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OZET

Eszamanli antrenman, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin birbirini tamamladig1 bir yontem olarak

tanimlanir ve genellikle bisiklet¢iler ile dayaniklilik kosucularinda, egzersiz ekonomisi gibi performansi belirleyen
fizyolojik faktorleri gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir. Her ne kadar dayaniklilik bisikletgileri ve kosuculari
iizerinde eszamanli antrenman yontemleri kapsamli bir sekilde incelenmis olsa da, uzun mesafe triatletlerinde
fizyolojik degiskenleri iyilestirmeye yonelik optimal stratejilere dair literatiir oldukca sinirlidir ve bu alandaki ideal
programlama biiyiik 6l¢iide belirsizligini korumaktadir.
Bu makale, uzun mesafe triatletleri i¢in eszamanli antrenmanla ilgili temel prensipleri ve dikkat edilmesi gereken
noktalar1 6zetlemektedir. Performansi artiran mekanizmalar, kullanilan kas gruplari ve hareket kaliplari, egzersiz
sec¢imi, yiikleme stratejileri, hareket hizi, programlama, siklik ve antrenman siiresi gibi konular ayrintili olarak ele
alinmaktadir. Ayrica, eszamanli antrenmanla ilgili yaygin yanlis anlamalara agiklik getirerek, triatlonun ig
disiplininde performansi gelistirmek isteyen antrenorler, sporcular ve diger profesyoneller igin pratik Oneriler
sunmaktadir.

GIRiS

Optimal performans ve fizyolojik gelisim igin kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin es zamanlt
uygulanmasini destekleyen ¢ok sayida arastirma bulunmasma ragmen, dayaniklilik sporcularinin antrenman
programlarinda kuvvet antrenmanlarinin (KA) yeri konusunda antrendrler arasinda goriis ayriliklart devam
etmektedir. KA'nin uzun mesafe (UM) triatletlerin programlarina dahil edilmesi, triatlon basarisinda kritik 6neme
sahip oldugu diisiiniilen bisiklet ekonomisi (BE) ve kosu ekonomisini (KE) gelistirebilir (58,62). Arastirmalar,
KA'nin bisiklet ve kosu gibi dayaniklilik sporlarinda ekonomi, zamana karsi performans, submaksimal
yogunluklarda diisiik kalp atim hizi (KAH), maksimum oksijen tikketim hizindaki hiz (vVO2max) ve giic
(WVO2max) gibi  performans  degiskenlerini  6nemli  olgiide  iyilestirdigini  gostermektedir
(10,11,25,61,71,72,79,80,83,90,91,98,100). UM triatlon, olimpik mesafe triatlonundan (1.500 m yiizme, 40 km
bisiklet ve 10 km kosu) daha uzun mesafeler olarak siniflandirilir (59). En yaygin UM triatlon yarislari, yarim
Ironman (1,9 km yiizme, 90 km bisiklet, 21,1 km kosu) ve Ironman (3,8 km yiizme, 180 km bisiklet, 42,2 km
kosu) mesafeleridir. Yakin tarihli bir calismada, UM triatletlerin yalnizca %54,6’sinin diizenli olarak KA yaptig1,
zaman kisitlamalari, egzersiz se¢imi, ilerleme yontemleri ve teknik bilgi eksikligi gibi faktorlerin bu durumu
simirladigr bildirilmistir (59). KA, izometrik, konsantrik veya eksantrik kasilmalar; agik ya da kapali zincir
egzersizleri; tekrar ve set sayilari; kaldirilan agirlik; hareket hizi; dinlenme araliklari ve antrenman sikligi gibi
birgok degiskeni icerir (51,52). Bu nedenle, sporcunun hedeflerine uygun bir KA programi tasarlamak karmasik
bir siiregtir. Ayrica, bir antrenman programinin periyodizasyonu, hem genel yapiy1 hem de spesifik uyaranlar
saglayarak bireysel adaptasyonu ve yaniti belirler. UM triatletler i¢in optimal bir KA programinin zorlugu, 12
haftalik orta yiik KA'nin BE'yi iyilestirdigini ancak KE ve ylizme siiresi iizerinde etkisiz oldugunu gosteren bir
¢alismada vurgulanmistir. Buna karsin, sonraki 12 haftalik agir yiilk KA programi KE'yi 6nemli &lglide
gelistirirken, BE veya yiizme siiresinde ek bir gelisme saglamamistir (58). Dayaniklilik antrenmanlarinda,
antrendrler gii¢ gelistirmek igin kiirekle yiizme, biiyiik kadansta bisiklet siirme veya tepe kosular1 gibi “giic-
dayaniklilik” seanslar1 6nerebilir. Bu tiir seanslar, sporcularin yiizlerce hatta binlerce tekrar yapmasini gerektirir
(6rnegin, bir kosucu 2 dakika boyunca dakikada 170 adimlik bir tempoyla tepe kosusu yaptiginda, yaklagik 340
tekrar gergeklestirir). Ancak, bu “gii¢” seanslar1 geleneksel KA regeteleriyle ortiismedigi i¢in (51), teknik olarak
KA kapsamina girmez. Bu durum, antrendrlerin gii¢ gelistirme amaciyla bu seanslar1 uygulasa bile, KA'in farkl
bir yaklagima ihtiya¢ duydugunu ortaya koymaktadir. Dayaniklilik sporcularinda performans ve fizyolojik
degiskenleri iyilestirmek icin KA uygulamasini destekleyen birgok c¢alisma bulunmasma ragmen
(10,11,25,61,71,72,79,80,83,90,91,98,100), bu ¢aligmalarin ¢ogu pratikte daha ¢ok kosu (8) ve tek disiplinli
sporlara (9) odaklanmakta ya da giincelligini yitirmistir (20). Bu baglamda, bu makale, uzun mesafe triatlon



performansina katkida bulunan fizyolojik faktorleri iyilestirmek i¢in es zamanli kuvvet ve dayaniklilik
antrenmaninin faydalarini antrendrler ve sporculara aktarmayi amaglamaktadir. Triatlonun {i¢ disiplini (yiizme,
bisiklet ve kosu) boyunca farkli kas gruplar ve kas kasilmalarina, tek disiplinli dayaniklilik sporlarina kiyasla 6zel
bir 6nem verilmistir. Bu makale, antrendrler ve sporcularin KA'yi mevcut antrenman programlarina entegre etme
konusunda kendilerine giivenmelerini saglamayi, performanslarini artirmayr ve KA uygulamasina dair bilgi
eksikliklerinden kaynaklanan engelleri agmay: hedeflemektedir. Ayrica, triatlonun ii¢ disiplinine 6zgi KA
programlamasindaki farkliliklar1 ve dayaniklilik performansinin alt optimizasyonu ile KA'nin zamanlamasi gibi
dikkate alinmas1 gereken ek faktorleri ele almaktadir.

Uzun Mesafe Triatletlerinde Performansa Katkida Bulunan Fizyolojik Degiskenler
Egzersiz Ekonomisi

Egzersiz ekonomisi, belirli bir submaksimal yogunlukta gereken enerji talebi olarak tanimlanmakta ve dayaniklilik
sporcularinda performansin temel gostergelerinden biri olarak kabul edilmektedir (7). Triatlon, 6zellikle yarisin
kritik son asamalarinda enerji rezervlerinin tikkendigi bir spor dali olup, uzun siireli yiizme, bisiklet ve kosudan
olusan yiiksek enerji taleplerine dayanir (43,63,64). Bisiklet ve kosu, uzun mesafe triatlon yarigindaki en uzun
disiplinler olup, toplam yaris siiresinin sirastyla %55’ini ve %35’ini kapsar (33). Bu durum, her iki disiplinin genel
performans iizerindeki 6nemini agik¢a gdstermektedir. Egzersiz ekonomisi ve ozellikle kosu ekonomisi, uzun
mesafe triatlonda basari i¢in kritik 6neme sahiptir ve sporcularin, enerji kaynaklarini daha verimli kullanabilmeleri
i¢in viicutlarmi buna uygun sekilde egitmesi gerektigi bilinmektedir (43,63,64). Bisiklet ve kosu ekonomisi, ¢ok
faktorlii bir yapiya sahip olup antropometrik, fizyolojik, biyomekanik ve noromiiskiiler faktorlerden
etkilenmektedir (82). Noromiiskiiler performansin verimliligi ise kas lifi tipi, sinirsel sinyalizasyon, motor
programlama, kuvvet iiretimi ve muskulo-tendindz sertlik gibi unsurlar tarafindan belirlenir (7). Bu faktorler,
cesitli antrenman stratejileri ile modifiye edilebilir. Kuvvet antrenmant, kosu ekonomisini gelistirmek i¢in en etkili
miidahalelerden biri olarak kabul edilmektedir (82,83).

