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Albert Einstein

‘Bireyin egitimi,
dogustan sahip oldugu
yeteneklerin
gelistirilmesinin yaninda,
gunumuz toplumundaki
guc ve basarinin
yuceltilmesi yerine,
bireyin icinde
cevresindekilere karsi
sorumluluk hissi
gelistirmeyi hedefler.’

[] Icerik Planlamasi

Teknigin Temelleri ve lleri Diizeyde
Dikkat Edilmesi gereken hususlar

Sirtustu

Kurbagalama
Kelebek

Serbest

Drill Tavsiyeleri

[artismalar




Her sey teme

Sirtustu
Bas ve Vucut

Pozisyonu
Dengesi

Sirtustu
Uzuvlar ve

Mekanizmalari

Sirtustu
Nefes ve

Zamanlamalar

Basit Dusun Detaylari Bul

iInde ayni tabana dayanmaktadir

Kurbagalama
Bas ve Vucut

Pozisyonu
Dengesi

Kurbagalama
Uzuvlar ve

Mekanizmalari

Kurbagalama
Nefes ve

Zamanlamalar

Kelebek
Bas ve Vucut

Pozisyonu
Dengesi

Kelebek
Uzuvlar ve

Mekanizmalari

Kelebek
Nefes ve

Zamanlamalar

Serbest
Bas ve Vucut

Pozisyonu
Dengesi

Serbest
Uzuvlar ve

Mekanizmalari

Serbest
Nefes ve

Zamanlamalar
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Sirtustu

Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri
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Genel Kavramlar

En basit halinden baglayalim
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3 Temel Yapitas!

Basariya goturebilecek bir sirtustu igin
sadece Iyi bir yuzme teknigi yeterli
degildir. Sirtustu tek basina bir kavram
olmaktan cikip 3 tane ana bolgede
toplanmistir.

Start (Cikig), Yuzme ve Donus
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Onemli olan bir insanin
fonksiyonlarinin nasil basladigini ve
nasil calistigini bilmektir.’



( |:|\ Su an ne biliyoruz ?

Mekanizmanin asagida verilen bugunku maddelerine katiliyor musunuz ?
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Yukariya bak ! (Ya da geri) Cene yukarida Gogus yukarida Kalcani kaldir Sirt yayi olustur
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NS—— NS—— NS—— NS—— NS—
Girerken serce,
cikarken bas parmak

Omuzunla yuzunu sil Son supurus bas parmak Rotasyon yap GOkyuzune dokun
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Su an ne biliyoruz ?
Mekanizmanin asagida verilen bugunku maddelerine katiliyor musunuz ?
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Buyuk kol yap
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Yere dogru bitir
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Supurusu en uzaktan yap
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Suyu ayagina dogru firlat
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Derin yakala

\—/

Dizler suyun disina ¢cikmasin

Derin supurus yap
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Bilek guresi pozisyonunda
parmaklar yukari
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Asagl-yukari-asagi-supur



Ug Tepe Kol Cekisi Sekli

1) Birinci asagi siplirme,
2) Yakalama,

3) Birinci yukar! siipiirme, () e
4) Tkinci agsag siipiirme,
5) Ikinci yukari sipiirme,
6) Suyu birakma ve ¢gikis.
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Siralanmis maddeler yeterli mi ?

Bu 19 madde bir sporcuya anlatildiginda sporcu neye donusur ?

Pl T " 1 1 : ek i X
e .!!"“LI”H'" HERNEN S bahd.. - ‘;“ TN S e 0 T S S oy R A o S R S R R -l A R A LREERLRAREPRR DRRESE
- o Wiy i “ary, il 5 I':-_"::: 3 " o =,

T T e - et o L = T - : 2 - Jiy -
(M HATRIRS WAL b T st g AR W R S A S A e S A T R .--:l"|:.l1|,l-j'IHIFEu,I'Ff T 2 PRLTLEL -“tH“I'|I'|i""l‘l-l"“ll'!."“"ll-J"l.'l"“"]-*H"“""“*""'"*"i
H-- ._l: : . - e . r T " 2 r - ;

LB LE TR ﬁhﬂl-lql'ﬂ.]lmulll[lj:l:l‘-i.flltiﬂﬂllﬂfﬂhl‘irlﬂLj]lh'll!‘._'f!_ql'l!'!ﬂ'lllt'll. uigi 1'|t'gu:lwvluli,hd'-auirtll'n.ti'iLmrl T ET T H:*tll'l'l""l'-1 'ﬂ“l"--‘!'- R RL g

LR URELEELELELE . bl LT, LR
ol

-
b 1
=
- \.'l %
QL -hel B, k-
g —f e
h: 3 &
\.—
= = =y
: . - [ o
o .:"' ah
. .
1 &
"‘i‘ ; "E .
: ""- ™ e
: z %
Y % . g - . . - i
ity L . ] s = : . E - = i

el 2 i, LR AR s B kst MR gL AR ATOA IR 3SR AN 443 AN AR
=i k: -#.:Ir- ;- T ;\"'.\'Fl-l " ) 3 L ! R T b T = ' T . 1]
..H'- % i-." t' : L 5 13 “
B I g, ! . 3 5
e s ' ' - *

..t.ﬁ_-“' .

TP LT CRTRIEREEREERCLRERE B R R L R TRV AT U LA VAR EEVIELEVEEERECERERERE AL L

Resme eger dikkat ettiyseniz herkesin farkli oldugunu net bir sekilde gorebilirsiniz ©
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Maddelere tekrar donelim

Siz bunlari sporculariniza aktarirken hangilerine dikkat edebildiniz ?

Yetene

Puf Noktasi !

Il bir sirtstucuye gereginden

fazla detay vermek genel hatlardaki

kabi

lyetini zayiflatmaktadir. Siz

yuzucunun genel hatlariyla ilgilenin su

akar yolunu bulur ©
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Yeni Sirtustu

Biraz iddiali gozukebilir fakat uygulayacagimiz yeni modeller bu konuda destekleyici oldugunu goreceksiniz !

Kavis Yayli Sistem Genetik Yapiyi Kullan
Vlucudun hafif kavisli olsun Vucudunu bir yayli yatak Kollarin ritmini ve
(Eski bukimden daha az sistemindeki gibi supuruslerini sporcuya gore

olmali) konumlandir ayarla
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Vicudu Hafif Bir Egri Haline Getirinn _——

Bu tanim, gergek bir sekilden daha fazla viicut dili veya hareketidir. Good (extended) —_—

Dik dururken, viicut sekli hafif¢e asagiya bir bakis olusturur.
Sudayken, bu sekil ayaga dogru hafifge bakan bir bakis olusturur.
Sekil sadece boyundan degil tim vicuttan olusturulur.

