

PPO (Peak power output); W (watts); W; (initial watts); t. (time per step); W, (increment at each step); ¢ (females)

d" (males); * (mean age from overall sample: female + male).



Table 8. Mean =+ SD power values at VT2 of elite triathletes.

Age Weight Power VT2 Power VT2
Authors N (years) (kg) (W-kg~1) (W)
Bernard et al. [32] 39 269 =47 % 55 + 2.6 - 241.7 + 144
Fe-NenT et 37 69 27 + 4 57 +£5 - 232 4+ 24
b 6d 306 67 £5 - 349 + 22
Bernard et al. [32] 5¢d 269 =47 * 67 £5 - 336.0 £+ 23.0
Zapico [26] 9 26 +2 67.8 + 21 - 336 = 13.5
Gonzalez-Haro et al. [21] 6d 253 +4.2 69.9 = 4.6 - 208 + 40
Diaz et al. [19] 6 248 £ 5.6 719 £ 6.8 3.6 +1.0
6d 24 + 5.6 71.2 + 8.7 34408 -
Hue [28] 8d 24.7 £ 2.1 71473 3.3+05 -

VT2 (Ventilatory Threshold 2); ¢ (females); &' (males); * (mean age from overall sample: female + male).

Kadans verileri: Dinya Kupasina katilan erkekler (95 rpm) ve kadinlar (88 rpm) arasinda

farkhliklar rapor edilmistir.



Diinya Kupasi bisiklet segmentinde, ortalama giic 230 W (3,6 W.kg) kadinlar ve erkekler icin
252 W (3,9 W.kg) olarak rapor edilmistir.

Bisiklet segmentinde (%51) VT1l'den daha dusik bir yogunlukta, %17'sinin VT1 ile VT2
arasinda, %15'inin VT2 ile Peak Power Output arasinda ve %6'sinin PPO'dan daha yliksek

bir yogunlukta gerceklestirildigini belirtmistir.

Etxebarria yaris sirasinda 600W'tan fazla zirve guc ciktilari bildirmis ve yaklasik %18'inin Peak

Power Output’un lGzerinde gerceklestirildigini belirtmistir.

Gucun bisiklet segmenti boyunca 291W'da siirekli olarak korunabilecegini 6ne sirulmustur.

Event Avg P Avg NP Rep 550-1050 W
Tokyo OG 338 362 125
Leeds WTS 307 368 87
Yokohama WTS 319 347 175

Avg P, watts average; Avg NP, normalized watts average; Rep, Number of repetitions between 580 and 1050 W. 4.2 sn ort.



Kosu

» Kosu performansi, genel triatlon performansinda (sonuc) en belirleyici disiplin

olarak tanimlanmistir.

* Triatlon kosu tekniginin en sik analiz edilen parametreleri adim paterni

(uzunluk ve siklik) ve viicut pozisyonudur.

» Cala ve arkadaslari, Gst duzey yarismalarda (Diinya Kupasi) kosu kinematigine
odaklanan ilk yazarlar olmus ve ilk tur ile son tur arasinda erkeklerin hizinda ve
adim uzunlugunda o6nemli farkhliklar goézlemlemislerdir. Bununla birlikte,

kadinlar sadece adim uzunlugunda 6nemli farkliliklar gdéstermistir.
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Iki Elit Erkek Kisa Mesafe Triatletinin Antrenman Ozellikleri Ve Performansi:

Genglerden “Diinya Standartlarina”



* Uluslararasi elit spor etkinliklerinde yarismadan o6nce, uzmanlasmak igin surekli

yogun bir antrenman donemini tamamlamak gerekir.
e Zirve performans yasi arasindaki farklar spor dalina gore degismektedir.
* Dlnya capindaki yluziculerin ortalama zirve performans yasi 22'dir.

* Atletizmde, en ylksek performans yasi 5000 m ve 10 000 m pist yarislarinda 25 ila 27,

maratonda ise 28 ila 29 yas arasinda olabilmektedir.

* Kisa mesafe triatlonda, bazi calismalar hem erkeklerde hem de kadinlarda en yuksek

performansa 27 yas civarinda ulasildigini gostermektedir.

* Bu veriler, herhangi bir dayaniklilik sporunda en Ust diizeyde rekabet edebilmek icin
birkac sezon boyunca sistematik antrenman vyapilmasi gerektigi gercegini

vurgulamaktadir.



Ogrenim Gruplari Gelisim Gruplar Performans Gruplari Yiiksek Performans Master / Veteran
(01+02+03) (G1+G2+G3) (P1+P2) Gruplan (YP) Gruplar (MV)
O1=>7-8 yas G1=>13-14 yas P1=>16-17 yas 18 yas ve lizeri 31 yas ve lizeri
02=>9-10 yas G2=>14-15 yas P2=>17-18 yas

03=>11-12 yas

G3=>15-16 yas

* Bir sporcunun 6grenim grup

arindan yuksek performans gruplarina kadar

gecen surede toplamda 10 yil veya 10.000 saat calismasi, dogru yazilmis ve

uygulanmis antrenmanlara dahil olmasi gerekir.

1=1

2=1+2
3=1+2+3

4=1+2+3+4

Ogretme l:> Gelistirme E> Pekistirme I:> Koruma




 Antrenman periyodizasyonu, buyuk yarismalarda en yuksek performansi elde
etmek icin antrenman calismalarinin 6zgullik, hacim ve yogunluk ilkelerine

gore dongusel olarak siralanmasidir.
* Geleneksel periyotlama genellikle dayaniklilik sporlarinda kullantlir.

e Sezon basinda yuksek hacimli dusuk yogunluklu bir antrenman doénemi

boyunca aerobik bir temel olusturmayi amaclar.

 Daha sonra yuksek yogunluklu antrenman miktari kademeli olarak artar ve

varisma tarihi yaklastikca antrenman hacmi azaltilr.



 Antrenman yogunlugu dagilimi (TID) ise son on yilda dayanikliik sporlari

alaninda buyuk ilgi gérmustur.

 Antrenman yogunlugu dagilimi (TID), bir sporcunun Uc¢ farkli antrenman
yogunlugu bolgesinde bir egzersiz icin harcadigi sure olarak tanimlanir: bolge 1,
birinci solunum esiginde veya altinda (<VT1); bolge 2, birinci ve ikinci solunum

esigi arasinda (VT1-VT2); bolge 3, ikinci solunum esiginde veya otesinde (>VT2).

MLSS
Vg”‘" LT, LT,  100%
Several hoursin Zone 1 amac V1) VT VO,

~60 min Zone 2

~15 to 30° ﬁ_

Zone 2

[La] blood

Zone 3 -»

Ti m e Exercise Intensity



e Polarize (kutuplu) ve Piramidal modeller, dayaniklilik sporcularinin performansini

artirmak icin en uygun antrenman yogunlugu dagilimi (TID) olarak tanimlanmistir.

* Her iki model de antrenman hacminin ytksek bir yuzdesinin 1. bolgede birikmesi ile
karakterize edilir, ancak Polarize model 3. bolgede 2. bdlgeye gore daha fazla hacim

biriktirir ve Piramidal model 2. bolgede 3. bolgeye gore daha fazla hacim biriktirir.

Pre-Competition Phase Competition Phase
Pyramidal Polarized

Preparation Phase
HVLIT

Zone1 | Zonz?2 | Zone 3




Polarize

Antrenman yogunluk dagilimu.
Yarisma Evresi

Piramidal

Antrenman yogunluk dagilimu.

Laktat Esigi

Antrenman yogunluk dagilimu.

Yiiksek Siddet

Antrenman yogunluk dagilimu.
Piramidalin Tersi

Polarized TID

* %Zone 3 > %Zone 2 A %Zone 1> %Zone 3
A%Zone 1 > %Zone 2

+ Small proportion of Zone 2

Pyramidal TID
* %Zone 1 > %Zone 2 > %Zone 3
* %Zone 1 may be very high
(i.e., "High Volume Low Intensity")

Lactate Threshold TID
* Emphasizes Zone 2 training
* May be of pyramidal structure

High-Intensity TID
* Emphasizes Zone 3 training
* %Zone 3 > %Zone 1r%Zone 3 > %Zone 2
* May be of inverse pyramidal
structure or %Zone 1 = %Zone 2
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 Tek sezonluk profil calismalari az da olsa mevcut, fakat birkac sezon boyunca

antrenman ve fizyolojik adaptasyonlar tGzerine calismalar yok denecek kadar az.

e Bu calismasinin amaci, iki erkek triatletin birkac sezon boyunca fizyolojik ve
performans verileriyle birlikte antrenman ozelliklerini tanimlayarak uluslararasi elit

bir seviyeye nasil ulasildigini gostermektir.
* 1996 dogumlu iki profesyonel elit triatlete (Triatlet A ve Triatlet B) verileri mevcut.
* Triatlet A'ya ait veriler 2015-2022, Triatlet B'ye ait veriler ise 2017-2021 sezonu.