Maksimal Oksijen Alim ve Laktat Esigi

Yiksek aerobik kapasite, uzun mesafe triatlon (UM triatlon) basarisi i¢in kritik oneme sahiptir. Yiksek
performansl triatletler, antrenmansiz bireylerin neredeyse iki katina ulasan maksimal oksijen alimi1 (VO2max)
degerlerine sahiptir (13). Cogu dayaniklilik sporcusu, karsilastirilabilir yiiksek VO2max degerlerine sahip olsa da,
kosu ekonomisi (KE) bireyler arasinda biiyiik farkliliklar gdsterebilir ve bu durum, en iyi sporcular1 acemilerden
ayiran temel faktér olabilir (23,65). Ust diizey kosucular arasinda yaris performansindaki varyasyonun %65'e
kadar1 KE'deki farkliliklara baglanabilir. Daha yiiksek KE'ne sahip sporcular genellikle rakiplerinden daha iyi
performans sergiler (23). Kan laktatinin (BLa) hizla biriktigi is yiikii olarak tanimlanan laktat esigi (LE), triatlon
performansi ile yakindan iligkilidir (92). LE, uzun mesafe triatlon gibi dayaniklilik gerektiren bir etkinlik sirasinda,
maksimal oksijen aliminin (VO2max) siirdiiriilebilir bir fraksiyonunu ifade eder (92). Daha yiiksek LE degerlerine
sahip sporcular, enerji maliyetine katkida bulunan anaerobik metabolizmadaki hizl artigla iligkili olmaksizin, daha
yiiksek bir submaksimal yogunlugu siirdiirebilir.

Yaralanma Onleme

UM triatletlerde yaralanmalar oldukca yaygindir ve haftalik 13,5-21,5 saatlik yiiksek antrenman hacimleri ile
iligkilidir (37,101). Anderson ve arkadaglarinin 26 haftalik bir antrenman siirecinde yaptiklart ¢alismaya gore,
triatletlerin %87’si bir tiir asir1 kullanim yaralanmasi yasamis, bu yaralanmalarin yarisindan fazlasi ciddi olarak
smiflandirilmistir. Ciddi yaralanmalar, antrenman hacminde veya spor performansinda 6nemli bir azalmaya ya da
tamamen spordan uzaklagmaya neden olmustur (2). Bu siire boyunca, triatletlerin yarisindan fazlasi diz, alt bacak,
bel veya omuz bolgesinde agirt kullanim yaralanmalar1 yagsamigtir (2). Dayaniklilik performansinin en 6nemli
belirleyicilerinden biri olan antrenmandan uzak kalma siiresi, sakatliklarin performans iizerindeki olumsuz
etkilerini artirabilir (48). Yaralanmalar, sporcularin antrenmanlarini aksatmasina veya degistirmesine neden olur
ve bu durum, yarigma performansina ulagma siiresini uzatabilir. Bunun aksine, sakatlik yagsamayan triatletler, UM
triatlon igin gerekli olan yiiksek antrenman hacimlerini siirdiirebilir ve optimal performansa ulasabilir. Son
donemde yapilan bir meta-analiz, kuvvet antrenmaninin en etkili yaralanma 6nleme yontemi oldugunu ve asir
kullanim spor yaralanmalarmi %50 oraninda azalttiin1 gostermistir (54). Bu nedenle, KA'nin antrenman
programina dahil edilmesinin, hem yaralanma riskini azaltarak hem de performansa katki saglayarak UM triatletler
icin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmalar, UM triatletlerde en yaygin yaralanma bdlgelerinin ayak



bilegi ve diz oldugunu gostermistir. Asil tendonu yaralanmalar1 %77,7 oraninda, diz yaralanmalari ise %66,6
oraninda bildirilmistir (30). Vleck ve arkadaslari, diz (%44), baldir (%20), hamstring (%20) ve bel (%20)
boélgelerinin en sik yaralanan bolgeler oldugunu; asiri kullanim yaralanmalariin %601 kosudan, %32'sinin
bisikletten ve %16'sinin yiizmeden kaynaklandigini tespit etmistir.

Triatlon Kosusunda Kullanilan Kas Gruplar1 ve Hareket Kaliplari
Kosu

Kosu sirasinda, her adimda sporcu tek ayagiyla her yere basisinda, viicut agirligmin 2-3 kati arasinda tepki
kuvvetine maruz kalir. Bu kuvvet, destek bacagin muskulo-tendindz sisteminin yay benzeri davranisiyla karsilanir.
Mekanik enerji, temas fazi sirasinda kaslarda ve tendonlarda depolanir ve itme fazinda harcanir. Bu enerji geri
kazanimi, kas kasilma ihtiyacini azaltarak enerji gereksinimlerini diigiiriir. Alt ekstremitenin bu yay benzeri
davranisi ve elastik enerji kullanimi, optimal kosu performansi ve ekonomisi i¢in muskulo-tendindz sertligin
onemini vurgular. Elastik enerji depolama ve geri doniisii olmadan, kosu sirasinda oksijen tiiketimi tahminen %30-
40 daha fazla olur.

Triceps Surae Kas Grubu

Triceps surae kaslar1 (gastrocnemius ve soleus), kosu ekonomisiyle iliskilidir. Bu kaslar, rekreasyonel sporcularda
kosmanin toplam metabolik maliyetinin %4011, elit sporcularda ise %25’ini olusturur. Triceps surae kaslarinin
ortak tendonu olan Asil tendonu, itme sirasinda mekanik enerjinin %90’ 1n1 verimli bir sekilde geri kazandirir.
Soleus, viicudu ileriye dogru itmede birincil rol oynar. Kosu hizlari arttik¢a, soleus kas lifleri daha hizli kasilarak
plantarfleksiyona izin verir ve yerle temas siiresini azaltir.

Diger Kaslar

Hamstringler, quadrisepsler ve tibialis anterior, kosu sirasinda 6nemli roller oynar ve farkli yiiriiylis asamalarinda
hem konsantrik hem de eksantrik kasilarak kuvvet iiretimine katkida bulunur. Gluteus maksimus, kalca
ekstansiyonunda &nemli bir rol oynar ve genelde konsantrik ¢alisir. Ust ekstremite, kosu sirasinda dogrudan gok
az katk1 saglar (%1'den az), ancak momentumun dengelenmesinde etkili olabilir.