Eski ve daha geleneksel olarak gégsind yukari ve geriye dogru tutma
tarzinin aksine bu yeni hafif kavisli sekil, viicudu suda daha hafif
kilar ve bacaklari daha yiiksek tutma egilimindedir, bu da siirtinmeyi
azaltma ve dongl basina mesafe arttirma egilimindedir.

Bu durus ayni zamanda sporcunun daha iyi nefes almasina yardimer
olur. T




Viicudu Yayli Bir Birime Doénistirdn

Yaris ¢ok dinamik bir aktivitedir ve vicudun uyarilmis ve aktif olmasi
gerekir. Hafif kavisli govdenin tamami aktif ve uyarilmis hissetmeye
yarar

Viicudun orta kismina, bastan uyluklarin tepesine kadar ¢ok dikkat
gosterilmelidir, ¢lnki vicudun bu kismi oncelikle yorulur.

Vicudun orta kismi yayliligi kaybettiginde, kollar ve bacaklar yiki
almak zorundadir ve herhangi bir hiza ulasmak zordur.

Kollar ve bacaklarin geri kalani bu sistemin bir par¢asi olmali ve
yaklasik olarak viicudun yayliligina uygun olmalidir.

Eksenel birim, sirtisti ylizme sirasinda kalganin, govdenin ve
omuzlarin core etrafinda diiz, uzun bir eksen ¢izgisinde donmesini
ifade eder.

Bir ylizicl eksenel birimi gevsetdiginde, kontrol talebi viicudun
eksenel kismindan ziyade ekstremitelere gider.

Viicudu yayl birimde tutmak viicudun govde ve pelvik kismindan
kaynaklanan daha verimli ve ritmik bir teknik gelistirmeye yardimci
olur.



Kollar: Viicudun Bir Parcasi Olarak
Dogal Yollarinda Kullanin

Kollar miimkin olan en saglam yollarda hareket etmelidir.

Kollarin bu dogal yollar: onlar: birbiri ile baglantili futar ve kulacin
¢ekis asamasinda asiri uzamalari engeller.

Geleneksel ylizme tekniklerinde ki birgok kol sekli, omuzu koldan
vicuttan ayiran zayif konumlara yerlestirebilir.

Ancak, bu pozisyonlar daha az islevseldir ve sporcunun yizerken suyu
dengelemesi ve kontrol etmesi igin daha az etkilidir.

Yaygin geleneksel hareketler, eklemleri uygun olmayan ve daha az
islevsel pozisyonlara sokar ve bu da yaralanmaya neden olabilir.



Kollarin Zamanlamast

Dondsimld ¢alisan bir rizgar degirmeni tarzinda kol
¢cekmelidir. Sirtusti ylizerken yanal ve yatay hizay!
koruma agisindan, bir kolun digeri ile olan dogru iliksisi
cok onemlidir.

Toparlanan kol, ¢eken kol ikinci agagi siplirmesini
tamamlarken suya girmelidir. Daha iyi bir hidrodinamik
konum igin diger kol ikinci yukar: siipirmesini
gergeklestirirken giris yapan kol, ileri uzatilmalidir.

Ceken kol, ilk agagi siiptirme ve ilk yukar: siiptirmesini
tamamlarken diger kol, toparlamanin ilk yarisini
gergeklestiriyor olmahdir.

Yizicdler, toparlanan kol basin lizerinden gegerken
diger yana dogru donmeye baslamalidir.

Bu yon degisikligi ¢abuk yapilmali ve ¢eken kolun ikinci
asaqg! supirmesi ile uyumlu olmalidir.




Kollarin ve Bacaklarin Zamanlamasi

Neredeyse istisnasiz, tim sirtusti
yuzucdleri yariglarinda altili vurus ayak
vurusu gergeklestirirler

Serbest stile cok benzer bir sekilde, her
su alt1 kol gekisi, U¢ ayak vurusu ile
eslesmistir.

Sirtistd ¢irpma ayak vurusunda, bacaklar
yukari ve asagi oldugu gibi yanlara da
hareket eder. Ancak, sirtisti ylizmedeki
diyagonal hareketlerin ¢api, serbest
stildekinden daha buytktdr.

NEDEN???

Nefes Alma

Yiizerken yiizlerini suyun (stiinde
tuttuklarindan sirtiisti yiizicilerinin nefeslerini
kisitlama gereksinimleri yoktur.

Istedikleri zaman nefes alip verebilirler.
Bununla birlikte bazi uzmanlar, bir kolun
toparlanmasi sirasinda nefes almayi,
digerininkinde ise, nefes vermeyi
onermektedir.

Elit sporcularin maksimal egzersizleri sirasinda
60 - 70 nefes/dk'ya varan nefes tempolari
olcilmistir.

Sonug olarak, o6zellikle yavas kulag attiklar:
200 m yariglarinda, her déngiide bir nefes
almak tikettikleri oksijen miktarini
kisitlayabilir.

Bu nedenle, sirtistii yiiziiciilerini nefes
almalarinda serbest birakmak muhtemelen en
iyisidir.



( D\ Cikis ve Donus
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Birbirini tamamlayan mtukemmel kil
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Kisaca

Cikis ve donus temel olarak yuzmeden ayrilmaktadir. Fakat ikisi
arasinda muazzam bir baglanti vardir. Her cikis bir donus her
donus de bir cikis olabillir.

Eger bir sporcu duzgun bir ¢ikis ve donus yapamiyorsa sirtustu
odakli yuzmenin onemi maalesef ki kalmiyor.

Cikis yapilirken ozellikle yuzmede verdigimiz yayli yatak
pozisyonu burada da karsimiza cikmaktadir. Donuslerde ve
cikislarda su yuzeyine yakinlastikgca vucut pozisyonunun suya
halen paralel olacak sekilde kalmasi ve yuzmeye bu pozisyonda
Iken baslamasi onem tasimaktadir.
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Kurbagalama

\D/ Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri



~On'gorinim

Breaststroke Breaststroke?