* Belirtilen sezonlar boyunca her iki triatlet de ayni grupta antrenman yapmistir.



Fizyolojik Testler, Antropometrik Olciimler ve Antrenman Bolgeleri

* Yuzme testi, 25 m'lik bir havuzda, her 5 dakikada bir 200 m'lik yedi (7) tekrardan

olusan asamali bir test yapilmistir.

* Protokolln baslama 200 metresi, bir 6nceki hafta sporcunun 200 m'deki kisisel en iyi
performansindan 20sn daha yavas ve ardindan her tekrar altinciya kadar 4 sn daha

hizli olacak tempoda devam ettirildi.
* Yedinci tekrar icin, triatlet mimkun oldugunca hizli yazdaruldda.
* Alinan kan ornegi ile laktat (bLA; mmol/l) ile analiz edildi.

* Yizmede antrenman bolgeleri belirlendi: birinci laktat esigi (LT1), ikinci laktat esigi
(LT2) ve maksimum aerobik hiz (MAS).



* Bisiklet testi: antrenman bdlgelerini belirlemek icin kademeli artan, tukenme

testi protokold kullanildi.

* Test; 150W'dan baslayan ve her 12 saniyede bir, yukin 5W arttigi bir

protokolde yapildi.




e Kosu testi: 400 m'lik bir parkurda yapildi. Triatletler kosu testine 13,9 km/s’de (4.19 pace)
hizda basladi ve her 200 m'de kosu hizi 0,3 km/s artti. Kosu ve bisiklet Maksimum oksijen

tuketim (VO2max) testleri, tasinabilir gaz analizoru ile gerceklestirilmistir.
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hissedilen zorluk seviyesi

 Testler sirasinda Kalp atim hizi (HR), stirekli olarak RPE SCALE
1l Nothing
izlendi. Daha sonra, her antrenman bolgesi icin 2 Very Easy
3 Easy
bir KAS, gic (watt) veya hiz (pace) aralig : e
6 Difficult
olusturuldu. 7 Hard
8 Very Hard
* Antrenmanlarin siddetini daha keskin belirlemek 2 Extremely Hard
axXima Xhaustion
N Maximal/Exhausti
icin sekiz antrenman bdlgesi hesaplandi. e
ork Iraining lime
Prra i A . ! e (with out rest time)

* Bu antrenman bodlgeleri hem ic¢ yik (HR) hem de

Z1 <VT1 60-65% 2 6h(t) a 1h
dis yuk (hiz veya glic) verileriicin belirlendi. = R 0% B ol [0 B sl
P! VT1-VT2 80% 56 3h(t) a 1h
) y . z4 V2 90% 60’ 7 60'a 30'
* Ayrica, yuklenme zorlugunu hesaplamakiicin RPE [ 2| . | o5 ss | 35 a5
z6 vo2max | Max HR 6 10 15" a6’

Olcegi (1-10) kullanildi.




* Antropometrik 6lcimler, ayni arastirmaci tarafindan standart protokoller takip edilerek g

yapildi.
S !g
 Boy ve vucut kutlesi, 0,1 cm ve 0,01 kg hassaslikta stadiometre ile dlcildi. Alti noktadan

deri kivriminin (subskapular, triceps, supraspinal, abdominal, 6n uyluk ve medial baldir)

kalinhigi, (Holtain®) skinfold kaliper kullanilarak 6l¢tldu.

 Mezura (Holtain®) kullanilarak dért noktadan (gevsemis kol, bikilmus kol, uyluk ve baldir)

cevre olcumleri yapildi. Deri kivrim kalinhgi toplami hesaplandi ve kas kutlesi belirlendi.




Antrenman YukUnUn Kontrolu

Bisiklet glic verileri, krank tGzerinde bulunan powermetre kullanilarak élcilmustuir.

Triatlet,

tum bisiklet ve kosu antrenmanlarini

(TrainingPeaks®) yikledi.

HR monitoru

ile KAS verilerini

KAS ve AZD, temel olarak kosu ve bisiklette distik yogunluklu antrenmanlar icin kullanildi.

yazilima

Kosu ve bisiklette orta ve yuksek yogunluklu antrenmanlari kontrol etmek icin hiz ve glc¢ verileri

kullanildi.

Yizme laktat testinde elde edilen veriler ile yizme antrenman yogunlugunu kontrol etmek icin AZD

ve sporcu

nun 100 m ortalama temposu kullanildi.

aaaaaaaa

Entire Workout

Peak 10:00 min

180 bpm
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e Objektif yiik dlcegi (Ispanyolcasi ECO) antrenman yiikiinii sayisallastirma
yontemi olarak uygulandi. ECO'lar, triatletin antrenman sirasinda, her
antrenman bolgesinde (1-8) gecirdigi sirenin (dakika) 1 ile 50 arasinda bir

puanlama degeri ve belirli bir faktor ile carpilmasiyla hesaplandi.

e Kosma icin 1.0, yuzme icin 0.75 veya bisiklet icin 0.5 katsayisi

kullaniimistir.

e Bu metodoloji farkli dayanikhlik aktivitelerini karsilastirdigi, farkh kas
hasari derecelerine, enerji maliyetine, efor yogunluklarina ve lc¢ segmentteki
teknigi surdirme yetenegindeki farkliliklari géz dntinde bulundurdugu icin

triatlon icin en uygun yogunluk hesaplama yontemi olarak belirtilmistir.

 Antrenman plani boyunca ECO'lari hesaplamak icin 6zel bir yazilm (All in

your mind Training system®) kullaniimistir.

12:50 Ll

= Mi carga acumulada

Junio 2020

P i [1]

Fase 1: 296 |
ECSs 46




Table 2. Zones and Zone Scores leading to rough Objective Load Equivalents (Sp. 'ECOs)).

Objektif YUk Olcegi (ECO) Hesaplama Formiili

Zone SWIM BIKE RUN VALUE 1
<AeT Al Ext.Training | Ext.Training 1 2
AeT A AeT AeT 2 3
AeT-AnT A2 Moderate Moderate 3 4 0,75 Yuzme
AnT AnT AnT AnT 4 Bblgede Bolge 0.50 Bisiklet
| isikle
>AnT >AnT >AnT >AnT 6 Gecen Siire Degeri Katsayis
MAP A3 MAP MAV 9 9 1 Kosu
LACCap | LacCap LacCap | LacCap 15 ?
LAC Pow Lac Pow Lac Pow Lac Pow 50 15
50
<AeT. Below Aerobic Threshold: AeT: Aerobic Threshold: AeT-AnT: between thresholds; AnT: Anaerobic Threshold: >AnT: between AnT and MAP: MAP:
Maximal Aerobic Power, LAC Cap: Lactic Capacity, LAC Pow: Lactic Power or Glycolytic Power
DIFFICULTY TO MAINTAIN TECHNIQUE ek * **
DELAYED MUSCLE SORENESS * * b
TYPICAL WORKOUT DENSITY @ * *x Hrx
ENERGY COST ® ok ok Horx
TOTAL (1-4) 9 6 12
(%) 75 50 100
RATE / RELATIVE SCORE 0.75 0.5 1
TRANSITION EFFECT ¢ +0.10 +0.45

(to be applied only to the second event)
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																																				SAUNA (ısı adaptasyonu)																										TAPER										YÜK ARTIŞI										JETLAG



																																																														14.7 ± 3.0

																																																																																										Volume (hours)

																																																																																										14.7 ± 3.0
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Sayfa3

				Objektif Yük Ölçeği (ECO) Hesaplama Formülü

										1

										2

										3

										4						0,75 Yüzme

				Bölgede    Geçen Süre		x		Bölge    Değeri		6		x		Branş Katsayısı		0,50 Bisiklet

										9						1 Koşu

										15

										50






Season 2015

Season 2016

Season 2017

Season 2018

Season 2019

Season 2020 (COVID)

Season 2021

Season 2022

Triathlete A Roberto Sanchez Mantecon Triathlete B | asse Lihrs

Position Event Place Position Event Place

1st National Junior championship Pontevedra (Spain) 1st National Junior championship Verl (Germany)

4th World Junior Championship Chicago (EEUU) DNF World Junior Championship Chicago (EEUU)

13th European Junior Championship Geneva (Switzerland) 1st European Junior Championship Geneva (Switzerland)

15th National championship Aguilas (Spain) 4th National championship Diisseldorf (Germany)

6th European Cup Altafulla (Spain) 36th European Championships Lisbon ( Portugal)

8th African Cup Larache (Morocco) 31st (debut) WTS Hamburg (Germany)

7th World Cup Tongyeong (Korea) Sth European championship Diisseldorf (Germany)

32nd World U23 Championship Rotterdam (Netherland)  29th WTS Yokohama (Japan)

6th European U23 Championship Velence (Nederland) 7th World Cup Madrid (Spain)