Bisiklet

Kosudan farkli olarak, bisiklet siirerken sadece konsantrik kas kasilmalari meydana gelir. Bu durum, bisikletgilerin
eksantrik kasilmalar sirasinda enerji depolama ve kullanma yetenegini sinirlar. Pedal ¢evrimi sirasinda quadriseps,
gluteal kaslar, biceps femoris ve tibialis anterior sinerjik olarak calisir. ik ceyrekte quadriseps 6n planda aktifken,
hamstringler, gastroknemius ve gluteus maksimus pedalin alt 6lii merkezine kadar daha aktif hale gelir. Kalga
fleksorleri, pedalin yukar1 hareketini kolaylastirir. Ayak bilegi eklemi, plantar fleksorler ve tibialis anteriorun
birlikte aktivasyonu ile stabilize edilir. Kosmaya benzer sekilde, pedal ¢evirme sirasinda gévde ve kollardaki
kaslar, el, kol, omuz, karin ve sirtin hareketiyle govde ve pelvisi destekleyen kasli bir yapi olusturarak alt
ekstremite viicudun dengesini saglar (87). Uzun mesafe triatlon yariglarinda, sporcular genellikle aerodinamik
avantaj saglamak i¢in yol bisikletine kiyasla zamana kars1 yaris bisikletlerini tercih etmektedir. Bu tiir bisiklet ve
pozisyon degisiklikleri, kas aktivasyonunda farkliliklar yaratabilir. Ornegin, zamana kars1 yaris bisikletindeki daha
aerodinamik pozisyon, kal¢a fleksorlerinin aktivasyonunu azaltacak sekilde kalga fleksiyonunu artirabilir (17,50).
Kalga fleksor giiciindeki azalmayi telafi etmek igin diz fleksorlerinin (hamstringler) aktivitesinin arttig1 one
siriilmektedir. Hamstring aktivitesindeki bu artis, pedal cevirme sirasinda iretilen kuvvetin artisiyla
iligkilendirilmistir (17,50).

Yiizme

Serbest yiizme tekniginde pectoralis major ve latissimus dorsi kaslar1 ana itici gii¢ olarak gorev yapar. Ancak
arastirmalar, ylizme teknigindeki bireysel farkliliklarin kas aktivasyonunda yiiksek bir varyasyona neden oldugunu
gostermektedir (73,86). Bu stilde basarili olmak i¢in, yiizme vurusu sirasinda su altinda gii¢lii bir itis giicli saglayan



tist ekstremitenin stabilize edilmesi kritik 6neme sahiptir. Pectoralis major, teres mindr ve rotator cuff kaslari bu
stabilizasyonu saglamak i¢in birlikte ¢alisir (73,86). Yiizme sirasinda ayak vurusunun, itici bir giigten ziyade, kol
vuruglarinin daha iyi kinematigine olanak saglamak amaciyla viicudu stabilize etmek i¢in kullanilmasi
onerilmektedir. Arastirmalar, ayak vuruslarinin itici giice katkisinin sadece %10 oldugunu géstermektedir (73,86).
Agik su yiizme (ASY) sirasinda, suyun kosullari (dalga, sicaklik, gelgit) ve wetsuit kullanimi gibi faktorler yiizme
teknigi, kinematik ve verimlilik {izerinde havuz yiizmesine kiyasla farkliliklar yaratabilir. A¢ik su ylizmede, giic
iiretmekten ziyade kulag hareketinin miimkiin oldugunca verimli hale getirilmesine odaklanilir (5).

Uzun Mesafe Triatletlerinde Es Zamanh Gii¢ ve Dayaniklihik Antrenmam

Dayaniklilik sporlarinda énemli performans ve fizyolojik iyilesmeler saglayan kuvvet antrenmani programlari,
genellikle yliksek yiik ve diisiik tekrar prensibine dayanmaktadir (1-8 tekrar, 3-5 set, 1 tekrar maksimumun [1RM]
%80'). Bu yaklagim, diisiik yiik ve yiiksek tekrar kullanmayi tercih eden antrendrlerin yontemlerinden farklilik
gostermektedir. Geleneksel dayaniklilik antrenmanlari, kardiyovaskiiler ve kassal dayanikliligi artirmay:
hedeflerken, kuvvet antrenmanlarinin maksimal kuvvet, dinamik kuvvet gelistirme hizi, kassal gii¢ ve sinirsel
aktiviteyi gelistirmek amaciyla uygulanmasi onerilmektedir (12, 18, 81, 90, 91). Es zamanli antrenmanlarin
etkinligini degerlendiren c¢aligmalar, kuvvet antrenmani protokollerindeki farkliliklar nedeniyle c¢esitlilik
gostermektedir. Ornegin, 26 haftalik bir kuvvet antrenmam programi, dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarim
birlestiren grupta hem kosu ekonomisinde (KE) hem de maksimal kosu hizinda (vWO:max) anlamli iyilesmeler
saglamistir (58). Bu programin ilk 12 haftasi orta yiikte kuvvet antrenmani (3-4 set, 8-12 tekrar, %75 1RM),
sonraki 12 haftasi ise yiiksek yiikte kuvvet antrenmani (3-5 set, 1-6 tekrar, %85 1RM) olarak planlanmistir. Orta
yiik antrenmanlar sirasinda kosu ekonomisinde iyilesmeler gozlemlenirken, yiiksek yiik antrenmanlari sirasinda
kosu performansi daha belirgin bir sekilde gelismistir. Benzer sekilde, 14 haftalik bir yiiksek yiik kuvvet
antrenmant programi (3-5 set, 3-5 tekrar) iyi antrenmanli triatletlerde kosu ekonomisi ve maksimal giigte anlamli
artiglar saglamistir (62). Ancak, 5 haftalik bir agir yiik kuvvet antrenmani programi (%90 1RM) maksimal giicte
%6'lik bir artis saglarken, bu siire kosu ekonomisinde anlamli bir gelisme kaydetmek igin yeterli olmamstir (42).
Maksimal kuvvet artisinin, motor iinite senkronizasyonu ve Golgi tendon organi inhibisyonu gibi noral
mekanizmalarla iliskili oldugu diigiiniilmektedir. Triatletlerde pliometrik kuvvet antrenmani protokollerinin
etkinligi, Bonacci ve arkadaglari tarafindan incelenmistir. Orta diizeyde antrenmanli sekiz triatlet, sekiz hafta
boyunca haftada ii¢ kez 30 dakikalik pliometrik egzersizlere katilmigtir. Bu siirecte elektromiyografi (EMG)
aktivitesinde degisiklikler gozlemlenmis ve kas ise alim modelleri, izole kosu sirasinda goriilen aktiviteye daha
fazla benzerlik gostermistir. Ancak bu ndromotor iyilesmeler, kosu ekonomisinde anlamli bir gelismeye
donismemistir (19). Duatletler (bisiklet ve kosu) ve bisikletgiler {izerinde yapilan es zamanli kuvvet antrenmant
¢aligmalari, haftada iki kez gergeklestirilen 8-12 haftalik agir kuvvet antrenmanlarinin dayaniklilik performansinda
anlamli iyilesmeler sagladigini gostermektedir (10, 79, 91, 98, 100). Bununla birlikte, oksijen tiiketimi ve kalp
atim hizi diistisleri genellikle uzun siireli submaksimal testlerin ilerleyen asamalarinda gézlemlenmistir (79, 100).
Bu durum, sporcularin uzun siireli yorgunluk periyotlari sirasinda kuvvet antrenmaninin dayaniklilik ekonomisini
artirma potansiyelini vurgulamaktadir. Ayrica, bu ¢aligmalar, dayaniklilik-kuvvet antrenmant yapan sporcularin
uzun siireli submaksimal egzersizlerin ardindan 5 dakikalik "all-out" dongii performansinda Snemli artiglar
kaydettigini gostermistir. Bu, yaris sonlarinda artan eforu simiile edebilecek bir durumu temsil etmektedir (79,
100). Elit bisikletcilerle yapilan 16 haftalik maksimal kuvvet antrenmani ¢aligmasi, dayaniklilik-kuvvet grubunda
bisiklet performansinda anlamli iyilesmelere (%8 gii¢ artis1) yol agarken, kontrol grubunda bu tiir gelismeler
gbzlemlenmemistir (1). Benzer sonuglar kadin duatletlerde de goriilmiis, zamana kars1 yariglarda ortalama giigte
anlamli artislar saglanmigtir (98). Ronnestad ve arkadaglarinin bisikletgiler tizerinde yaptigi ¢alismalar, maksimal
kuvvet antrenmanlarinin ardindan maksimum oksijen tiiketimi hizinda (WVO.max) 6nemli gelismeler
kaydedildigini bildirmistir (p < 0,05; ES = 0,81-0,84) (78, 79). Sistematik derlemeler, duatletler ve triatletlerde
agir kuvvet antrenmanlarinin (1RM’nin %80°1) kosu ekonomisinde %2-8 oraninda iyilesmelere yol agtigini (ES:
0,14-3,22) ortaya koymustur (18). Ayrica, pliometrik ve patlayict kuvvet antrenmanlari veya bu yontemlerin
kombinasyonu, KE'nde anlaml1 gelismeler saglamaktadir (10). Kosucular iizerinde yapilan ¢alismalar, pliometrik
ve patlayict kuvvet antrenmanlarinin 3000-5000 m kosu siirelerinde ve maksimum oksijen tiiketimi hizinda
(vVO:max) belirgin iyilesmelere yol agtigin1 gostermistir (14, 61, 71, 88).