\ breaststroke3
dK Bk 2

k3

1-2 Toparlanma

2-3 Disari supurme
3 Kavrama

3-4 |ceri suiplirme
4-5 Kaldirma ve kayma




Dolfin hareket;
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Ayak vurusunun
asamalari

Toparlanma

. Kavrama

Disari supurme
. Iceri sipurme

. Bacak yukseltme ve kayma



Kol cekisinin
asamalari

1. Disari siipiirme
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2. Kavrama

. lceri stiplirme

4. Toparlama



Kol ve Ayak Zamanlamasi

e Surekli zamanlama: ayaklar bir araya gelir gelmez kollar disari supurmeye
baslar.

e Kayma zamanlamasi: ayak vurusunun tamamlanmasi ile kol cekisinin
baslamasi arasinda hidrodinamik konumda uzamis olarak verilen kisa ara.

e Cakisan zamanlama: bacaklar bir araya gelmeden once kollarini disariya
supurmeye baslar. Ve bu yontem bir cok dinya klasmani yuziucude de
gorulur.
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] Genel Bakis

Teknigin onemi

%10 Teknik = %10 Touchpad

Suda en hizli hareket etme yontemi kuskusuz en dogru teknikle yuzmedir.

%10’luk bir teknik duzeltme touchpad’e vardiginda %10’luk bir gelisimi saglar.
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3 Temel Hatlari

Kurbagalama stilini temel olarak 3 ogeye ayirdik

lyi bir streamline pozisyonu

En iyi yizUculerin anahtarlari, cok lyi
streamline yapabilmeleridir. lyi bir
streamline siz farknda olmasanizda ayak
ve kollardan asiri yuku almis olursunuz.

Suyu uzaklastirabilme

Bu yeti ylzicunun dnce kuvvetlenip sonra
guclenmesiyle anlasilan ve gelistirilebilen
bir yetidir.

Soru : Nasil gelistirilir ?

Kondisyonu artirmak

Tum mesafede hizi ve teknigi maksimum
seviyede korumasi buna baglidir.%350’lik bir
kondisyon artimi %10’luk bir derece
lyilesmesine tekabul eder. Buradan da
anlamaniz gereken sey %50 kondisyon =
%10 dlzgln streamline demektir

26
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( ] Oksijensiz ortam ve Taslar

Yine quzel bir birliktelik

Bir kurbagalamacinin hizini gelistirmenin diger bir bileseni ise streamline pozisyonundaki kayma
mesafesini uzatmaktir. Mesafeyl uzatmak daha az hava ortami daha fazla su ortamiyla birlikte

olmaniz demektir.

Kurbagalamac taslari kesinlikle es gecmeden sonuna kadar degerlendirmesi gerekmektedir. lyi
bir press, iyi bir kayis iyi bir dolfin, 1yi bir tam kol, 1y1 bir ilk ayak ve ilk kol dahilinde iyi bir hizalanma
le birlestirebilirsen daha fazlasini elde etmis
olursun.

Bunu yapabilmek icin 1yl bir kurbagalamacinin oksijensiz ortama dayanma kabiliyeti de onemilidir.

I\



Uygun teknik

En az surtinme ve dirence maruz kalarak yuzmek i¢in ne yapmaliyiz ?

Streamline Maksimumda

Sualtindaki streamlin’ ni maksimumda
kullan. Gelistirmek icin antrenman
icerisinde oksijene maksimum ihtiyacin
oldugunda bile ayni sualti mesafesinde

yapmaya calis

Vicut Pozisyonu Maksimumda

Yuzme esnasindaki her kol devrinde
maksimum duzgunltukte vicut pozisyonu
maksimum kol uzantisi ve maksimum
kayma yap (Hiz yavaslamaya baslayana
kadar). Bu durumu oksijene ihtiyac
duysan bile devam ettir.

Ates Hatti

Ates hattinda bile Sinir-kas sistemindeki
uyumu korumaya calismanin bu isin
anahtari oldugunu bil.

Surtinme ve Direncg
Bu ki engelleyici faktorl

nasil en aza indirmeliyiz
f)

\/

SL Temposu

Her zaman SL ve temponu koru. Kugucuk
bir nefes bile bu durumunu bozmasin

Az = Cok
Az her zaman ¢oktur unutma.

Hizli Efor Yapma

Yaris sirasinda uygunsuzca yapacagin her
efor senin daha hizli gitmeni
saglamayacagini aksine daha hizli
yorulmana neden olacagini bil.

N



Gelistirme Safhasi

w u

Degisik cekilmis kareler
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Gelistirme Safhasi

.-y

YUzucu kol hareketi ile guclu bir itis evresi yakalayabilir. Fakat bunun karsiliginda ¢ok fazla dirence ve
surtinmeye maruz kalabilir. Yani su ortaminda yaptiginin her zaman daha fazla karsiligi vardir. Sonug, ne
kadar guclu olursan o kadar surtinme olur demektir

Kol hareketinin itis evresine gecisi sirasinda, sporcunun omuz genisligine bagl olarak, disa supurus 35-40 cm
daha omuzdan disari c¢ikabillir.

Vucudun anatomisini de bu noktada unutmadan hareket etmeyi unutmamamiz gerekir.
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Gelistirme Safhasi

.-y

Kurbagalamacilar arayis icindedirler. Ellerinde ve alt kollarinda kesinlikle bir baski ararlar.

Diger bir asama olan toparlanma evresinde, kollarin birbirine yaklastiriilmasinin nedeni; govde ve kalca
bolgesi ve topuklarla bir uyum icerisinde olmasi icindir.

Sunu hatirlatmakta fayda var. Tum bunlarla birlikte kalca yuzeye en yakin olabilecek yerde tutulup strulerek,
tum govde ileriye firlatilmaya calisiimasi gerekir.

|



( D\ Gelistirme Safhasi

Her ice supurusu sirasinda, yuzucu kalcasini ne kadar cok ileriye tasirsa o kadar mesafe kat eder.

Iceri slipUriis bitmek Uzere iken topuklar streamline sicrayamaya hazir konumda olmalidir.

Su direncinden alt bacak ve ayaklari saklayabilmek icin Diz bukumu yaklasik olarak 90 derece olmalidir.

Yuzucl nefes anindan stremaline pozisyona donerken ayaklar yan duvarlara dogru dorsi-fleksiyonla birlikte
eversiyon pozisyonunu almalidir.
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Gelistirme Safhasi
Simdi onemli noktalara dokunalim

—~

Kollar toparlanmaya ge¢cmeden, yani iceris supurus bitiminde topuklarin toparlanmaya erken gecmesi,

yuzucunun alt kismini kisaltacagindan daha ¢abuk ve daha uzun streamline pozisyonunu yapmalarini
saglayacaktir.

Unutmamalidir tum bunlarin olabilmesi kalcanin yukarida tutulmasina baglidir.