1st National Elite championship A Coruiia (Spain) 1st National Elite championship Diisseldorf (Germany)

20th World U23 Championship Gold Coast (Australia) 6th World U23 Championship Gold Coast (Australia)

3rd European Championship Tartu (Estonia) 12st World Series Montreal (Canada)

3rd World Cup Madrid (Spain) 2nd World Cup Madrid (Spain)

1st World U23 Championship Lausanne (Switzerland)  14th WTS Hamburg (Germany)

47th (Pebut) WTS Hamburg (Germany) 5th World Cup Nur-Sultan (Kazajstan)

3rd National Elite championship Pontevedra (Spain) 8th World Mixed Relay Championships Hamburg (Germany)

52nd WTS Hamburg (Germany) 12st WTS Hamburg (Germany)

8th World Cup Valencia (Spain) 11st World Cup Mooloolaba (Australia)

6th World Cup Arzachena (Italy) 25th Gran Final WTS Edmonton (Canada)

15th WTS Abu Dhabi (UAE) 13st WTS Hamburg (Germany)

2nd European Championship Valencia (Spain) 2nd European Mixed Relay Kitzbiihel (Austria)
Championship

14th WTS Montreal (Canada) 4th WTS Cagliari (Italy)

Ird WTS Hamilton (Bermuda) 3Ird WTS Leeds (UK)

20th WTS Ranking - 9th WTS Ranking -



Triatlet A
Roberto Sanchez Mantecon

VOsmax bike (mL/kg/min)
% VT2 bike
% VT1 bike

VO30 Tun (mL/kg/min)
% VT2 run
% VT1 run

Weight (kg)

¥ Skinfold (mm)

Muscle mass (kg)

Abbreviations: TA, Triathlete A; TB, Triathlete B; VO, maximum oxygen uptake; VT1, first ventilatory threshold; VT2, second ventilatory threshold.

SEASON 2015 SEASON 2016
TA TB TA TB

68.1 - 12.5 69.8
78.3 - 719.5 78.2
6l.2 - 62.5 61.1

723 - 15.6 71.4
83.5 - 849 33.6
61.1 = 63.4 62.9
60.6 - 39.6 64.5
354 - 4.4 4.5
29.4 = 29.0 30.2

SEASON 2017 SEASON 2018 SEASON 2019
TA TB TA TB TA TB

74.1 72.2 76.2 74.3 T1.5 15.2
82.2 81.3 86.3 84.8 87.1 85.5
63.3 62.3 65.1 66.9 67.4 66.6
18.2 74.9 al.3 1.3 82.0 76.2
86.4 84.7 87.5 87.4 88.0 87.5
65.0 63.8 66.2 65.6 66.5 67.2
60.5 63.8 9.7 64.0 60.6 63.7
35.2 33.2 309 323 20.2 32.1

29.2 30.5 31.0 30.9 29.0 30.8

Triatlet B
Lasse Lihrs

SEASON

SEASON 2020 SEASON 2021 2022
TA TB TA TB TA

80.4 82.0 81.3 §2.2 82.1
89.0 89.4 %9.7 90.1 90.3
68.6 68.8 70.0 71.0 71.2
82.9 79.8 83.4 82.9 54.4
88.8 88.9 %0.4 90.1 91.0
68.6 68.1 70.1 68.9 70.2
61.0 64.0 60.9 64.5 60.3
30.0 30.4 28.6 28.6 29.0
20.0 30.6 20,0 30.7 288



LT1 LT2 MAS/Peak HR

Test Test % Change Test Test % Change Test Test % Change
1 2 1 2 1 2
Swimming Speed (m/s) 1.40 1.42 +1.4% 1.49 1.51 +1.3% 1.56 1.61 +3.2%
Lac 3.5 2.8 -20% 6.5 4.1 —-36.9% 10.5 10 -4.8%
HR 155 145 -6.5% 170 160 -5.9% 181 178 -1.7%
VT1 VT2 VO,nmax/Peak power/Peak Speed/
Peak HR

TEST 1 TEST 2 % Change TEST 1 TEST 2 % Change TEST 1 TEST 2 % Change

Cycling P 240 280 +16.7% 365 405 +11.0% 480 495 +3.1%
P/BM 3.5 4.2 +22.0% 9.3 6.1 +16.0% 7.0 7.50 +7.8%

VO, 44.2 57.1 +7.8% 61.3 72.2 +17.8% 70.5 84.0 +19.2%

HR 140 140 0% 170 168 -1.2% 186 185 -0.5%

Running Speed (km/h) 15.8 16.2 +2.5% 19.4 20.2 +4.1% 20.6 22.6 +9.7%
VO, 43.2 04.8 +26.9% 7.6 69.5 +20.7% 72.0 81.8 +13.6%

HR 152 153 +0.7% 172 173 +0.6% 190 191 +0.5%

LT, lactate threshold; P, Power (watts); P/BM, Power/Body Mass (w/kg); VO., Oxygen uptake (mi/kg/min); Lac, Blood lactate (mmol/L); HR, Heart Rate (bpm), % Change, Percentage of
change between test one and test two.

6. Hafta/24.Hafta



* Triatletler izlenen sezonlar boyunca VO2max degerlerinde %20 artis gostermistir.

* Her iki triatlet de profesyonel bir bisikletci (87 mL/kg/dk), olimpik bir triatlet (84
mL/kg/dk) veya elit maraton kosuculari (81,0 mL/kg/dk) gibi diger st diizey
dayanikliik sporculari icin bildirilen yliksek VO2max (<80 mL/kg/dk) degerine

ulasmistir.

e Her iki triatlet de VO2max'ta ve solunum esiklerinde U23 bisikletcilerinkinin biraz
uzerinde ancak profesyonel bisikletcilerinkinin altinda bir bagil glic degerine

ulasmistir.

* VO2max ve solunum esiklerinde elde edilen hizlar, dinya standartlarinda 5000 m

atletizm sporcusu icin bildirilen verilerle benzer.



Her sezonda haftalik 15 saatten fazla antrenman.
Elit yol bisikletcisi icin ortalama 12 saat haftalik antrenman bildirilmis.
Elit 5000 metre atletizm sporcusu yaklasik 9 saat (haftalik 140 km) antrenman bildirilmis.

Triatletler performanslarini U¢ spor bransinda da gelistirmelidir. Bu nedenle, daha fazla

haftalik antrenman saati gerekli olabilmektedir.

Giro d'ltalia'da ilk 5'e giren uc bisikletci icin daha yuksek bir antrenman hacmi (=17 saat)
bildirmistir.

DUnya standartlarindaki sporcularla rekabet edebilmek icin haftada 100 km'nin lzerinde

kosmak gerektigi gérilmektedir.



TABLE 1 | Weekly training volume and training intensity distribution (triphasic moded). Haftalik antrenman hacmi ve antrenman yogunluk dagilimi

Week Volume % Z1 % 22 % Z3 P.l. Week Volume % Z1 % Z2 % Z3 P.l.
(hours) (hours)
n 10.4 35 5 0 0.0 23 183 83 4 13 24
2 sk "1 hacimi ® sk 5 yor. O ant00 24 136 78 6 16 23
3 12.3 93 7 © 0 0.0 25 ET. SprDua [20.1 71 3 26
4 12.1 92 7 i 11 26 18.7 79 7 14
5 133 86 9 5 1.7 27 13.4 82 8 10 20
6 17 84 12 4 14 28 17.9 78 6 16 23
7 12.9 89 6 5 1.9 29 14.1 80 6 14 23
8 15.9 83 11 6 1.7 30 12,5 78 7 15 22
9 17.9 85 9 6 1.8 31 116 82 7 1 2.1
10 16.2 85 7 8 20 32 Yokohama 10 75 5 20 25
" = 137 89 9 2 13 33 15.4 77 7 16 22
2 © 164 86 5 9 22 34 173 71 11 18 21
13 E 161 84 7 9 20 35 leeds 0.6 66 7 27
14 ;_é’ 13.9 88 6 6 1.9 36 16.6 82 10 8 TR
15 17.9 83 9 8 1.9 37 17.1 77 7 16 22
16 185 84 8 8 1.9 38 15 75 2 22 27
17 3 84 8 8 1.9 39 176 77 7 16 22
18 15.2 86 9 5 1.7 40 153 85 5 10 22
19 17.5 84 6 10 2.1 41 10 75 8 17 2.2
20 18 84 5 1 23 42 10.1 82 9 9 19
21 16.6 82 8 10 2.0 43 7.3 64 10 26 22
22 16 85 7 8 20  Average 147+30 81987 7220 109 + 69 19+ 06

Z rong; P.l., polanzalion index.