Agik su yiizme performansini degerlendiren es zamanli kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarina yonelik ¢aligmalar
smirlidir. Ancak, literatiir agik su yiiziiciilerinin antrenman programlarina kuvvet antrenmanlarinin eklenmesini
onermektedir (97). Elit yiiziiciiler iizerinde yapilan bir ¢aligma, karada uygulanan kuvvet antrenmanlarinin hem
metabolik kondisyonu hem de maksimal giicii artirdigin1 ortaya koymustur (74). Ozellikle kisa mesafeli havuz
yuziiciilerinde, karada yapilan agir kuvvet antrenmanlarinin (%80-90 1RM, 2-3 tekrar, 3-5 set) yiizme
performansinda anlamli gelismelere yol agtig1 belirtilmistir (4, 38). Bu bulgular, kuvvet antrenmanlarinin 6zellikle
havuz ylizisii baslangiclar1 ve donislerinde sagladigi potansiyel faydalar goéz oOnilinde bulundurularak
degerlendirilmelidir.



Fizyolojik Gelismelere Katkida Bulunan Mekanizmalar

Cesitli norolojik ve morfolojik adaptasyonlarin, es zamanli uygulanan kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarindan
elde edilen performans gelisimlerine katkida bulundugu diisiiniilmektedir. Ozellikle kas-tendon sertligindeki
iyilesmeler, kosu performansini artirmak igin kuvvet antrenmanlarindan elde edilen en 6nemli adaptasyonlar
arasinda yer almaktadir (62, 83, 90). Artan kas-tendon sertligi, tendonlarin elastik enerjiyi daha etkili bir sekilde
kullanmasini saglayarak kas kasilma ihtiyacini azaltabilir. Bu durum, enerji talebini diisiirerek kosu ekonomisini
iyilestirebilir (11). Bir diger mekanizma ise kas liflerindeki noral aktivasyonun artmasi sonucunda dinamik kuvvet
gelisim hizinda goézlemlenen iyilesmelerdir. Bu adaptasyon, sporcunun yerden hizla itis yapmasii veya pedal
¢evirme hareketini kolaylastirarak kasilma siiresini kisaltir ve ¢alisan kaslara daha fazla kan akigi saglanmasini
tesvik eder (90, 91). Ayrica, kuvvet antrenmanlarinin tip I kas liflerinin is katkisini artirirken, tip II kas liflerinin
devreye girme stiresini geciktirebilecegi belirtilmektedir (24, 45). Bunun yani sira, dayaniklilik sporcularinda
performans gelisimine katkida bulunabilecek bir diger adaptasyon, kuvvet antrenmanlarinin tip IIx kas liflerinin
oranint azaltirken, daha az yorulan tip Ila kas liflerinin oranini artirmasidir (1).

UZUN MESAFE TRIATLONCULARINDA KUVVET ANTRENMANINA DAIR ENGELLER VE
YANLIS ANLAMALAR

Dayaniklilik sporcularinda performansin optimize edilmesi amactyla kuvvet antrenmaninin uygulanmasini
destekleyen pek ¢ok arastirma bulunmasina ragmen, uzun mesafe triatletleri hala kuvvet antrenmanina dair bazi
engellerle karsilasmaktadir. Hipertrofi endisesi baslangicta bir engel gibi goriinse de, yapilan anketlerde yalnizca
UM triatletlerinin %5,1°1 bu durumu sorun olarak belirtmistir. Ancak mevcut ¢alismalar, triatletler, bisikletgiler
ve kosucularda agir kuvvet antrenmanlarinin viicut kiitlesinde anlamli bir degisiklige yol ag¢madigini
gostermektedir. Dayaniklilik egzersizlerinin, miyofibril protein sentezini destekleyen hiicresel yollar1 olumsuz
etkileyerek kas hipertrofisini engelleyebilecegi ve bu nedenle kuvvet antrenman ile kas hipertrofisi ya da viicut
kiitlesi artisinin gézlemlenmeyebilecegi bildirilmistir. Ote yandan, bazi arastirmalar, kosucular ve bisikletgilerde
kuvvet antrenmani sonrasi kas kesit alaninda 6nemli bir artis oldugunu, ancak bu artigin viicut kiitlesine
yansimadigini ortaya koymaktadir. Bu durum, kas kiitlesindeki artisin yag kiitlesiyle yer degistirmesi sonucu
olusabilir. Ayrica, kuadriseps kasindaki kesit alani artigi ile gelismis kosu ekonomisi arasinda pozitif bir iligki
oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, kas boyutundaki artisin triatletler igin performans agisindan engel teskil
etmemesi gerektigini gostermektedir. En sik rapor edilen engel ise zaman kisitlamalaridir (%53,1). Bu, triatletlerin
zaten biiyiik hacimli dayaniklilik antrenmanlarina sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir. Oysa kuvvet antrenmani
programlar1 genellikle 30-60 dakika gibi kisa siirelerle uygulanabilir ve dayaniklilik performansinda iyilesme
saglayabilir. Ayrica, kuvvet antrenmanlarinin, dayaniklilik antrenmanlarmin yerine gecerek daha etkili olabilecegi
one siiriilmektedir. Bir diger dnemli engel ise sporcularin hangi egzersizleri yapacaklar1 ve bu egzersizleri nasil
ilerletecekleri konusundaki bilgi eksikligidir (%52,5). Bu durum, sporcularin ve antrendrlerin kuvvet antrenmant
konusunda egitilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

UZUN MESAFE TRIATLONCULARI iCiN KUVVET ANTRENMANI PROGRAMLAMASINDA
EGZERSIZ SECIMi

Dayaniklilik sporlarinda optimal performans elde edebilmek i¢in kal¢a, diz ve ayak bilegi kas-tendon
sistemlerinin yere veya pedala kars1 kuvvet liretmek amaciyla senkronize bir sekilde ¢alismasi gerekmektedir.
Bu dogrultuda, kapali kinetik zincir i¢eren ¢ok eklemli bilesik egzersizlerin tercih edilmesi dnemlidir. Bu tiir
egzersizler, hem zaman tasarrufu saglar hem de performans artisini destekler. Egzersiz se¢imi yapilirken, her bir
hareketin performans adaptasyonuna olan etkisi géz 6niinde bulundurulmalidir. Segilen egzersizler, sporda
kullanilan hareketleri ve kas gruplarini taklit ederek daha ytiksek bir transfer etkisi yaratmalidir. Triatlon, farkli
disiplinlerde (yiizme, bisiklet, kosu) farkl1 kas gruplarini icermesi nedeniyle 6zel bir karmasiklik tagimaktadir.
Yiizme ve bisiklet, yer tepki kuvveti icermediginden her disiplinin kendine 6zgii kas kasilma mekanizmalarmi
gerektirmektedir. Bisikletgiler ve kosucular i¢in yaygin olarak uygulanan egzersizler arasinda squat, leg press,
deadlift varyasyonlar1, hamstring curl, ayak bilegi plantarfleksiyon hareketleri ve lunge bulunmaktadir. Ust viicut
ve govde kaslarma yonelik ¢aligmalar ise sinirlhidir; ancak deadlift gibi egzersizlerin hem alt hem de {ist viicuda
katki sagladigi goz ardi edilmemelidir. Deadlift, sakatliklarin 6nlenmesi ve arka zincir kaslarinin geligimi
acisindan dnemlidir. Triseps surae kas grubuna yonelik olarak, 6zellikle soleus kasini hedefleyen biikiilmiis diz
ve ayak bilegi plantarfleksiyon hareketleri ihmal edilmemelidir. Soleus kasi, kosu sirasinda viicudu 6ne itmede



onemli bir rol oynar ve kosu ekonomisini iyilestirir. Bu kasin gii¢lendirilmesi i¢in biikiilii diz hareketlerine
oncelik verilmelidir. Power veya hang clean gibi hareketler, es zamanlh kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari
literatiiriinde yaygin olmasa da, son donemde yayimlanan iki pratik inceleme, bu egzersizlerin dayaniklilik
etkinliklerinde kullanilan arka zincir kaslarina odaklandigini ve giiclii bir antrenman transfer etkisine sahip
oldugunu belirtmistir. Bu hareketler, es zamanlh kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin etkinligini artirabilir ve
iist viicut kuvvetini gelistirebilir. Eger sporcular bu hareketleri karmasik bulursa, egzersiz daha basit bir sekilde
alt uzuvlarla yapilan iiclii eklem uzatma hareketlerine indirgenebilir ve yiikiin dogru yonetilmesine 6zen
gosterilmelidir.