Yuksek tempo calismalarinda bu uygulama daha rahat yapilir. Hareket sayesinde yarisin son

mesafelerinde enerji bankanizda enerjiniz halen bulunacak ve sporcu yokus asagi yuzuyormus hissine
kapilacaktir.
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] Gelistirme Safhasi
Simdi onemli noktalara dokunalim

Hatirladiniz mi az her zaman coktur ©

Tekrardan yukaridaki anlattiklarimizi hepsi dar bir streamline pozisyon ile surtinme ve direnci elemine

etmekle alakalidir.
Son 8 yillik yuzme gecmisine bakarsak hesaplarimiza gore 4 yil sonra yuzuculer tamamen ciplak yuzmek

zorunda kalacaklardir (Neden?)

YUzuculer uzerlerinde surtunmeyi azaltacak hicbir kiyafet olmadan en az dirence maruz kalacak gergin vucut
pozisyonlarini ogrenmek zorundadirlar.

Yokus asagi yuzebilmek icin kurbagalamaci nefes anindan giriste basini ve gogsunu asagi ve ileri dogru
baskilamalidir. Nedeni yogunluk merkezinin (batmazlik merkezi) burada olmasidir.

Yine nefes aninda yuzumuz karsiya degil de su yuzeyine donuk olursa govdemiz gobegimiz gobek etrafinda
dengede durur.
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] Gelistirme Safhasi

Simdi onemli noktalara dokunalim
—~

Kurbagalamada higbir zaman rahatlik aramayin. Rahatlik = yuksek bir nefes ani ve algak bir alt ekstremite
demektir.

lyi yliziicUler gergin streamline pozisyonunda goguslerini kalcalarinin hemen altinda olacak sekilde tutarlar.

Suyun uzerinde paralel kalmaya calisan sporcu ileri itis guclerinden caldiklari enerjiye denk olur. (?)
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] Gelistirme Safhasi

Simdi onemli noktalara dokunalim
—~

YUuzucl suda ivme uretmeli Gretmeli Gretmelidir !

Bir beyqgiri sekillendirmek mi daha onemli yoksa guclendirmek mi daha onemilidir ?
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] Gelistirme Safhasi

Simdi onemli noktalara dokunalim
—~

Cogu calistirict beygiri guclendirmeye calisirken gelisimine engel koydugunun farkinda bile degildir.
hammer ve bmw marka araba dusunun bunlardan hangisi daha hizlidir ? /Hammer 300 beygir bmw 180
beygir

~N W
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] Gelistirme Safhasi

Simdi onemli noktalara dokunalim
—~

Nedeni gayet basit. Bmw nin yeterli aerodinamigi ve yapisi hammer dan az surtunmeye maruz kaldigindan
daha az enerji ile daha ¢cok mesafe kat edebilmesidir.
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] Gelistirme Safhasi

Simdi onemli noktalara dokunalim
—~

[1Yani antrenorlerin ozellikle bu konuya dikkatli bakmalarini istersek sadece yuzdurmek

(dayaniklilik,kuvvet, sprint, anaerobik vs akliniza ne geliyorsa) hicbir ise yaramaz. Kurbagalama

Icin bu husus gercekten ciddi bir yorum ve sanat isteyen bir yapisi oldugu gercegini bizlere

gostermektedir. Yapacagimiz herhangi bir calisma daha onceki slatylarimizda bahsettigimiz gibi
tutamaz.

[1Bu hususta gozlemlenen durum antrenorlerin cogunlugu biyokimyayi gelistirmeye calisirken
biyomekanlik ile az ilgilenmeleri sebebiyledir.
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] Kol Temposunu Artirmak

SL ve SR kavramlari
—~—

Kol temposunu vucut uzunlugu, el ve ayak hizi ve bunlarin zamanlamasi belirler.

Iki seyden olusur : SL ve SR

Yuzuclyu sinir-kas sisteminin calisma sinirlari sinirini belirler. 200 metre kurbagalama yarisinda sporcu
yvaklasik dakikada 47-52 SR ile, 100 metre kurbagalama yarisinda 57-61 SR ile yuzmelidirler.

DPS sporcuda kalite ve etkinligin gostergesidir. Ancak SR dengede tutmaniz DPS yiI de dengede tutmanizi
saglayacaktir.
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Kurbagalama Antrenmanlari
lyi bir kurbagalamaci olmanin puf noktasi kol hizini artirirken DPS ‘ den 6diin vermeden ve viicut pozisyonunu koruyarak ylizmektir

Surtunme Azaltilmasi ve
D PS S R Eleminasyonu
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Dps ve SR calismalari

—~

lvmeyi artirmak icin
yuzucu sunlari yapabilir

Dps’yi artir SR’ yI azalt

Dps'’yi artir SR’yl ayni tut

Dps'’yi ayni tut SR’ yi artir

Dps ‘yi ve SR'yi hafifce artir
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( D\ Kurbagalama Yuzme Hizi

Hiz igin 3 yonlu ortak bir piramit dusunebilirsiniz

—~

GUC

Teknik

[«

\/

Direncl Azaltmak
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] Sporcu Hangi Sistemleri Kullanir ?

25 artan 50 hizli 25 maksimum hiz

75 aerobik 50 artan 50 hizli 25 maksimum hiz

Rahat 150 Bbm

Sirayi takip eden sualti streamline ritm denge gerginlik ayak hareketi maksimum kalca ve govde pozisyonu

Maksimum Dps HR 170-185 BBM

Allah ne verdiyse ©

=
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] Duzeltme ve Gelistirme
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Gunumuzde kurbagalamacilar dps’lerini artirmak icin ayak vurus sirasinda topuklarini kalcaya daha hizli ¢cekis yapma
egilimindedirler

Bastan dize kadar gergin bir akis c¢izgisi seklinde tutarak gelistirme egilimindedirler

Bunlari olusturmak icin antrenman basinda dolfin ayak, kelebek yizme mix driller (Materyal monofin)

Antrenman devaminda dolfin ayagin yerini kurbagalama ayak setleri alir. Fakat bu ayak sirasinda dolfin vlicut pozisyonu
korunmasi istenir.

Duzgun vucut pozisyonun sirtustu kurbagalama ayak

Ayak bitirisinde ayaklar suyu yakalayacak kadar dondurulmeli ve press ayaklar birbirine yapisana kadar devam etmelidir.

(El cirpma gibi)

En onemli problem yuzuculerin kol hareketin en basinda direk evf pozisyonu gecmeye calismalisidir.