Polarization — index(a.U.) = log 10(Zone 1/ Zone 2 x Zone 3 * 100)



* Triatlonda uluslararasi seviyeye ulasmak icin g6z oniinde bulundurulmasi gereken faktorler:

 Antrenman vyuklinde ilerleme; fizyolojik degiskenlerde iyilesmeler ve genclik

kategorilerinden baslayarak uluslararasi etkinliklere katilim.
* Yiksek VO2maks (>80 mL/kg/dk) gibi belirli fizyolojik degerlere ulasma.

e Ventilatuar Esik 2'nin VO2maks'in %90'ina yakin olmasi, triatlonda en Ust dlzeyde
yarismak icin gerekli gérinmektedir.
* Bisiklette, VO2max ile iliskili glicte 7 W/kg'a yakin ve VT2 ile iliskili glicte 5 W/kg'dan

daha yuksek degerlere ulasilmalidir.

* Kosuda VO2max ile iliskili hiz 21 km/saatten fazla ve VT2 ile iliskili hiz 19 km/saate

yakin olmalidir. 02:51 pace 03:09 pace



Watts

Sezonlar Boyunca Bisikletin Gli¢c Degerleri.

500-
400-
300- o
— 'f/.//>
200- o 0
100 | | | |
2015 2017 2019 2021

Season

¢t % ¢

T A: W at VO, Bike
T B: W at VO, Bike

TA:Wat VT2 Bike
TB: W at VT2 Bike
T A:W atVT1Bike
TB:WatVT1 Bike

FIGURE 1 Absolute power values of
cycling over the seasons. TA, Triathlete
A; TB, Triathlete B; VO, .., maximum
oxygen uptake; VT1, first ventilatory
threshold; VT2, second ventilatory
threshold: W, watts.



Watts/kg

Sezonlar Boyunca Bisikletin Vicut Agirligina Gére Gug Degerleri.

I
2015

I |
2017 2019

Season

T
2021

T A: W/kg at VO,,5x Bike
T B: W/kg at VO,,,, Bike

T A:W/kg at VT2 Bike
T B: W/kg at VT2 Bike

Ftor ¢

—— T A:W/kg at VT1 Bike
0~ T B:W/kg atVT1 Bike

FIGURE 2 Power values relative to
body weight of cycling over the seasons.
TA, Triathlete A; TB, Triathlete B;
VO,max maximum oxygen uptake; VT1,
first ventilatory threshold; VT2, second
ventilatory threshold; W, watts; W/kg,
watts relative to body weight.



Speed (km/h)

Sezonlar Boyunca Kosu Hiz Degerleri

22~
20 »/71:/
18- M
16- _e—V
o9
14 -
12 I | | |
2015 2017 2019 2021

Season

¢t f %t % ¢t

T A: Speed at VO, Run
T B: Speed at VO, Run

T A: Speed at VT2 Run
T B: Speed at VT2 Run
T A: Speed at VT1 Run
T B: Speed at VT1 Run

FIGURE 3 Speed values of running
over the seasons. TA, Triathlete A; TB,
Triathlete B; VO,,,,, maximum oxygen
uptake; VT1, first ventilatory threshold,;
VT2, second ventilatory threshold.



Speed (m/s)

—
-J
]

-
=]
|

-
n
1

—
B
1

-
[#L
1

-
%]
|

Sezonlar Boyunca Ytuzme Hiz Degerleri

|
2015

| |
2017 2019
Season

|
2021

et rt t ¢

T A: MAS Swim

T B: MAS Swim

T A: Speed at OBLA swim
T B: Speed at OBLA swim
T A: Speed at ILT swim

T B: Speed at ILT swim

FIGURE 4 Speed values of
swimming over the seasons. ILT,
individual lactate threshold; MAS,
maximum aerobic speed; OBLA, onset of

blood lactate accumulation; TA, Triathlete
A: TB, Triathlete B.



Training load
W.A. ECOs
Maximum ECOs week
Minimum ECOs week
% ECOs swimming
% ECOs eycling
% ECOs running
% ECOs Z1
% ECOs Z2
% ECOs Z3

Training volume
Weeks (n)
W.A. training time (k)
Maximum weekly (h)
Minimum weekly (k)
% Training time Z1
% Training time Z2
% Training time Z3

Polarization index
(AU)

Altitude camps
Days (n)
Camps (n)

Races
WTS races (n)

International races (n)

SEASON 2015

TA

1031
1625
388
7.2
30.1
327
58.4
8.4
33.2

43
14.4
19.1
6.9
87
4.6
8.4
2.2

i6

0
i

TB

45
15.1
194
4.6

S |

SEASON 2016
TA TR
1321 -
1953 -
319 =
36.2 -
il -
34.8 -
54.4 -
2.8 =
42.8 -
42 47
16.7 16.5
259 23.3
4.4 5.7
£9.3 =
1.5 =
9.2 -
2.7 -
21 0

1 0
0 2

3 9

SEASON 2017
TA TB
1332 1197
2137 2053
69 36l
35.1 34
298 2.7
351 B3
50.9 54.9
3.5 4.4
45.6 40.7
51 51
16.9 17.2
25.3 29
58 &8
86.2 87.8
29 3.1
10.9 9.1
2.5 24
37 36

2 2

0 2

10 7

SEASON 2018 SEASON 2019 SEASON 2020 SEASON 2021 SEASON 2022
TA TB TA TB TA TB TA TB TA TB
1190 1188 1257 1237 1290 1296 1363 1206 1454 -
1889 2108 1902 2013 1834 1871 1987 1540 2246 -
415 7 a2l 5386 309 428 627 477 489 -
E]| ile 318 304 32 29.6 33 ilé 33 =
30.5 30.7 30.3 325 323 35.5 29.8 31.2 il -
385 ive 37.5 inl 35.7 349 7.2 7.2 35.5 -
49.3 50.2 46.1 449.5 45.8 51.1 45.1 496 H“a =
4.2 6 4.1 5.8 21 5.1 6.3 4.3 8.6 -
46.5 438 49.8 45.7 52.1 438 45.6 46 46.8 =
49 51 46 45 51 52 50 48 51 52
14.8 16.6 15.6 16.3 14.6 16.3 15.2 15.3 158 17.1
249 257 25.6 258 25.2 24.2 259 233 26.8 27.1
6.7 58 5.4 10.0 5.2 9.2 5.8 8 4 6
B4.8 85.1 82.1 B4 2.8 86.2 81.2 84.7 79 -

3 4.8 4.5 4.4 2.5 3.8 5.6 34 8.3 =
12.2 10.1 13.4 11.6 14.7 10 13.2 11.9 12.7 =
2.5 22 24 23 27 2.3 23 25 21 =
45 44 54 51 54 35 72 68 98 28
2 2 3 3 3 2 3 3 4 1

0 2 4 & 2 2 1 2 7 fi
13 11 13 11 6 4 6 3 11 11

Abbreviations: ECOs, Equivalentes de Carga Objetivos (Spanish language); h, hours; n, total season number; W.A, Weekly average; Z, Zone.



ECOs

Hours

B3 ECOs Swim =3 ECOs Bike =3 ECOs Run FIGURE 5 Training load (ECOs) by

& segment of triathlete A in 2019 season.
‘ é‘ § % = Chip., Championship; ECOs, Equivalentes
. E ‘ - % i & g *'E EE de Carga Objetivos (Spanish language);
E : % e er il ; 3 % E% EC, European Cup; WC, World Cup; WTS
l ; ; ] . = _ ‘ ' ‘ : g g .E ;. World triathlon series.
- T | E ' | ; H | [ 1 | =2 ::E.
l | | J Triatlet A
: Roberto Sanchez Mantecon
9 13 17 21 25 29 33 kT 41 45
. Tiine 7 Ty T e —— FIGURE 7 Weekly training volume

and training intensity distribution of
1l ¢ Triathlete A in 2019 season. Z, Zone.
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£3 ECOs Swim =3 ECOs Bike B3 ECOs Run FIGURE 6 Training load (ECOs) by
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and training intensity distribution of
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The Performance, Physiology and Morphology of Female and
Male Olympic-Distance Triathletes

Paulo J. Puccinelli ', Claudio A. B. de Lira 2(, Rodrigo L. Vancini 37, Pantelis T. Nikolaidis *(,
Beat Knechtle >%*() Thomas Rosemann ®” and Marilia S. Andrade !

Kadin ve Erkek Olimpik Mesafe Triatletlerinin
Performansi, Fizyolojisi ve Morfolojisi



e Otuz dokuz (39) erkek ve on sekiz (18) kadin amator triatlet

* Yag kutlesi, yagsiz katle, maksimal oksijen alimi (VO2 max), solunum esigi (VT),
solunum dengeleme noktasi (RCP) ve ulusal bir Olimpik triatlon yarisindaki

performanslari acisindan degerlendirilmistir.

Table 1. Characteristics of participants.

Male Triathletes Female Triathletes

(rn =39) (n =18) p Value
Age (years) 38.8 £ 6.9 41.3 + 6.68.4 0.210
Iriathlon experience (years) 2.7 1.7 3.3+1.6 0.232
Training per week (hours) 13.2 =4.1 144 +3.5 0.287

Data are presented as mean =+ standard deviations.