Geleneksel kuvvet antrenmanlarinin yani sira, pliometrik ve patlayici temelli antrenmanlar da, countermovement
jump (CMJ), jumping squat, engelli sicrama, pogolar ve drop jump gibi popiiler pliometrik egzersizlerle kosu
ekonomisinin gelistirilmesinde etkili olabilir. Dayaniklilik kosucular1 iizerinde yapilan yedi ¢caligmada, agir
kuvvet antrenmani ile pliometrik veya patlayici antrenmanlarin performans sonuglari karsilastirilmigtir. Bu
calismalardan dordii, agir ylik kuvvet antrenmaninin pliometrik protokollere gore kosu ekonomisinde daha fazla
iyilesme sagladigini ve bu nedenle agir kuvvet antrenmani programlamasinin kosu ekonomisini gelistirmek i¢in
daha faydali olabilecegini ortaya koymustur. Ilging bir sekilde, pliometrik ve hafif yiik kuvvet antrenmani
protokollerinin dayanmiklilik bisikletcilerinde bisiklet ekonomisi iizerinde herhangi bir etkisi gériilmemektedir.
Bunun nedeni, pedal ¢evirme sirasinda yalnizca konsantrik kas kasilmalarinin meydana gelmesi ve elastik
enerjinin depolanmasi veya geri doniisiine ihtiya¢ olmamasidir. Bilindigi kadariyla, uzun mesafe triatletlerinde
yaralanmalart dnlemek amaciyla kuvvet antrenmant programlarmin etkinligini arastiran bir ¢aligma
bulunmamaktadir. Ancak, kuvvet antrenmani programlarinin farkli sporlarda asir1 kullanim sonucu olusan spor
yaralanmalarin1 6nemli 6l¢iide azalttig1 gosterilmistir. Bu nedenle, yaralanma riskini azaltmak amaciyla 40 yas
iistli sporcular ve kadin triatletler i¢in kuvvet antrenmani dnerilmektedir. Uzun mesafe triatletlerinde sikga
goriilen yaralanmalarin 6nlenmesine yardimei olmak i¢in, kuvvet antrenmani programlarina 6zel sakatlik dnleme
egzersizleri de dahil edilmelidir. Diz, baldir, asil tendonu, omuz ve bel bdlgeleri, uzun mesafe triatletlerinde
yliksek yaralanma riski tastyan bolgeler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, 6zellikle bu bolgelere yonelik
egzersizlerin programa eklenmesi faydali olacaktir. Triatletlerde sik¢a goriilen stres kiriklarini azaltmak igin
biyomekanigin iyilestirilmesi ve yer tepki kuvvetlerinin emilmesine yardimci olacak kuvvet antrenmanlari
programa dahil edilebilir. Bu tiir yaralanma 6nleme odakli egzersizler, agir kuvvet antrenmanlarindan dnce
"aktivasyon" veya "yardimci" egzersizler olarak uygulanabilir ve ayni zamanda dinamik 1sinma islevi gorebilir.
Kalga ve diz gii¢lendirme programlari, kosucular da dahil olmak iizere farkli gruplarda patellofemoral agriy
azaltmada etkili olabilir. Ozellikle diz agrisin1 azaltmak icin kalca abdiiktdr ve dis rotator kaslarii gii¢lendiren
egzersizlere odaklanmak faydalidir. Bu tiir programlarda duvar kaymalari, tek bacak deadlift, Pelvic Drops ve
step-up/step-down gibi egzersizler yer alabilir. "Asistan" egzersizleri olarak bilinen kalga giiclendirme
hareketleri, kosu mekanigini iyilestirebilir ve agir kuvvet antrenmanlart ile birlikte uygulandiginda kosu
ekonomisi ve maksimum oksijen tiiketiminde anlamli gelismeler saglayabilir. Asil tendonunu ve baldir kaslarimni
hedef alan egzersizler, triseps surae kaslarini giiglendirerek ve asil tendonunu kuvvet antrenmant ile yiikleyerek
agriy1 azaltabilir ve iglevi iyilestirebilir. Tiim bu faktorler géz 6niinde bulundurularak, uzun mesafe triatletlerinin
zaman kisitlamalari da dikkate alindiginda, kuvvet antrenmani programlari her {i¢ triatlon disiplinini kapsayacak
sekilde agir (1-8 tekrar, 3-5 set, IRM’nin %80°1) egzersizler icermelidir. Eger kosu ekonomisindeki gelisim
oncelikli bir hedefse, 1-2 patlayict egzersiz programa eklenebilir. Yaralanmalar1 6nlemek ve uzun mesafe
triatletlerinde performansi artirmak amaciyla dinamik 1sinma veya aktivasyon egzersizleri seklinde bazi yardime1
¢aligmalarin dahil edilmesi 6nerilmektedir. Tablo 1, literatiirde yaygin olarak kullanilan ve dnerilen kuvvet
antrenmani egzersizlerini, ayrica bu egzersizlerle hedeflenen triatlon disiplinlerini 6zetlemektedir. Tablo 2-5 ise
uzun mesafe triatletlerinin programlarina eklenebilecek 6rnek kuvvet antrenmani seanslarini ve belirli triatlon
disiplinlerini hedefleyen seanslar1 detaylandirmaktadir.



Tablo 1

Ozellikle hedeflenen kuvvet egzersizleri ve ilgili triatlon disiplini se¢imi

Egzersiz Yiizme | Bisiklet | Kosu
Yaralanma Onleyici

*Wall Slide (nttps://youtu.be/xhbpQ80JiUQ2si=jAKsO4cDoZ-1Dduw) X X
*SL Deadlifts (nttps://youtube.com/shorts/FprFK7Gsb0U?si=PxkOp TrWmIcPIPO)

*Step-Up/Step-Downs (nttps://www.youtube.com/watch?v=elhu-WC1qk4)

*Pelvic Drops (https:/www.youtube.com/watch?v=yDvitFkHyAo),

*Hip Abduction (nttps://www.youtube.com/watch?v=NeO0w4JvArs)

*Scapula Push-Ups (https://youtube.com/shorts/SBPRhZI2RKI?si=Vfd92RQ8_gSXIxvL) X

*Shoulder Internal/External Rotation (https:/youtube.com/shorts/LxP9Sazfd4U?si=UeSsYzdM9IUnwC1ad)

*Seated ROW (nttps:/youtu.be/lJoozxCORns?si=Ns 5R1ZhwSgjhZrO)

Patlayici/Pliometrik

*Pogo Jump (https://youtu.be/iU-TKr4YesM?si=I7Py2zRpWEi3VCEj) X
*Depth Jump (https://youtu.be/AzPIZHOMGEG?si=hr_ vCmmsPYE-VDI3)

*Countermovement Jump (https://youtu.be/DZV_RIzfSIY 2si=uuOrtvvg3r2Col cn)