[oparlanma hizi icin kol drillerine eklenecek avuc ici yukariya bakarak toparlanma hiz bakimindan artiriimalidir.
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Fina'nin ileri teknoloji mayolarla ilgili kurallari ortaya ¢ikinca batmazlik ve gerginlikle ilgili yeni seyler aranmaya baslandi. Kol
teknigi esnasinda alt ekstremiteyl daha erken ve daha faza yukariya cikartmanin yollarini aradilar. Bunlari yapmaya calisirken
anlasildi ki yuzucu bunu en 1yi ust vucudun biraz i¢ baski uygulayarak yapabilir diye dusunuldu. ( Gogus ve bas birlikte).

Yuziict Ust viicudu 2,5-5 cm dusurduginde bacaklar su igin suriiklenmek yerine yiizeye cikar ve kayar. Iste bu sorf burada devreye
girer. Kollarini farkli bir bicimde kullanan yuzuculer suyu da daha farkli bir bicimde kullanabillirler.

YUuzucu zorlanmaksizin kollarint Y pozisyonunda omuzlarindan biraz daha genis bir sekilde acar. Eller saat 11 ve 13
pozisyonundadir. Yuzucu gogsun altinda el ve on kollari ile suyu yakalayarak kol dongusune baslar. Ve mumkun oldugunca fazla su
supurur. Hedef bastan dizlere vucut c¢izgisini korumaktir.

Yuzucu ileri hareket ederken ¢gene veya gogus altindan maksimum miktarda suyu aldiginda kollar ellerden dirseklere olacak sekilde
birlesir ve hi¢c es vermeksizin toparlanmaya geri doner. Bu supurus surekli ve araliksiz olmall ve goguste es vermeden devam
etmelidir.

Gordugum en buyuk yanlis yuzucunun kollarini cok fazla geri cekmesi ve dolayisiyla dirseklerin kalgcaya kadar gelmesidir. Bu
kollarin toparlanmasina engel olur. En onemli olay yuzucunun kollarini bas ve ust vucutlarini kendi yarattiklari dalganin onunde
tutmasi gerekliligidir.

Eger hic sorf yaptiysaniz bilirsiniz ki tim olay yer cekim merkezinizi dalganin 6niinde tutmaktir. Iste yliziictilerin bunu yapmasi
gerekir. Vucutlarinin buyuk bir bolumunu kollarin ise supurusunu (eller ve dirsekler) kullanarak vucutlarinin altinda olusan dalganin
onunde tutmak bundan ayaklarini daha erken toparlanmaya sokmakla mumkun olur. Yuzuculer geriye dogru ¢cekilmemelidir. Cunku
vucudun ileri hareketi ile dalgayi yakalamak icin yeterince hizli kol toparlamasi yapamazlar. Basin omurilik hizasindan ufacik bir
oynamasi agirlik merkezini etkileyeceginden ¢ok dikkatli olmalidir.
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[] Gelecegin Teknigi

[1Genelde ust vucut alt vucuttan daha uzun oldugu icin kisa olani kaldirarak yuzucu daha buyuk
bir dalga olusturacak su yakalar. Ve dolayisiyla daha iyi bir ilerleme saglar. Suyun vucudunuzu
alip goturmesi ayak vurup kol cekerek gitmekten daha iyi degil midir ?

Bence gelecegin teknigi budur...
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Vicut pozisyonu ve nefes alma

 Kurbagalama yuzuculerine, nefes alirken bas ve govdelerini su Ustunde
vukselmeleri dneriliyor.

e Ancak, ileri itisi artirmak icin kurbagalama yuzuculeri vicut
dalgalanmasini kullanip kullanmamak konusunda fikir ayrimindadir.

 Mesafelere gore bu vucut dalgalanmasi kullaniimalidir.



Dolfin hareketi

e Eger vucut dalgasi kelebekte ileri itisi artirabiliyorsa, ayni sey
kurbagalamada da yapilabilir.
e Eller asagiya iner
 Arkasindan omuzlar ve bas
* Ve bunlari da takip eden kalcanin yukari kalkisi

e Bu dalgalanma kurbagalama ayak vurusunun iceri sipurme surecine
ilave itis kuvveti saglayabilir.

* Ve bu dalgalanmayi yapmak icin ayaklari geriye uzatirken bir miktar
asagl yonde ayak vurusu yapilmalidir.



Dolfin hareket;

Ayak vurusu, icin hazir durumda hafif pikeli konumda.

Ayaklar hidrodinamik konuma kaldiriliyor.

Dalga itisi baslangici (bas ve omuzlar suyun tzerine yukselmis,
kalcalar disurulmus ve bacaklar dizlerden bukulmeye basliyor.)
Hidrodinamik konuma donus (kollar bas tzerinden uzatilmis ve
bas kollarin arasinda, ayak vurusunun itis asamasina hazirlaniyor.
Bir dolfin hareketi ile ayak vurusu tamamlaniyor.



] Salto Donus
Bazi seylere farkli bakmanin zamani geldi

g
Duvara yaklasma, dogru pozisyonda Bimera
dogru kol sayisinda duvara gelmekle ‘Dogru’ Gel

Gobek Uzerine doniis @
yaparken yanda tastan itis
yapmalidir

olmalidir

Dizleri vucudun altina getirirken ters
takladaki vucut pozisyonu (siki bir
tenis topu pozisyonu) olacak sekilde
ayaklar vicudun direk altinda
olmalidir.

Kol asagi cekis pozisyonu @
streamline da kalabilmek
icin yapilmalidir.

Duvari itisten sonra kol ©
toparlamasi ve Yuzeydeki
kola gecis dikkatli
yapiimalidir.

Ayaklar havuzun kenarlarina bakiyor
asagl paralel yani duzgun ayak
pozisyonunda vucut ve kol hareketiyle
donusu tamamlamalidir.
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Kurbagalama Kontrol Listesi
1. BOlim

Liste Sonu
6

Materyal :
El ve Ayak
Paleti

5 3 |
Igeri siipliriis ;
On kolu su omuz Bastan-Ayagi
ile ayni genisliginin Streamline
hizada tut hemen disinda
olsun

4

Dirsekler
vucuttan
ayri

Baslangic
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Kurbagalama Kontrol Listesi
2. BOlum

6
Materyal :

Ayak Palet,
lastik, diz
bantlari, pull
buoy

Liste Sonu

3
Dirsekleri ellerin

akifaanlia | icinde ve ya Ba§tan-[?ize
! kalca g arkasinda tut Streamline
genisliginin (Sikistirma)
hemen diginda

yap

Ik yakazlamayl
omuzlarin dogal
pozisyonunun
hemen disinda
tut

4

Dizler
kalcadan
genis olmasin

Baslangic
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Kelebek

\D/ Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri



( D\ Undulation (Dalgalanma)

Uygun ve duzgun bir dalgalanma neleri sagliyor gorelim.