Table 2. Descriptive characteristics of the triathletes and comparison between the sexes.

Male Female Power
(n = 39) =18 P Value dValue B
Anthropometric profile
Age (years) 38.9 + 6.9 41.3 £ 6.6 0.21 0.35 0.65
Body mass (kg) 743 £ 88* 595 £ 56 <0.01 2.00 0.99
Height (cm) 1748 £ 65* 16451438 <0.01 1.80 0.99
Fat mass (%) 16.8+56" 23.2+92 0.02 0.84 0.78
Lean Mass (kg) 59.0 +5.7* 43.0 + 45 <0.01 3.11 0.99
Maximal graded exercise test
VO, max (ml-kg~!-min—1) 599 £ 6.3 * 495+ 7.8 <0.01% 17.31.46 0.99
VT (%VO; max) 744+£56* 787 £ 6.1 0.01 0.73 0.58
Velocity at VT (km-h~1) o04:50 12.4 £ 1.4+ 10.5 £ 1.605:43<0.01 1.26 0.97
RCP (%VO, max) 87.5+46* 91.2+41 0.01 0.85 0.89
Velocity at RCP (km-h™1) 148+ 15* 125+15 <0.01 1.53 0.99
MAV (km-h~1) 03:22 17.8 +1.4*  14.6 & 1.704:07<0.01 2.05 0.99
Running split
Y%MAV 62+6* 75£8 <0.01 1.83 0.99
Velocity (km-h™1) 11.0+1.0* 11.0 = 1.8 0.99 0.00 0.99

Data are presented as mean + standard deviations. d value: Effect size (Cohen’s D). VO, max: maximal oxygen
uptake. VT: ventilatory threshold. RCP: respiratory compensation point (RCP). MAV: maximal aerobic velocity.
* significant difference between sexes (p < 0.05).



e Hatirlatma!!l

* Genel olarak veriler, performansta cinsiyet farkinin yillar icinde daraldigini

gostermistir.

Event

Sex difference in performance in top ten athletes in 2012
(mean + SD)

Difference between
tenth and first (%)

Swim

Cycle Run Total Male Female
Hawaii Ironman Trathlon (3.8-180—42 km) 141+£79 13.1 £ 23 73+£29 11305 36 4.0
Olympics Triathlon (1.5-40-10 km) with drafting 11.8+ 20 [1.3£06 147+08 14179 15 1.4
Hy-Vee Triathlon (1.5-40-10 km) without drafting 8.6 £ 48 10.2 £ 35 86 +44 03+£05 4.1 33
World Championship Off-Road Triathlon (1.5-30-10 km) 152+ 155 226 +44 15167 173 +£29 46 12.2




* Ana bulgular soyledir:

i) performanstaki cinsiyet farkhliklari genel yaris stiresi icin %8,0, ylizme icin
(i) perf i cinsivet farklilikl | iresi icin %8 0. vi .

%11, bisiklet icin %7,5 ve kosu icin %7'dir;

(ii) kadin sporcular erkek sporculara gore daha disuk VO2 maks ve solunum

esigi sunmustur.
(iii) kadin sporcular erkeklere kiyasla daha distk yagsiz kitleye sahiptir.

(iv) kadin sporcular erkeklere kiyasla daha yuksek toplam yag kutlesi ve jinoid

yag kutlesine sahiptir, ancak android ve gévde yag kutleleri aynidir.



* Erkek sporcular (59,9 mL/kg/dk ve 17,8 km/s)

* Kadin sporcular (49,5 mL/kg/dk ve 14,6 km/s) %19'luk bir cinsiyet farki.

* Elit genc triatlet %20 fark. (kadin 56,1 ve erkek 67,9 mL/kg/dak).

Ultra mesafe triatletlerde cinsiyetler arasinda fark daha benzer %4,4.

(erkekler 68,8 ve kadinlar 65,9 mL/kg/dk)



e Kadin sporcularin erkek sporculara kiyasla Solunum Esigi
(kadinlarda %78,7 ve erkeklerde %74,4 VO2 max)

e Solunum kompenzasyon noktasi (kadinlarda %91,2 ve erkeklerde %87,5 VO2 max)
icin daha yuksek degerler sunmasidir. Buna ek olarak, kadin sporcular kosu
boliumi sirasinda maksimal aerobik hizlarinin %75'ine karsilik gelen bir hiz
korumuslardir; bu deger, maksimal aerobik hizlarinin %62'sini koruyabilen

erkeklerin degerinden daha yuksektir.

e Solunum kompansasyon noktasi (RCP), egzersiz yogunlugunun arttigi ve H+
iyonlarinin  birikmesi nedeniyle solunum kompansasyonu vyoluyla asiri

karbondioksit atiliminin basladigi noktadir.



* Triatlon performansi vicut kompozisyonu ile de iliskilidir.

* Bu calismada, kadin sporcular erkeklere gore daha disuk yagsiz kitle ve

daha yuksek toplam yag kutlesi yluzdesi gostermistir.

* Ayrica, her iki cinsiyet icin de yag kutlesi degerleri elit sporcular icin

bildirilen degerlerden daha yuksektir.
(kadinlar icin <%13 ve erkekler icin <%5). %16 erkek - %23 kadin

* Bu nedenle, kadin viicut kompozisyonu atletik performans icin dezavantajli

gorunmektedir.
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Article
Acute Cardiorespiratory and Metabolic Responses to

Incremental Cycling Exercise in Endurance- and
Strength-Trained Athletes

Maciej Jurasz 1 Michat Boraczynski 2,+(Q), James J. Laskin 3(0, Anna M. Kamelska-Sadowska %3,
Robert Podstawski (), Jarostaw Jaszczur-Nowicki ¢, Jacek J. Nowakowski " and Piotr Gronek 3

Dayaniklilik ve Kuvvet Antrenmani Yapan Sporcularda
Kademeli Bisiklet Testine Akut Kardiyorespiratuar ve Metabolik Yanitlar



* Bu calismanin amaci, dayanikhlik ve
kuvvet antrenmani yapan
sporcularda kademeli submaksimal
bisiklet testinin kardiyorespiratuar
ve metabolik degiskenler Gzerindeki

akut etkilerini incelemektir.
« Dayanikliik: 12 ay Haftada 14,5 saat
+ Kuvvet: Haftada 5.1 seans 11.9 saat

* Kontrol: 954 MET orta siddet

* Her 3 dakikada bir 50 W'lik 3 artisla (100,
150 ve 200 W)

Table 1. The characteristics of the studied groups.

Group Variable Mean £+ SD
Age (years) 203 +0.62
END BH (cm) 179.8 + 2.08
(n =10) BM (kg) 75.06 £ 2.935
BMI (kg/m?)  23.16 & 0.644
Age (years) 224 +0.43
STR BH (cm) 181.9 = 2.40
(n =10) BM (kg) 83.93 £+ 2.704
BMI (kg/m?)  25.37 & 0.639
Age (years) 23.2 + 0.41
CON BH (cm) 181.6 & 1.82
(n=12) BM (kg) 78.23 +2.579

BMI (kg/m?)  23.70 & 0.635




* Bu calismanin temel bulgusu, dayanikliik ve kuvvet antrenmani yapan
sporcularin sadece solunum degisim orani (RER) ve kan laktat
konsantrasyonunun (BLa) metabolik yanitlarinda farkhlhik gosterdigi, akut
kardiyorespiratuar degiskenlerin ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermedigidir.

 Dayanikhlik antrenmani yapan sporcularin néromduskiler parametreleri
iyilestirmek ve boylece hareket ekonomilerini ve dayanikliliga 6zgu kas gicu
kapasitelerini iyilestirmek icin kombine kuvvet ve dayaniklilik antrenmani

uygulamalarini onerilmis.
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Muscle Fatigue and Swimming

Efficiency in Behind and Lateral
Drafting

Luca Puce', Karim Chamari??, Lucio Marinelli’?, Laura Mori'?, Marco Bove%4>5,

Emanuela Faelli®*¢, Marco Fassone®, Filippo Cotellessa’?, Nicola Luigi Bragazzi”* and
Carlo Trompetto™

Arkadan ve Yandan Draftta
Kas Yorgunlugu ve Yiizme Verimliligi



* Yizmede draft, bir sporcunun (draft yapan) baska bir sporcunun (6nde

giden) dalgasinda yluzdugu bir taktiktir.

* Amag, kas yorgunlugu, kas aktivitesi ve ylzme verimliligi acisindan draft

yapan sporcu Uzerindeki etkilerini karsilastirmak.

* On bes (15) sporcu, Uc¢ degisik konfiglirasyonda, kontrolli bir submaksimal

hizda G¢ adet 200 m serbest ylizme testi gerceklestirmistir:
Arkadan Draft (BD), Yandan Draft (LD) ve Serbest Yiizme (FS).