Kuvvet Antrenmani

*Half Range or 90° Squat (https://youtu.be/njgjlZdpl50?si=YshzyGlbgadcL EPL) X X
*Deadlift (nttps://youtube.com/shorts/ZaTM37cfiDs?si=FYuSY 1AkjVqQyoVC) X X X
*SL Leg Press (https://youtu.be/BsOg0iBKs6A?si=VjWBML3YZ3QdyUUS) X X
*Seated SL Calf Raise (nttps:/youtu.be/3ZRe_QpvRPg2si=07HGUBIXhHASI6GY) X X X
*Lat Pull-Down (nttps://youtu.be/JGeR Y1ZdojU?si=5frm_ALRrA2-mubY) X X X
*Standing Hip Flexion on Cable Machine (nttps:/youtu.be/qqEx5Uy15-M?sizeZby6iR9S100EG10) X X
*Lunge/SpIit Squat (https://youtube.com/shorts/-uAgroVD2ss?si=as Y dxi8AQ9TJaRuC) X X
*Glute Hamstring Raise (nttps://youtu.be/m0AIULdCVKU?si=0rdNXdcfiXwUL 1i5) X X
*Power Clean/Hang Clean (nttps://youtu.be/0aP3tgK ZcHQ?si=X3wONdgga4048BIA) X X X
*Bent-over Row (https:/youtu.be/6gvmeqr226U2si=eijlORVOM6Bg0InV) X X X
*Weighted Hip Thrust (https://youtube.com/shorts/QqtLsnNthbA?si=QPOHu2tuJSh_f6JH) X X

90° = knee angle to 90°; half range = femur parallel to ground; SL = single leg.
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https://youtu.be/6gvmcqr226U?si=eijl0RvQM6Bg0JnV
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Tablo 2

Uzun mesafe triatletleri i¢in tiim disiplinlere hitap eden 6rnek kuvvet antrenmani programi

Egzersiz Set Tekrar Yiik

Yaralanma Onleyici

*Scapula Push-Ups (nttps://youtube.com/shorts/SBPRhZI2RkI?si=\/fd92RQ8_gSXIxvL) 3 12

*Wall Slide (nttps://youtu.be/xhbpQ80JiUQ?si=jAKsO4cDoZ-1Dduw) 3 6 (her bacak) Viicut Agirhigt
*Pelvic DI’OpS (https://www.youtube.com/watch?v=yDvitFkHyAo) 3 © (her bacak)
Performans/Kuvvet®

*Deadlift (https://youtube.com/shorts/ZaTM37cfiDs?si=FYuSY 1AkjVqQyoVC)

*Back Squat (nttps://youtu.be/-bJIpOg-L Wk?si=gIRQpMDQObKKSCMWQ) Viicut Agirhigt

*Seated SL Calf Raise (nttps:/youtu.be/3ZRe_QpvRPg2si=07HGUBIXhHASI6GY)

3 6
3 6
3 6
3 6

*Lat Pull-Down (https:/youtu.be/JGeRY1ZdojU?si=5frm_ALRrA2-mubY)

? Tim performans/kuvvet egzersizleri 3 saniyelik diisiik eksantrik, miimkiin oldugunca hizli konsantrik faz ile tamamlanmalidir. Sporcu

kuvvet antrenmaninda yeniyse veya asir1 yorgunluk gosteriyorsa, performans agir kuvvet egzersizlerinin sayisini uygun sekilde azaltin.

Tablo 3

Uzun mesafe triatletleri i¢in yiizme odakli 6rnek kuvvet antrenmani programi
Egzersiz Set Tekrar Yiik
Yaralanma Onleyici
*Scapula Push-Ups (nttps://youtube.com/shorts/SBPRhZI2RkI?si=\/fd92RQ8_gSXIxvL) 3 12 Viicut Agirligi
*Shoulder Internal/External Rotation 3 12 Orta Seviyede
(https://youtube.com/shorts/L xP9Sqzfd4U?si=UeSsYzdM9UnwC1a4) Direng
Performans/Kuvvet?
*Power Clean/Hang Clean (nttps://youtu.be/0aP3tgK ZcHQ?si=X3wONdgga4048BIA) 3 6
*Lat Pull-Down (nttps://youtu.be/JGeRY 1ZdojU?si=5frm_ALRrA2-mubY) 3 6 85% of 1IRM
*Bent-over ROW (https://youtu.be/6gvmear226U?si=eijl0RVOM6EBg0InV) 3 6

@ Tiim performans/kuvvet egzersizleri 3 saniyelik diigiikk eksantrik faz, miimkiin oldugunca hizli konsantrik faz ile
tamamlanir. Ancak hang clean hari¢, konsantrik faz miimkiin oldugunca hizli tamamlanmali ve sporcu iyi bir teknik
saglamak icin her tekrar arasinda zaman ayirmalidir.

Yiik, Hiz ve Dinlenme

Es zamanli kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarini inceleyen aragtirmalar, en biiyiik performans artiglarinin, her
set arasinda 2-3 dakika dinlenme siiresiyle orta ila agir yiiklerde (IRM’nin %80’i) yapilan kuvvet
antrenmanlarmdan elde edildigini ortaya koymustur (10,11,39,62,71,72,77-79,83,84,88,90,91,96,99,100).
Sporcularin, antrenmanlarin dogru yiiklerle gerceklestirildiginden emin olmak amaciyla diizenli olarak birincil
egzersizler i¢in 1RM testi yapmalari dnerilmektedir. Baldwin ve ¢alisma arkadagslarinin bulgularina gore, eksantrik
fazda 3 saniyelik kontrollii bir odaklanma ile konsantrik fazda miimkiin oldugunca hizli bir tamamlanma
gergeklestiren kuvvet antrenmanlari, diisiik mesafeli triatletlerde dayaniklilik performansi ve kosu ekonomisinde
onemli iyilesmeler saglamistir.

Son literatiir, eksantrik kuvvet ile kosu ekonomisi arasinda giiclii bir korelasyon bulundugunu ve kuvvet
antrenmanlarmin eksantrik odakli olarak planlanmasinin dnemini vurgulamaktadir (56). Kuvvet gelisiminin
artirtlmas1 amaciyla, her egzersizin konsantrik fazinda hareket hizina odaklanilmasi onerilmektedir (44,81).
Ancak, hiz odakli ¢alismalar yapilmasa dahi, agir kuvvet antrenmanlariyla kuvvet iiretim oraninda gelisim
saglanabilecegi bildirilmistir (1). Eksantrik odakli agir yiiklerin uygulanmasindan 6nce, sporcularin temel egzersiz
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https://www.youtube.com/watch?v=yDvitFkHyAo
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tekniklerine odaklanmalari ve eksantrik hareketlere kademeli bir sekilde gegis yapmalari tavsiye edilmektedir (56).
Ayrica, dayaniklilik antrenmanlarini olumsuz yonde etkileyebilecek yorgunluk ve gecikmeli kas agrisini en aza
indirmek amaciyla sporcularin hafif yiiklerle baslayip, kademeli olarak agir yiiklerle ¢aligsmalar1 dnerilmektedir
(81).

Tablo 4

Uzun mesafe triatletleri i¢in bisiklet odakli 6rnek kuvvet antrenmani programi
Egzersiz Set | Tekrar Yiik
Yaralanma Onleyici
*Step-Up/Step-Downs (https:/www.youtube.com/watch?v=elhu-WC1qk4) 3 8 Viicut Agirlhigt
*Walking Lunge (nttps://youtu.be/L8fvypPrzzs?si=In7KI4RpTciD5hQ1) 3 8 (her bacak) 2 x 5-10 kg dumbbell
*SL Deadlifts (https://youtube.com/shorts/FprFK7Gsh0U?si=Pxk0pTrWmalcPIPO) 3 8 (her bacak) 2x5-10 kg dumbbell
Performans/Kuvvet?