Artik sunu bitin Nefes aninda ¢enenin hiper
Sunu diyebiliriz ki antrenorler anladi Ki ektansiyonu s6z konusudur.
kelebek ylizme viicuduzumuzu su yiizeyine Bunu yapmak her ne kadar
tekniginde resmin ne kadar yakin tutarsak ve ¢ok calisma ile olsa da
biiyik bir kismini bu su yizeyinde bundan daha zoru nefesten
undulation viicudumuz ne kadar diiz eski pozisyona ddnecek olan
(dalgalanma) yani yere paralel kalirsa cenenin kut degil ahenkli bir
olusturur enerjisini kaybettirecek tim hareketle eski yerine
tmenleri en zayifa indirmis gelmesidir.

oluruz

Yuzuculer bas pozisyonunu Dalgalanma, ylzerken su
Gelisim Bu metot yas grubu en dogal halinde yuzeyinde yakin ve dar
basamaklarindan en ve yildizlarda korumalidir. Boynun duz ve kapasiteli olmahidir.
cok degisiklige fiziksel eksikligi en uzun pozisyonda Yuzucunun islak olmayan
ugrayan neredeyse ortadan tutulmasi mesafe boyunca sirt kisminin ne kadari su
tekniklerdendir kaldirir bas hareketlerini en kaliteli ylzeyinde ise o kadar iyi bir
sekilde uygulamayi saglar. dalgalanma yapiyor
demexktir.
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Kol Cekisi ve Hiz Sekilleri

« 1) Giris ve uzanma,
 2) Digar: siipiirme ve yakalama,
e 3) Iceri siiplirme,
* 4) Yukar: siipiirme,
« B) Cikis ve toparlama.
* Bu stilde dort belirgin itis etabi vardir.

1) Bunlardan birincisi, kollarin suya girisi ve ilk dolfin ayak vurusunun asag: vurus etabi
sirasindan olusur.

» 2) Ikinci itis etabi yakalamada baslar ve iceri siiplirme siirecinde devam eder.
» 3) Uglincii itig etabi yukari siipiirme ve ikinci dolfin ayak vurusunun asagi vurus etabi sirasinda
gercgeklesir.

» 4) Dordinctd itig etabi ise, kol ve bacak toparlamalar: sirasinda olugur ve dalga itiginin
sonucudur






Birinci ve Ikinci Dolfin Ayak Vuruglari Arasindaki Farklar

e |k ayak vurusu, ikinci ayak vurusundan daha uzundur.

 Bu ayak vurusunun, hem asagi vurus etabi hem de yukari vurus etabi daha
uzundur.

e Asagi vurus, kalcalari yukari ve yuzeyin icinden ileriye iterken takip eden
. _)_/Lik_g 1 vurusg sirasinda kalcalar asagiya ve ileriye gider.

iy
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Kol Cekisi ve Ayak Vuruslarinin Zamanlamasi

Ik ayak vurusunun asagi vurusg etabi, kol toparlamasinin ikinci yarisinda baglamali ve kollarin
suya girisi ve uzatiimasi sirasinda devam etmelidir.

Kollar giris konumuna yaklasinca, baldirlar asagi basmaya baslamalidir ve ayak vurusunun ana
itis etabi olan bacak uzatilmasi, giris, uzatma ve kollarin digari sipirmesinin ilk boliminde
gercgeklesmelidir.

Bu ayak vurusu, giris yapan kollarin itis sirimesini karsiladigi gibi ylzicuye ileri ivme
kazandiracak kadar da gi¢li olmahdir.

Bu asagi vurus, kalgalar: dalgali bir bigimde yukari ve yiizeyin iginden ileriye itecek ve ayni
zamanda vicuda ileriye dogru ivme kazandiracaktir.

Yukari vurus etabi, disari siplrmenin geri kalan bolimdi ile igeri siiptirmenin ilk bolimtinde
gercgeklesir.

Yetenekli kelebek ylziicileri, iceri sipirmenin ilk yarisinda yokus asagi yiiziyor gorinima
verir.



» Tkinci ayak vurusunun asagi vurus etabi, kollarin yukari siiplirmesi sirasinda
gercgeklestirilmelidir. Asag! vurus, aslinda kol gekisinin igeri stipirmeden yukar: stipirmeye

gegisinde baldirlari asagiya dogru basarak baslar.

* Ancak, ayak vurusunun en etkili kismi olan alt-bacaklarin uzatiimasi, kol ¢ekisinin yukar:

suplirmesi esnasinda gergeklesir.

» Tkinci ayak vurusunun yukari vurug etabi, kol toparlamasi sirasinda olusur.



LAMANLAMA

T macala studio




Nefes

Nefes almak i¢in basi yukariya ve geriye hareket ettirmek zorunda kalmamak igin omuzlar ve

govdeyi suyun ustinde yiikselterek nefes alinmalidir.

Bas ylizeyden disari ¢ikarken bikilmeden ve boyundan uzatilmadan dogal konumunda

kalmalidir.
Yizicdller govdeyi suyun lizerinde ylkselterek nefes almalidirlar.

Bu tarzda nefes almaya yardimci olarak kullanilabilecek ogretim noktalari, solurken geneyi

asagida tutmak ve gozleri asagiya ve onlerindeki suya odaklamaktir.



 Yizicdler, kol gekisinin digari siplrmesi ve yakalama sirasinda basi, omuzlari ve govdeyi

ylzeye dogru ylkseltmeye baglamalidir.
 Vicut kisimlari, kademeli olarak ylizeye dogru yukariya ve ileriye harekete devam ederek
 sonunda, kol gekisinin igeri stipirmeden yukar: siiplirmeye gegisi sirasinda ylizeye ¢ikmalidir.
 Bas ylzeye dogru hareket ederken yiiziciler yavas yavas nefes vermelidir.

 Yizicdller, yukar: sipurme ve kol toparlamasinin ilk yarisinda nefes almali ve kol toparlamasinin

ikinci yarisinda bagi suya geri dondirmelidir.



( |:|\ Mekanizmalar ve Enerji

—~

Kol mekanizmalari ve Enerji Kontrolune bakalim.

Duz kol ve Mekanizma

Dunyanin en iyi kelebekcileri ylzerken duz kol toparlanmasini
yaparlar. Bukulu olmayan kol suya yerlestiginde maksimum
uzanma ile yuzeyin hemen altinda en az rahatsizlikla ve dar olan
dalgalanmayi minimalde tutarak ilerlemeyi saglar.