* Yuzeyel elektromiyografi (EMG) ve fleksor karpi radialis, triseps brachii,

latissimus dorsi ve rektus femoris kaslarindan video analizi ile elde edilmistir.



First Second Third
swimming swimming swimming
g configuration | 30 min | configuration | 30 min | configuration
Week-long training rest rest
START RANDOMIZATION  |---BM perconalized [P Personalized [~ Personalized
Warm-up Warm-up Warm-up
+ + +
200 m front 200 m front 200 m front
crawl crawl crawml
Free Swimming

Lateral Drafting
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Free Swimming Lateral Drafting Behind Drafting

Kulag¢ Indeksindeki en biiyiik ortalama Arkadan Draft (2,01 m2/s), en kiiciik ortalama ise Serbest Yiizmede
(1,86 m2/s) ol¢iilmiistiir. Arkadan Draft, daha diisiik kas yorgunlugu ve daha yiiksek ylizme verimliligi acisindan
en iyl yiuzme konfigiirasyonu olarak bulunmustur. Ayrica, Yandan Draft Serbest Yiizmeye gore avantajh

bulunmustur.
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Comparing the Performance Gap Between
Males and Females in the Older Age Groups
in IRONMAN® 70.3: An Internet-Based

Cross-Sectional Study of More Than 800,000
Race Records

Beat Knechtle"? ®, David Valero®, Elias Villiger*, Mabliny Thuany?, Marilia Santos Andrade®,
Pantelis T. Nikolaidis’, Ivan Cuk® and Katja Weiss?

IRONMAN 70.3 Yas Gruplarinda Erkekler ve Kadinlar Arasindaki
Performans Farkinin Karsilastirilmasi:
800.000'den Fazla Yaris Kaydinin internet Tabanl Kesitsel Calismasi

=

Check for
updates



* Calismanin amaci, IRONMAN® 70.3'teki cinsiyet farkhliklarini, bu yarisin her

disiplininde 5 yillik araliklarla yas gruplarina gére arastirmak.

e 2004-2020 vyillar arasinda diinya capinda duzenlenen tim resmi IRONMAN®
70.3 yarislarinda yarisan tum yas grubu finisherlarin (5 yillik araliklarla) 823.459
kaydindan (625.393 erkek ve 198.066 kadin) elde edilen veriler analiz edilmis.

* Yas grubu ve yarisma disiplinlerine gore cinsiyet farkhliklari degerlendirilmistir.

"70.3', 1.2 mil (1.9 km) ylizme, 56 mil (90 km) bisiklet ve 13.1 mil (21.1 km) kosu (113.0 km)

IRONMIAN70.3
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Fig. 2 The female and male finishers trend between 2004 and 2020
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Fig. 3 The average (solid line) + standard deviation (colored bars) and best race times for male and female participants in the Ironman 70.3
between 2004 and 2020



kadinlar erkekler
Agegroup  Overall finish times hh:mm:ss (Females) Overall finish times hh:mm:ss (Males) Males-to-
n Mean Std Min Max n Mean Std Min Max ::21: ‘e
18-24 8129 06:10:20 004942 041635 09:20:33 22484 05:38:38| 00:51:04 03:51:35 09:25:05 2.76
25-29 26,130 | 06:09:20| 004916 040934 094212 63,093 05:40:45 00:50:00  03:51:31 09:13:07 241
30-34 35555 06:10:04 004917 041856 093853 102,127] 0541:16 004839 034409 093212 287
35-39 37,189 06:13:18 004906 04:1/754 095819 123,729 0543:27 004738 035249 0941:22 3.32
4044 35910 061618 004830 041658 094135 123,659 054634 004644  03:53:09  09:30:51 344
45-49 26,993 06:20:14 0047:10 0416:24 094221 92523 054947  00:46:15  03:59:34 10:08:49 342
50-54 16879  06:26:25 004717 042909 0941:47 55,880 05:54:25 004553 041000 09:20:56 3.31
55-59 7664 063504 004655 044630 093018 26448 06:01:54 004531 040651 092747 345
60-64 2766 064932 004740 045212 094520 10,332 06:13:00 0046:09 04:23:.09 09:39:09 3.73
65-69 665 07:05:10 004224 051006 091845 3730 06:28:14 004547 044533 090759 560
70-74 165 072841 004456 06:01:25 09:2509 1142 06:52:49 004410  05:06:02  09:28:55 6.92
75+ 21 074326 004632 06:21:01 091350 246 07:18:36  00:46:55  04:23:22 085747 1171
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Article
Sex Differences in Maximal Oxygen Uptake Adjusted for
Skeletal Muscle Mass in Amateur Endurance Athletes: A Cross

Sectional Study

Higgor Amadeus Martins 110, José Geraldo Barbosa (), Aldo Seffrin (", Lavinia Vivan 2(7,
Vinicius Ribeiro dos Anjos Souza 2(1), Claudio Andre Barbosa De Lira 3, Katja Weiss 40 Beat Knechtle >*

and Marilia Santos Andrade °

Amatoér Dayanikhilik Sporcularinda iskelet Kasi Kiitlesine Gére Diizeltilmis
Maksimal Oksijen Aliminda Cinsiyet Farkliliklari: Kesitsel Bir Calisma



Table 1. Characteristics of the participants.

Women
(n = 23) Men (n = 34) p-Value
Age (years) 420 = 7.3 389 + 6.9 0.106
BM (kg) 58.1 = 6.6 749 + 9.1 <0.001
Height (cm) 163.7 £ 5.7 1754 = 6.7 <0.001
Table 2. Triathlon training hours per week.
Women (n =23) Men (n = 34) p-Value
Swimming |
(hours/week) 3.3+1.3 3.0+ 1.1 0.319
Cycling
(hours,/ week) 58+1.2 50+1.7 0.058
Running 40+1.0 37+1.1 0.269
(hours/week) 13,1 saat 11,7 saat




Women (n = 23) Men (n = 34) p-Value

Maximal exercise intensity

VO, max (L-min~1) 297 +£0.35 442 +0.50 <0.001
VO, max (mL-min~'-kgBM 1) 50.86 + 6.93 59.67 +5.81 %14.7e  <0.001
VO, max (mL-min ! -kgLM“) 188.70 = 18.75 194.66 +17.24 %3.1e  0.222
MAS (km-h™1) 15.04 +1.74 17.88 +1.45 <0.001
Submaximal exercise intensity—VT 03:39 pace 03:21 pace

VO, (L-min 1) 2.28 +0.36 3.29 +0.38 <0.001
VT VO, (mL-min~'-kgBM 1) 39.40 + 6.17 44594+4.80 %116e <0.001
VT VO, (mL-min~'-kgLM 1) 145.73 £ 16.15 145.61 +£13.01 %0.08k 0.975
VT speed (km-h™1) 10.78 +1.51 12.44 +1.40 <0.001
Submaximal exercise intensity—RCP 95134 pace 04:4 pace

VO, (L-min™ 1) 2.68 +0.36 3.85+0.43 <0.001
RCP VO, (mL-min '-kgBM 1) 46.24 +6.33 52.34+596 %11.6e <0.001
RCP VO, (mL-min~!-kgLM~) 171.28 +16.34 170.72 +15.14 %03k  0.894
Speed RCP (km-h™ 1) 12.78 +£1.48 14.82 +1.49 <0.001
Bﬂd}’ cumpusitinn 04:42 pace 04:03 pace

Lean mass (kg) 431+54 59.2 +6.0 <0.001
Fat mass (%) 21.9 +8.6 16.2 +5.3 0.003

MAS: Maksimal Oksijen Tuketiminde Ortaya Cikan Hiz
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Morphology and performance of world championship triathletes
G.J. LANDERST, B. A. BLANKSBYT, T. R. ACKLANDT and D. SMITHI

T The University of Western Australia, Australia
I Queensland Academy of Sport, Australia

Diinya Sampiyonasina Katilan Triatletlerin Morfolojisi ve Performansi



e 1997 Dinya Triatlon Sampiyonasi'nda yarisan 11 llkeden yetmis bir (71) elit ve

genc elit triatlet, 28 antropometrik boyuttan olusan bir test bataryasi 6lcima.

e Faktor analizi sonrasi ortaya cikan dort ayirt edici morfolojik faktor; dayanikhlhik,

vaglanma, segmental uzunluklar ve isk. kas kiitlesidir.

* Regresyon denklemleri, elit triatletler icin disuk yaglanma seviyesinin toplam slre

ve alt disiplinlerin cogu icin 6nemini gdstermistir.