*Deadlift (nttps://youtube.com/shorts/ZaTM37cfiDs?si=FYuSY 1AkjVaQyoVC)

3 6
*Back Squat (https://youtu.be/-bJipOa-LWk?si=gIRQpMDQbKKSCMWQ) 3 6 85% of 1IRM
3 6

i ttps://youtu.be/Wemg-3iHwjQ?si=x9UKO0il67j5H5dbu).
*Split Squat (https:// be! K dbu)

*Seated SL Calf Raise (https://youtu.be/3ZRe_QpvRPq?si=07HGUBAXhHASI6GY) 3 6

@ Tim performans/kuvvet egzersizleri 3 saniyelik diigiik eksantrik faz, miimkiin oldugunca hizli konsantrik faz ile
tamamlanir. Ancak hang clean harig, konsantrik faz miimkiin oldugunca hizli tamamlanmali ve sporcu iyi bir teknik
saglamak icin her tekrar arasinda zaman ayirmalidir.

Siklik ve Siire

Son donemde gerceklestirilen bir meta-analiz, antrenman siiresi ile dayaniklilik performansindaki iyilesme
arasinda anlaml bir iliski ortaya koymus ve 6-8 haftalik kisa siireli kuvvet antrenmani1 programlarinin bile
dayaniklilik performansini artirabilecegini belirtmistir. 24'ten fazla kuvvet antrenmant seansi igeren protokoller,
24'ten az antrenman igeren protokollere kiyasla daha fazla gelisim saglamigtir (15). Benzer sekilde, 12 hafta
stiresince haftada iki kez uygulanan agamali kuvvet antrenmanlari, diisiik mesafeli triatletlerde maksimal kuvvet,
dayaniklilik performansi (CE) ve kosu ekonomisi (RE) gibi dnemli parametrelerde anlamli iyilesmelerle
sonuglanabilir (58).

Sporcular, yogun yaris dénemlerinde veya dayaniklilik antrenmaninin diger unsurlarma odaklanirken kuvvet
antrenmanlarini tamamen terk etmemelidir. Kuvvet antrenmanlariin yogunlugu ve yiikii korundugu siirece,
haftada bir kez yapilan kuvvet antrenmani, 20 hafta boyunca kuvvet kazanimlarmi siirdiirebilmek i¢in yeterli
olabilir (10,11,78). Tablo 6, yaris sezonunun farkli agamalart i¢in 6rnek bir periyodize kuvvet antrenmani
programini dzetlemektedir.


https://www.youtube.com/watch?v=elhu-WC1qk4
https://youtu.be/L8fvypPrzzs?si=ln7Kl4RpTciD5hQ1
https://youtube.com/shorts/FprFK7Gsb0U?si=Pxk0pTrWm9lcPlPO
https://youtube.com/shorts/ZaTM37cfiDs?si=FYuSY1AkjVqQyoVC
https://youtu.be/-bJIpOq-LWk?si=gIRQpMDQbKkSCMWQ
https://youtu.be/Wcmg-3iHwjQ?si=x9Uk0iI67j5H5dbu
https://youtu.be/3ZRe_QpvRPg?si=O7HGUBdXhHA8i6G9

Tablo 5

Uzun mesafe triatletleri i¢in kosu odakli 6rnek kuvvet antrenmani seanst

Egzersiz Set | Tekrar Yiik
Yaralanma Onleyici

*SL Deadlifts (nttps://youtube.com/shorts/FprFK7Gsh0U?si=PxkOpTWmOIcPIPO) 3 8 2 x 5-10 kg dumbbell
*Pelvic Drops (https:/www.youtube.com/watch?v=yDvitFkHyAo) 3 12 (ner bacak) Viicut Agirlig:
*Wall Slide (nttps://youtu.be/xhbpQ80JiUQ?si=jAKsO4cDoZ-IDduw) 3 6 (rer bacal) Viicut Agirlhigt
Performans/Kuvvet?

*Countermovement Jump (https://youtu.be/DZV_RIzFSIY 2si=uuOrtvvg3r2Col cn) 3 4-8 Viicut Agirhigi.
*Power Clean/Hang Clean (https://youtu.be/0aP3tgZcHO?si=X3wONdagq4048BIA) 3 6 85% of 1IRM
*Back Squat (https://youtu.be/-bJIpOg-LWk?si=gIROpMDObKKSCMWOQ) 3 6 85% of 1RM
*Seated SL Calf Raise (https://youtu.be/3ZRe_QpvRPg2si=07HGUBAXhHABIBGI) 3 6 85% of 1RM

@ Tiim performans/kuvvet egzersizleri 3 saniyelik diigiikk eksantrik faz, miimkiin oldugunca hizli konsantrik faz ile
tamamlanmalidir; power clean hari¢, konsantrik faz miimkiin oldugunca hizli tamamlanmali ve sporcu iyi bir teknik
saglamak i¢in her tekrar arasinda zaman ayirmalidir. Sporcu kuvvet antrenmaninda yeniyse veya asir1 yorgunluk
biriktiriyorsa, performans/agir kuvvet egzersizlerinin sayisini uygun sekilde azaltin.

Tablo 6
Uzun mesafe triatletleri i¢in 38 haftalik bir antrenman dongiisiiniin rnek periyodik kuvvet antrenmani programi
Genel hazirhik donemi Yarisa Ozel Donem Yaris sezonu Taper
0-6 hafta 6-12 hafta 12-24 hafta 24-36 hafta 36-38 hafta

Haftahk Sikhik

2-3

2-3

2

1-2

1

Egzersiz Secimi®

2-3 sakatlik 6nleme
egzersizi, 3-4
kuvvet egzersizi
(Kosmaya
odaklantyorsaniz 1
pliometrik egzersiz
dahil)

2-3 sakatlik 6nleme
egzersizi, 3-4,
kuvvet egzersizleri
(Kosmaya
odaklantyorsaniz 1
pliometrik egzersiz
dahil)

2-3 sakatlik 6nleme
egzersizi, 3-4 kuvvet
egzersizi (Kosmaya
odaklaniyorsaniz 1
pliometrik egzersiz
dahil)

2-3 sakathk

onleme egzersizi,

odaklantyorsaniz 1
pliometrik

egzersiz dahil)

1 -2 sakatlik

Onleme egzersizi,

3-4 kuvvet 2-3 kuvvet
egzersizi egzersizi
(Kosmaya (Kosmaya

odaklaniyorsaniz 1
pliometrik

egzersiz dahil)

Sakatlik Onleme
Recetesi

2-3 set, 8-12 tekrar

2-3 set, 8-12 tekrar

2-3 set, 8-12 tekrar

2-3 set, 8-12 tekrar

2-3 set, 8-12 tekrar

Kuvvet Recetesi
(tim egzersizler 3
saniyelik
eksantrik kontrol
faz1 ve miimkiin
oldugunca hizli
konsantrik faz ile

tamamlanir)

3-4 set, 8-12 tekrar,
< %75 1RM, 90 sn-
3dkara

3-4 set, 8-12 tekrar,
< %75 1RM, 90 sn-
3dkara

3-5 set, 1-6 tekrar,
1RM'nin > %80'i, 3-5

dakika ara

3-5 set, 1-6 tekrar,
1RM'nin > %80'i,
3-5 dakika ara

1-3 set, 1-6 tekrar,
1RM'nin < %70',
3-5 dakika ara

Pliometrik

Recete

2-3 set, her sette 4-
8 yerle temas, 90

sn-3 dk dinlenme

2-3 set, her sette 4-
8 yerle temas, 90

sn-3 dk dinlenme

2-3 set, her sette 4-8
yerle temas, 90 sn-3 dk

dinlenme

2-3 set, her sette 4-
8 yerle temas, 90

sn-3 dk dinlenme

1 - 2 set, her sette
4-8 yerle temas, 90

sn-3 dk dinlenme

2 Yeni baslayan triatletler ve kuvvet antrenmanina yeni baslayanlar baslangigta secilen egzersiz sayisini azaltabilir. Yiiksek
diizeyde yorgunluk yasayan sporcular da gerekirse antrenman basina egzersiz sayisini 1-2 azaltmak gerekebilir.