Yuzuculer maksimum hizlarda eller suya girdiginde genel olarak
hemen yakalama egilimindedirler. Ancak bu durumun 6zellikle
200 m’lik bir yaris sirasinda ¢ok fazla enerji harcadigini
kanaatindeyiz. Bu yuzden sporcular enerjilerini daha avantajli
kullanabilmek adina bir muddet yumusak bir el giris ve uzanma
yaptiktan sonra yani yavastan hizliya bir supurus sayesinde
daha kaliteli bir su tutma ve birakmaya donusturebilirler. Bu
durum Kontrollt enerji kullanimina donusur. Kelebek ylzerken
guc ve dayaniklilik keskin bir denge icerisinde tutulmahlidir. Aksi
taktirde husranla sonuclanir. Bu yontem 50-100 ve 200 kelebek
icin farklilastirilarak kullanilabilir.

Kol hareketi kelebegin dogasi geregi, parmak uclari asagi dogru
suyu pressledigi an supuruse baslar. Ve koltukalti otomatik
olarak yukari kalkar. Bu esnada dirsekler yuksek ve dn kol Suyun
tabanina dikey konumda olmalidir. llk olarak bu pozisyonda
yuzuculer sirt buyuk kas gruplarini kullanirlar. Ve suyu govdenin
orta kismina dogru cekmeye scapular bdlge destek atar. Eller
gobek altina geldiginde push baslar arkaya ulastiginda kol
hareketi sonlanir. Parmak uclari havuzun tabanina dogrudur. Bu
kisimda harekete onderlik eden elin topugudur.

Peki Burada secmek zorunda kaldiginiz turbulans mi gu¢ mu ?

O
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Kol yol boyunca suya uygulayacagi baskilarda netlikten
vazgecmemelidir. Ylzuculer geleneksel olarak kol
hareketinin son bolimui olan «push»u guclu ve hizli
yapma egilimindedirler.

Bu hareket surtunmeyi artiracagi gibi koordinasyonu da
kotulestirebilir. Kol ayak hareketinin zamanlamasini
bozmamak icin ytzuculer son hareketi net
vurgulamamalidir.

Son supurusteki vurgunun rahatlatilmasi anahtar olan
dalgalanmayi net hale getirir. Yani ayak zamanlamasi ve
vurusu net olur. Antrenmanlarda kelebek setlerde
kullanilacak olan bu yontem yuzucunuzun ayak kulanim
kuvvetini artiracaktir. (Michael Phelps)

Genc yuzuculerinize sorun kelebek yuzerken uygulamis
oldugunuz ayak vurus sizce i1sinmada kullandiginiz ip
atlamaya benzer mi ?

Ayak vurus hareketindeki devamlilik vurgulanacak olmali
asag! vurustaki itici guc icin diz bukumu 90 dereceye
yaklagsmalidir. Kol toparlamadayken vucut pozisyonunu
desteklemesi icin diz bukimu en aza indirilmelidir.

Kelebek yuzmede ayak bilek esnekligini gelistirmen sart.
Ayak parmak ucglarin en uzantidayken ayak bilek
eshekligin yok ise ayaktaki itis gucu her ayak vurusunda
farkh olacaktir. Her ayak vurusunun ayni iticilige sahip
olabilmesi icin kesinlikle gereklidir. Koordinasyon ve
fiziksel kapasitenin en ust seviyede olmasi bunu saglar.
Ve bence kucuk ayak ve buyuk ayakla ugrasmamak
gereKir.

Nefesin zamanlamasi hizli kelebek yuzmede ciddi engel
tasir. Kol hareketinin mumkun oldugunca son evrelerine
birakilmalidir. Kol hareketi karin bolumunden gecerken
cene su yuzeyine nefesi alacak kadar kaldiriilmahidir.
Daha fazlasi degil. Ve nefesi aldiktan hemen sonra
orijinal yerine geri donmelidir.

Genc yuzuculerinize sunu soyleyebilirsiniz bas kollara
onculuk eder. El sudan ¢ikarken nefese kalk ve el suya
girmeden kafani eski pozisyona getir. Eller suya girip
yakalama yaptiginda kal¢ca yukari ve ileri
hareketlenmelidir. Kol uygun bir debide ise (Birim
zamanda gecen akiskan hacim) ilk ayak vurus kolun suya
girisini ve yakalamasina yardim ederken diger ayak
vurus kolun supurusunu tamamlamasini destekler. Biz
genc yuzuculerimize sunu soylemeliyiz suyu birakirken
elinizin topugunu kullanmaniz kolun toparlanmasinda en
az surtunmeye maruz kalmanizi saglar.
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Gunumuzde kelebek icin buytk oranda fikirlerle birlikte antrenman ici ve
yerlestirme prensipleri degismistir. Ozellikle 100 ve 200 metre kelebek

yUzuculeri oldukca birbirinden 2 farkli enerji sistemlerini kullanmaktadirlar.

Simdi biraz bunlardan bahsedelim
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200 metre Kelebek Antrenmani

200 metre kelebek, yuzme sirasinda birbiri icine karismis dayaniklilik ve gug
gereken sistemlere ihtiya¢c duymaktadir. Ozellikle bir 200 metre kelebek
yuzucusu 400 metre serbest ve 400 metre karisik yuzuculerinden daha buyuk
oranda ortaya ciktigini soyleyebilliriz.

Genel dayaniklilik calismasi olarak kelebek setlerinde biraz daha ozellesmis
calismalar yapilmasi gerekir. Bu hususta 400 metre serbest ve 400 metre
karisik antrenmanlarindan da yararlanabiliriz.
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Bize gore kelebek antrenman calismalari antrenmanin buyuk
bir Kismini kapsadiginda sporcunun elde ettigi mukemmel
teknikten yavas yavas uzaklasmasina neden olacaktir.

Kelebek teknikten odun verilmeye baslandigi anda set
kelebekten ¢ikariimalidir.
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L1 Tarihte unlu 200 metre kelebek yuzuculerine soruldugunda 200-300 ve 400 m

tekrar setlerinden olusan kelebek antrenmanlari yaptiklarini ve kisa dinlenmelerle
devam ettiklerini ogrendik.

L1Ayrica bazi uzun yuzme calismalarinda 1500-3000 metre arasinda zaman

harcadiklarini nihayetinde Iyl bir kayma ve dalgalanmayi, ayak vurus devamliligi ve
kazanmis oldugu onemli aligskanliklari kaybettiklerini inceledik.