* Onem gosteren bir diger faktdr ise oransal olarak daha uzun segmente sahip olan

sporcularin basarili yiizme sonuglari vardir. 1997

Perth Triathion
World Championships

3



Table 2. Descriptive statistics and ANOVA summary of times for elite versus junior competitor comparisons.
Combined group Elite Junior
Mean SD Mean SD Mean SD F ratio p

Males (time)

Total S 7114 414 6746 143 7403 313 67.334 0.0001
hms 1:58:34 1:52:26 2:03:23

Swim S 1190 78 1158 26 1211 94 6.073 0.0001
hms 0:19:50 0:19:18 0:20:11

Cycle S 3717 183 3555 59 3844 141 65.96 0.0001
hms 1:01:57 0:59:15 1:04:04

Run S 2104 210 1922 96 2247 158 58.81 0.0001
hms 0:35:04 0:32:02 0:37:27

Females (time)

Total S 7819 403 7621 333 8045 363 11.097 0.002
hms 2:10:19 2:07:01 2:14:05

Swim s [287 99 273 36 T29% 126
hms 0:21:27 0:21:14 0:21:38

Cycle S 4105 211 4022 195 4199 195 6.143 0.0001
hms [:08:25 1:07:02 1:06:59

Run S 2313 187 2197 130 2446 151 23.388 0.001]
hms 0:38:33 0:36:37 0:40:46

Elit erkekler 1:52:26 Elit kadinlar 2:07:01

Geng erkekler 2:03:23

Geng kadinlar 2:14:05



Table 1.

Correlations of swim, cycle, run and end bike position rank with final rank

Elite male
Final position

Elite female
Final position

Junior male
Final position

Junior female
Final position

Swim rank
Cycle rank

End bike pos.

Run rank

0.603*
0.750*
0.832%
0.871* @

(0.533*
(.875%
0.904 @
(.835%

0.568*
().855%
0.892* @
0.856*

0.377
(.855%
0.875*@
(.533%

Disiplinlerin Standart Mesafe Yaris Sonucu ile iliskisi
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* Bu calismada, Gencler (sprint) ve U23 (standart mesafe) kirsu elde etmek icin

esik degerleri belirlenmeye calisiimistir.

* Ek olarak, hangi disiplinin Gen¢ ve U23 triatlon performansi ile en blyuk etkiye
sahip oldugunu ve genel performans trendlerinde cinsiyet ve zamanin etkisini

arastirmak amaclanmais.

e 1999'dan 2018'e kadar duzenlenen Genc¢ (3.314 bitis) ve U23 (5.092 bitis)
kategorilerinin resmi yarislarindan (Uluslararasi Triatlon Federasyonu; ITU) tim

verileri dahil edilmis.

* Erkekler hem Genc¢ (%11,13) hem de U23 (%12,28) kategorilerinde kadinlardan
daha hizliydi.



* Bisiklet, cinsiyet veya siralamadan bagimsiz olarak Gen¢ ve U23 kategorilerinde genel triatlon performansi

uzerinde en buyuk etkiye sahip disiplindi.

A JUNIOR MEN B JUNIOR WOMEN
70 70 ' .
@@ Swimming
- o 88 Cycling
E S0 = 50 B3 Running
E 40 E 40
s @
E 30 g 30
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Yizme ve bisiklet performanslari her iki cinsiyet icin de yillar icinde iyilesme gdstermistir.
Ancak, kosu disiplini icin herhangi bir performans artisi tespit edilmemistir.



GENCLER (sprint)

U 23 (standart)

ERKEK KADIN ERKEK KADIN
.. 9,17 dk 9,38 dk 18,03 dk 19.4 dk
YUZME
(1,14 100M/DK) (1,17 100M/DK) (1,12 100M/DK) (1,18 100M/DK)
.. 31,9 dk 38,2 dk 63,4 dk 70,1 dk
BISIKLET
(36,9 km/s) (31,3 km/s) (37,7 km/s) (34,1 km/s)
16,8 dk 18,9 dk 33,9 dk 38,7 dk
KOSU
(3:29 pace) (3:53 pace) (3:27 pace) (3:55 pace)
Toplam Esik 62,3 dk 66,6 dk 115,7 dk 128,7 dk
Bitirme Siiresi (1s3dk) (1s7dk) (1s54dk) (2s9dk)

Kursu igin




HAVUZ

				PAZARTESİ		SALI		ÇARŞAMBA		PERŞEMBE		CUMA

		08:30 09:15

		09:25 10:10

		10:20 11:05

		11:15 12:00

		12:10 12:55    ÖĞLE ARASI

		13:00 13:45

		13:55 14:40

		14:50 15:35

		15:45 16:30

		17:00 17:45























SPOR SALONU

				PAZARTESİ		SALI		ÇARŞAMBA		PERŞEMBE		CUMA

		08:30 09:15

		09:25 10:10

		10:20 11:05

		11:15 12:00

		12:10 12:55    ÖĞLE ARASI

		13:00 13:45

		13:55 14:40

		14:50 15:35

		15:45 16:30

		17:00 17:45























Sayfa1

				GENÇLER (sprint)				U 23 (standart)

				ERKEK		KADIN		ERKEK		KADIN

		YÜZME		9,17  dk                       (1,14 100M/DK)		9,38 dk                   (1,17 100M/DK)		18,03 dk                         (1,12 100M/DK)		19.4  dk                      (1,18 100M/DK)

		BİSİKLET		31,9 dk                    (36,9 km/s)		38,2 dk                    (31,3 km/s)		63,4 dk                    (37,7 km/s)		70,1 dk                    (34,1 km/s)

		KOŞU		16,8 dk                   (3:29 pace)		18,9 dk                   (3:53 pace)		33,9 dk                   (3:27 pace)		38,7 dk                   (3:55 pace)

		Toplam Eşik     Bitirme Süresi 		62,3 dk              (1s3dk)		66,6 dk              (1s7dk)		115,7 dk         (1s54dk)		128,7 dk           (2s9dk)
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Genel Triatlon Performansini Tahmin Etmek Icin En lyi Disiplin Nedir
Sprint, Olimpik, Ironman® 70.3 ve Ironman® 140.6 Analizi



e Sprint, Olimpik mesafe, IM 70.3 (Half-lronman) ve IM 140.6 (Full-lronman) resmi
yarislarindan 2015'ten 2020'ye (n = 16.667) ait veriler dahil edildi.

* Her disiplinin orani ayri ayri hesaplandi ve yaris mesafesi, cinsiyet ve performans

duzeyine gore dogrusal model kullanilarak karsilastirildi.
* Mesafe ici analizde Sprint icin en iyi belirleyicinin bisiklet, Olimpik i¢in yizme, HIM
70.3 icin bisiklet ve FIM 140.6 icin kosu oldugunu gosterdi.

* Mesafeler arasi analizde, yizmenin Olimpik mesafede diger triatlon mesafelerine gore

daha iyi bir belirleyici oldugunu ortaya koydu.

* Bisiklet, Full IronMan 140.6'da genel performans icin zayif bir belirleyicidir ve genel
performansi tahmin etmek icin kosunun énemi Full IronMan 140.6'da en yuksektir ve

yaris mesafesi azaldikca etkisi azalir.



Swimming Cycling Running

Solid circles: importance

Clear circles: coefficient

Sprint, Olimpik, IM 70.3 ve IM 140.6'daki genel triatlon performansini tahmin etmek i¢in
yiizme, bisiklet ve kosunun 6nemi. IM, Ironman®.
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Elit triatletlerin farkli mesafelerde (A) ylizme, (B) bisiklet ve (C) kosu'da gecirdikleri siirenin orani.

TABLE 2 | Overall performance (minutes) of men and women across different triathlon distances by performance tertiles.

Men Fast
Faster
Fastest

Women Fast
Faster

Fastest

Sprint

574+ 15
04.8 £ 0.5
6529+08

63.2+15
60.5+ 0.6
582 +0.8

1s56dk

1s47dk
2s08dk

1s57dk

Olympic

1164 £+ 3.0
1108+ 1.1
1070+ 18

128.2 + 3.6
1220+ 1.2
117.2+ 25

IM 70.3

4s30dk 270.1 + 25.8
2445+ 40
3s50dk 230.1 + 5.8

4s54dk 2942 + 14.4
2723+ 4.1
4s16dk 256 4 + 6.4

IM 140.6

9s56dk 506.1 + 58.3
5295+ 98
8s13dk 4935+ 159

10s33dk 633.8 + 36.5

5819+ 9.7
9s04dk 5445 + 185
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* Amag; sprint mesafede kosuya hizli baslama, sabit veya yavas baslama stratejilerinin oksijen
tuketimi, yorgunluk algisi ve kan laktati Uzerindeki etkisini arastirmak.

* 13 antrenmanli yas grubu erkek triatlet calismaya katilmis.
* 36,4 yil, 174,8 cm ve 70,6 kg, 62,4 ml dk kg, 12,5 saat hafta, 7 seans hafta ve 6 yil.

Table 1
Physical and physiological characterigtics of triathletes included in the study.