https://youtube.com/shorts/FprFK7Gsb0U?si=Pxk0pTrWm9lcPlPO
https://www.youtube.com/watch?v=yDvitFkHyAo
https://youtu.be/xhbpQ80JiUQ?si=jAKsO4cDoZ-IDduw
https://youtu.be/DZV_RlzfSIY?si=uuOrtvvq3r2CoLcn
https://youtu.be/0aP3tgKZcHQ?si=X3wONdggq4o48BIA
https://youtu.be/-bJIpOq-LWk?si=gIRQpMDQbKkSCMWQ
https://youtu.be/3ZRe_QpvRPg?si=O7HGUBdXhHA8i6G9

PROGRAMLAMA

Triatletlerde kuvvet antrenmani, performanst 6nemli dlgiide artirma potansiyeline sahiptir. Ancak, eklenen
antrenman yiikii, dayaniklilik antrenmanlarinin kalitesini olumsuz etkileyebilir ve bu durum, dayaniklilik
performansinda kuvvet antrenmani kaynakli alt optimizasyonlara yol agabilir (26-28). Bu suboptimizasyonlari en
aza indirmek amaciyla, kuvvet antrenmaninin dayaniklilik antrenmanlariyla olan iliskisi; zamanlamasi, tiiri,
yogunlugu ve siiresi géz 6ntinde bulundurularak stratejik bir sekilde planlanmalidir.

Kosu sirasinda meydana gelen eksantrik kas kasilmalar1 ve yer reaksiyon kuvvetlerinin viicuda uyguladig stres,
bisiklet veya ylizme gibi diger disiplinlere kiyasla daha fazla toparlanma siiresi gerektirebilir. Kuvvet antrenmant
kaynakli dayaniklilik performansi alt optimizasyonunu en aza indirmek i¢in yapilan son arastirmalar asagidaki
onerileri sunmaktadir (28):

e  Miimkiinse, kuvvet antrenmani dayaniklilik antrenmaninin yapilmadig bir giinde tamamlanmalidir.
e  Eger bu miimkiin degilse, 6nce dayaniklilik antrenmant yapilmali ve ardindan giiniin ikinci seansi olarak
kuvvet antrenman1 uygulanmalidir.
e  Sporcu, dnce dayaniklilik antrenmanini yapamayacaksa, kuvvet antrenmani 6ncelikli olarak yapilmali ve
ardindan yiizme ya da bisiklet antrenmani, anaerobik esik (AE) altinda olacak sekilde tamamlanmalidir.
e Kuvvet antrenmani ile ayni1 giin kosu antrenmani yapilacaksa ve lojistik nedenlerden dolay1 kosu kuvvet
antrenmanindan sonrasina kaliyorsa, kosu yogunlugu AE'in altinda tutulmalidir.
e Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlar arasinda optimal toparlanma ve adaptasyon saglanabilmesi igin iki
antrenman arasinda 6-9 saatlik bir ara birakilmalidir.
e  Yiiksek hacimli bir kuvvet antrenmani seansindan sonra, 48-72 saat i¢inde yiliksek yogunluklu kosu
antrenmanlarmdan (AE’in iizerindeki yogunluklar) kaginilmalidir.
e Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlar1 arasindaki yorgunluk seviyeleri, kalp atim hizi (KAH) veya
algilanan efor derecesi gibi dl¢limlerle izlenmelidir.
Sporcular ve antrenorler, 6zellikle yaris sezonunun zirve noktasina ulasilmadiginda, "dncelik verme" yaklagimini
dikkate alabilirler. Bu yontem, sporcularin zayif olduklari yénlere odaklanmalarmi saglar. Ornegin, gii¢ eksikligi
durumunda, oncelikli olarak kuvvet antrenmanina yonelmek faydali olabilir. Yaris sezonu yaklastikca,
antrenmanin diger yonlerine agirlik verilmesi uygun olacaktir (47,66). Ayrica, kuvvet antrenmanlarinin fizyolojik
degiskenlerde anlamli bir iyilesme saglamak igin en az 8 hafta siirebilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle, kuvvet
antrenmanina baglama siiresi yarigma donemine yakin bir zamana denk gelmemelidir. Bunun yerine, eszamanl
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari bir sonraki sezonun basina ertelenebilir.

SONUC

Uluslararasi diizeydeki triatletlerin genel performansina katkida bulunan fizyolojik degiskenleri gelistirmek igin
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin es zamanli olarak uygulanmasi 6nerilmektedir. Kuvvet antrenmaninin
optimizasyonu, ii¢ farkli disiplinin (yiizme, bisiklet, kosu) her birinin farkli hareket kaliplar1 ve kas gruplari
kullanmas1 nedeniyle karmasik bir siiregtir. Hem bisiklet ekonomisi hem de kosu ekonomisini gelistirmek i¢in agir
kuvvet antrenmanlar1 6nerilmektedir. Ancak, kosu ekonomisine odaklanildiginda, pliometrik veya patlayici
egzersizlerin programa dahil edilmesi diisiiniilebilir.

Antrendrler, sporcularin antrenman gegmisini, sakatlik durumlarini, giiglii ve zayif yonlerini, yorgunluk
seviyelerini ve dayaniklilik antrenman rejimlerini goz oniinde bulundurarak kuvvet antrenmanlarimi dikkatlice
planlamalidir. Kuvvet antrenmanlarinin, dayaniklilik antrenmanlart ve genel performans iizerindeki olumsuz
etkilerini en aza indirmek ig¢in, antrenman zamanlamasi ve sikligina 6zen gosterilmelidir. Ancak, bu alanda
uluslararasi diizeydeki triatletlere yonelik kuvvet antrenmanlarini inceleyen ¢aligmalarin sayisinin sinirli olmasi
ve triatletlerin fizyolojik performansindaki gelisimi degerlendiren test yontemlerinin yetersizligi, dnemli bir
sinirlilik olusturmaktadir.



PRATIK UYGULAMALAR

e Triatletin her bir spor disiplinindeki (yiizme, bisiklet, kosu) giiclii ve zayif yonlerini analiz ederek, her
disiplini optimize etmek amaciyla spesifik kuvvet antrenmanlar1 6nerilmelidir.

e  Sporcunun performansini degerlendirirken, sakatlik gegmisi de goz dniinde bulundurulmali ve
sakatliklarin 6nlenmesi veya rehabilitasyonu i¢in uygun giiclendirme egzersizleri, antrenman
programinin bir pargasi olarak entegre edilmelidir.

e Her ii¢ disiplinde de performansi artirmak igin agir kuvvet antrenmanlari 6nerilirken, pliometrik ve
patlayici egzersizler yalnizca kosu performansinin iyilestirilmesinde faydali goriinmektedir.

e Ug disiplini kapsayan bir kuvvet antrenmani programi olusturulmali; eger kosu performansia dncelik
verilmesi gerekiyorsa, programa 1-2 pliometrik egzersiz dahil edilebilir.

e Kuvvet antrenmanlari periyodik bir sekilde planlanmali ve bu siire¢, sporcunun yarig programa ile
uyumlu hale getirilmelidir. Optimal performans gelisimi i¢in en az 24 kuvvet antrenmant seanst
onerilmektedir ve bu seanslarin yaris doneminden dnce tamamlanmasi idealdir. Bu antrenman yiikdi,
yaris doneminde haftada bir seansa kadar azaltilarak 20 hafta boyunca siirdiiriilebilir.

e Eger kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari ayni giin gergeklestirilecekse, dayaniklilik antrenmanlari
giiniin ilk seans1 olarak yapilmalidir. Ayrica, agir kuvvet antrenmanlarinin ardindan 9-24 saat iginde
yogun kosu antrenmanlarindan kaginilmasi 6nerilmektedir.

e UM triatletler i¢in kuvvet antrenmanlari tasarlanirken, programin her sporcunun hedeflerine, sakatlik
geemisine, bireysel tercih ve ihtiyaclarina gore 6zellestirilmesi gerektigi unutulmamalidir.
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