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- Kavram olarak “liyakat” in pratikteki uygulaması

- Bireysel bir spor.

- Disiplin ve verilen emek

- Subjektif de!erlendirmeler, ideolojik, ki"isel/politik ba!lantılar

NEDEN TR!ATLON?

Yüzme

Bisiklet Ko!u



TR!ATLON YARI"I MESAFELER!

3.800   m  180 km 42.2 km



1980s                                          BUGÜN

Triatlon
Türkiye Ya! Grubu 

"ampiyonu
2021 & 2022



16 EYLÜL 2023 
ITALY EMILIA ROMAGNA IRONMAN 140.6

Time: 11:25:45 

Age Group 7/31 
Gender Rank: 51/241 

#lk Ironman mesafem

2024 Nice/Fransa “Kadınlar Dünya
$ampiyonası”na slot hakkı.



2 KASIM 2024 
FLORIDA IRONMAN 140.6

Time: 11:13:41 

Age Group 1/44 (50-54)
Gender Rank: 40/327 
Overall: 182/1,490

2. Ironman mesafem.

2025 Kona/Hawaii “Kadınlar Dünya
$ampiyonası”na slot hakkı.
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ANTRENMAN BESLENMES!

Antrenman Öncesi



Antrenman Süresince ( > 2 saat )

Antrenman Sonrası



DIY (Do It Yourself) Bonking/Hit the Wall
Duvara Çarpma



Yüzmeden önce: 
1 jel (25gr carb)

Yüzmeden sonra:
1 jel (25gr carb)

Toplam: 50gr carb 
(200 kcal)

Yüzmeden önce: 
1 jel (25gr carb)

Yüzmeden sonra:
1 jel (25gr carb)

Toplam: 50gr carb 
(200 kcal)

Ko!u:

-Her 5 km’de 1 jel (25gr carb),
son 20km’de jeller kafeinli..

Toplam: 210 gr carb (800 kcal)

Bisiklet:

Her 1 saat için 
- 80-120 gr carb (drink mix)
- 600-700 mg sodium

Toplam: 540 gr carb (2000 kcal)
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11 Ekim 2025

13 Temmuz 2025



TE!EKKÜRLER…
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