Variable Cycling Running Difference
Peak values Mean + SEM Mean + SEM Mean
Power output (W) 3744+ 19 - -
Speed (kmh™") - 17.1 4+ 09 -
V'O, (mlO; kg™ ' min™") 56.5 + 29" 60.5 + 2.8 4.0
BLa— ' (mmol L7 ") 9.0+ 07 80+05 —1.02
Heart rate (bpm) 175+ 3 179+ 3 3.0
RPE 92 4+ 1 93 + 2 1.2
VT,

Power output (W) 194 + 11 - -
Speed (kmh™') - 11.0+ 0.5 -
V'O, (mlO; kg~ ' min~—") 35.7 + 19" 459 + 1.6 10.2
Heart rate (bpm) 134 + 4° 153 + 3 18
VT,

Power output (W) 208 + 13 - -
Speed (kmh™") - 134 + 0.7 -
V'O, (mlO: kg™ " min™") 46.3 + 23" 509 + 2.3 4,6
Heart rate (bpm) 153+ 4° 162 + 4 9

Values are mean 4+ SEM (“significant difference from running; P < 0.05).
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» Ozet olarak, kosu parkurunun 1. kilometresinde fizyolojik parametrelerde

onemli farkhliklar bulunmustur.

* Bununla birlikte, 5k kosu performansi sonunda Uc¢ protokol birbirinden anlamli

farkhlik gostermemistir.

* Hizli baslama stratejisinin genel performans Uzerinde, eger; sporcu kalan kosu
musabakasini bireysel esik yogunlugunda devam ettirirse yaris sonucunu

tehlikeye atmadigl gosterildi.

* Sporcularin, 6zellikle daha hazirlikli olanlarin bu stratejiden taktiksel, algisal ve

performans acisindan fayda saglayabilecegi gosterildi.
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e Calismada iyi antrene edilmis, yas grubu (23y) triatletlerde standart mesafede

yluzme, bisiklet ve kosu etaplarindaki egzersiz yogunlugunu incelenmistir.
* On yedi (17) erkek triatlet yizme, bisiklet ve kosu testlerini tamamladi.
* Her disiplinde aerobik ve anaerobik esiklere, maksimal is yukleri belirlendi.

e Katilimcilar daha sonra toplam vyaris siresine (2 saat 07 dakika — 2 saat 41
dakika) dayali olarak hizli veya yavas bir gruba atandi.

2 saat 16 dakika alti ve tzeri



e Tim katilmcilar icin ort. HRmax yiizdeleri YUZME (%89.8), BISIKLET (%91.1 ) ve
KOSU (%90.7).

* Yizme ve bisiklet sirasindaki ortalama HRmax yizdesi ve yogunluk dagilimlari gruplar
arasinda benzerdi. Kosuda, daha hizli olan grupta, anaerobik esiklerine denk gelen
(AnT) kalp atim sayisinin uUzerinde ve AnT'deki is yliki ile maksimum is yuki

arasinda daha fazla zaman geg¢irmistir.

* Sonuc¢ olarak, erkek triatletler, standart mesafe yarista cok yuksek yogunlukta
performans sergilemekte ve kosu sirasinda daha yliksek yogunlugu siirdiirebilen

sporcular basarili olmaktadir. (Hizli Grupta yer alirlar)

* Triatletler tarafindan ayni yaris yikiinde (hiz) ile draftsiz bisiklete kiyasla draft, VO2
(%14) ve HR (%7) azaltarak egzersiz yogunlugunu dogrudan etkiler.



Table 1. Characteristics and Olympic-distance race times of the faster and slower groups.

All Faster Slower
(N =17) (n=29) (n=8)
Subiject characteristics
Age (yr) 23.1 £ 6.7 243 + 84 216 £4.2
Height (cm) 173.8 = 5.9 1742 + 5.2 1734+ 7.0
Mass (kg) 65.1 + 55 64.9 + 6.1 65.3 + 5.2
Body Fat (%) | 103 +1.7 9.8 + 1.4 10.9 + 1.9
BMI 215+1.1 214+ 15 21.7 = 0.3
Triathlon experience (yr) | 41+6.1 5.4+ 8.1 2.6 +2.4 |
Olympic-distance race times
Swimming (h:min:s) 0:26:28 £ 0:04:01 0:23:34 &= 0:01:49 0:29:45 &= 0:03:10 **
Cycling (h:min:s) 1:10:33 &= 0:02:53 1:08:54 + 0:02:19 1:12:25 = 0:02:19 *
Running (h:min:s) 0:42:49 + 0:04:39 0:39:57 = 0:02:14 0:46:02 = 0:04:37 **
Total (h:min:s) 2:19:50 £ 0:09:38 2:12:24 £ 0:02:54 2:28:12 £ 0:07:11 **

Values are means = SD. N, number of subjects; BMI, body mass index. The nonparametric Mann-Whitney U test
was used to detect statistically significant differences between the groups. * p < 0.05; ** p < 0.01.



Table 3. Laboratory measurements of swimming, cycle ergometry, and treadmill running of the faster

and slower groups.

All Faster Slower
(N =17) (n=9) (n =8)
Swimming
Speed at AeT (m-s~1) 0.88 + 0.14 0.98 £ 0.10 0.78 & 0.10 **
Speed at AnT (m-s™ 1) [0.93+0.13 1.02 £ 0.10 0.84 + 0.09 ** |
SSmax (m-s 1) 1.07 +0.13 1.16 + 0.09 0.96 4 0.08 **
HR at AeT (bpm) 138 + 17 142 + 15 135 £ 19
HR at AnT (bpm) 150 + 13 149 £ 10 151 + 18
HRpmax (bpm) 185+ 9 186 + 9 182 + 10
%HRmax at AeT (%) 748 + 6.7 76.0 £ 6.8 73.6 £ 6.7
%HRmax at AnT (%) 81.2 £ 6.0 80.0 £ 438 825172
Cycling
PO at AeT (W) 190 + 32 203 + 28 176 £ 33 *
PO at AnT (W) 252 +£ 33 263 + 32 239 + 31
POmax (W) 343 + 34 359 + 34 325 + 24 *
HR at AeT (bpm) 156 T 15 140 = 16 152 T 14
HR at AnT (bpm) 156 + 13 158 + 16 154 =10
HRmax (bpm) 183 £ 8 183 =9 182 +7
%HRmax at AeT (%) 747 £ 6.5 76.6 £ 6.3 72.6 £ 6.5
%HRmax at AnT (%) 85.6 £5.0 86.5+6.2 84.6 +34
VO, max (L-min—1) 3.8 + 04 40+03 3.6 £0.3*
- :g‘?% m 58.7 £ 5.9 624+ 47 545+ 39 |
% VOy max at AeT (%) 63.7 £7.9 64.7 £ 5.5 62.6 +10.2
LA Voz max at AnT (%) 80.8 £ 6.2 81.2+75 80.3 £ 4.8
GE (%) 213+14 213+ 1.2 213+ 1.6




All Faster Slower
(N =17) (n=9) (n =8)
Running
Speed at AeT
(kmh-1) 122+1.2 126 £ 1.0 119+ 1.3
Sﬁekiﬁ;t_f‘;ﬁ [145+15 14.9 = 09 04:02 pace 14.1+20 | 04:15 pace
RS ax (km-h™1) 175 + 1.0 17.8 £ 0.7 171+1.2
HR at AeT (bpm) 154 + 10 153 + 13 155 + 8
HR at AnT (bpm) 171 + 13 171 +£ 13 172+ 12
HRmax (bpm) 192 +9 190 £9 194 +£9
%HRmax at AeT (%) 80.1 £ 4.0 80.3 £ 4.6 79.8 £ 3.5
%HRmax at AnT (%) 89.1 £ 4.4 89.6 £3.9 88.5 £ 5.1
VO may (L-min~1) 39+04 40+04 3.8+04
VOzmax [ 60.4 + 4.4 62.2 +2.8 58.5 + 5.3 |
(ml-kg™"-min™ ")
% VO may at AeT (%) 722+ 6.1 71.8 £55 72.8 £7.0
% VOs max at AnT (%) 86.9 + 6.2 86.2 £39 87.6 + 8.3
Running economy 217 + 14 217 +9 216 + 18

(ml-kg~'-km™1)

Values are means £ SD. N, number of subjects; AeT, aerobic threshold; AnT, anaerobic threshold; 5S4,y , Maximal
swimming speed; HR, heart rate; HR ., maximal heart rate; PO, power output; POy, Maximal power output,
VO, max, maximal oxygen uptake; GE, gross efficiency; RSpmay, Maximal running speed. * p < 0.05; ** p < 0.01.
See text for explanations of AnT and AeT in each exercise mode.
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Figure 2. Time percentage in three intensity zones based on heart rate (HR) in each leg during
Olympic-distance races in the faster (n = 9) and slower (n = 8) groups. * p < 0.05 in HR ope2 in running
leg. + p <0.05in HR,4pe3 in running leg. Standard deviations have been eliminated to improve
clarity. See text for explanations of HR;onel, 2, and 3.
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