[1Ancak Micheal Phelps’in antrenman metoduna baktigimizda yil icerisinde 4 veya 5
kez 200 m tekrar setlerinden olusan kelebek antrenmanlari yaptigini goruyoruz.
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Buna gore kelebek antrenmani icin 2 tane onemli kural vardir :
Az ara dinlenmeli yaris mesafesine yakin tekrarlardan olusan setler

50 lerden olusan setlerde de sporcu maksimum kalp atimini ayarlayarak
dayaniklhlik ikmali olusur

o



Kelebek Icin Antrenman Teknikler

45x50 m 3 x (10x50 m Kelebek @ 50 SCM Kontrolli Kol) + (5x50 m Kelebek @40
Kelebek Maksimum Hiz)

Set dinlenme arasi verilmeden yapilmalidir. Setin tamami Antrenor kontrolunde ve
surekli teknik duzelterek gecmelidir. Bu seti Michael Phelps SCY de yaparken 10
setll 50 m kelebekleri 28 zamanda 6 kol ile gelirken 5 setli 50 m kelebekleri 25
zamanda gelmistir.
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Set Ornegi 2
Hedef : Bir 200 m metre icin 2. 100 m ile 1. 100 metre surelerini birbirine yaklastirmaktir.

Set gecislerinde 300 metre toparlama drilleri verilmistir.

Yarisin son bolumlerine dogru teknik korumaya mukemmel yardimci olurken hiz kaybini da
minimuma indirir.

Ayni mentalde SCM ornegi olarak hizi koruyarak kisa ara dinlenmeli su sekilde de
yapilabilmektedir :

20-30 veya 40 x 25 metre Kelebek @25 sn

Bu tarz intervaller baski altinda tutulan psikolojiyi ve yaris stratejisini gelistirir.
Kisa dinlenmelerde az da olsa, antrenorun teknik duzeltmesiyle sporcu icin kisa metrajlar ise
duzeltilen bu teknigi uygulamakla sonucglanirsa muhtesem gelismeler saglayabilirsiniz
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200 metre kelebek yuzuculeri bolmeli setlerini 3 ya da 4 taneden olusan 200 metre set
yapabillirler.

50 deparli @1:30 200 yarisin ilk 50 hizi
100 icerden @ 2:30 orta 100 metre hiz
50 icerden @1:30 maksimum hizda

Set gecislerinde 400 m ye yakin toparlanma yuzmeleri ile birlikte yuzme + toparlanma toplam
12 dk icinde tamamlanmalidir.
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8-24 x 50 @1:30 1 deparli 1 iceriden hepsi maksimum hiz

Gucte devamlilik icin 1yi bir ornektir. Kisa metrajlardan olusmasinda diger bir avantaj ise
teknik duzeltmede ¢cok yardimci olmaktadir. Ayrica bu antrenman tipleri yuzuculerin yarisin
son bolumunde yasadiklari hissiyati ve stresi birebir hissetmelerini saglarken stres altinda

tekniklerini korumalarini saglar.
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Genel anlamda 200 kelebekciler haftada 2 kez setlerini kelebege ayirirlar. Geri kalan
antrenmanlarini uzun mesafe ve bireysel karisik antrenmanlarinda devam ederler. Bunlarin
vanina kelebek sprint setleri serpistirmek gercekten hiz ve tekniklerini olaganustu

gelistirebilir.
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100 metre kelebek antrenmanlari

e 100 kelebekciler genellikle hiz odakli ¢calisirlar. Ayni zamanda 100 m serbest ve ya kisa karisik
antrenmanlarinda yer verirler.

 Hiz antrenmanlarini calisirken set arasi ve gecislerde kullanacak toparlanma antrenmanlarinin
cesidine ve hizina bagli olarak aerobik kapasitelerini de gelistirirler.

o Bu tarz sporcularin ilk 50 mesafelerinde ihtiyaci olan hiz ve cabukluklarini gelistirmeleri cok
onemlidir.

 Ayni zamanda son 50 metredeki hizlarini korumak icin laktat tolere etme glcu ve buffering kapasite
ile ilgilidir.

100 metre hiz asist hiz diren¢ antrenmanlari etkilidir. (EP,AP,parasut, surgical tubbing, strech cordz)

 Direnc antrenmanlariyla desteklenen yuzme calismalarinda teknigin korunduguna dikkat etmemiz
gerekmektedir.
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Hiz dayanikliliklarini gelistirmek uzere basarili 100 metre kelebekciler asagidaki gibi ornek setler
yapmaktadirlar :

30 x50 kel @ 1:30 LCM 1:15 SCM (1 ayak 1 drill 1 ylzme (ylUzmeler max))

Ayak ve drill setleri nabzi dusurmek icin kullanilirken belirli bir nabza geldiginde korumak onemlidir.

Bu set ozellikle yarisin 2. 50 metresinde inanilmaz gelisim verir.
Antrenman sirasinda SR SC ve KC sayilari alinarak not edilmesi bireysel hizi bulmaniza gelisimi takip

etmenize yarayacaktir.
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Kelebek Icin Antrenman Teknikler

10x50 maksimum hiz ( 4 tane @1:30 geri kalan @1:20 @1:10 @1:00 @00:50 @00:40 @00:30)

Bu set 100 metre yada 200 metrenin son 20 m’yi agirlikli baz alan bir calismadir. Ama Turkiye
standartlarinda dusundugumuzde 2. 50’yi yada 2. 100’U birbirine yaklastirir. Vucuda laktik asit uretmeyi

ve tolere etmeyi ogretir.

Seti takiben 10 x 100 serbest @1:30 tekrarlar 1:10 ve gelismeli gelinecek sekilde yuzulecektir.

Bu sirada vucudun laktik asit uretmesini zorlayarak sistemi daha guclu hale getirmemizi saglacaktir.
100 metre kelebek icin gereken tum fiziksel ve fizyolojik sartlar bu sekilde sporcuya aktariimis olur.
Ayrica yarista intiyaci olan hizlarda ve teknikte tekrar setleri yapmamizi saglamaktadir.
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Bazi yuzuculerin de her iki mesafede de antrenman yapmalari ihtiyac olabilir (100,200)
Bu tarz antrenman yapan sporcular kendi bireysel mesafelerinde en iyiye ulasirken diger
mesafede de fazlasiyla gelisim gosterir. Yuzuculer bu setleri her zaman uygun teknikle
gerceklestirmeleri gerekmektedir. Buna sualti calismalari da dahildir.

Antrenmanlardaki Bazi ozel setlerde tasta dolfin ayak yapabilirsiniz. Seti yaparken tasta
vuracaginiz ayak sayisl ve ya suresi yaristaki surenizle ve ya bir koordinasyonda almis
oldugunuz yolla bagdasmasi gerekmektedir. Guc ve etkili olma arasindaki denge bu
yluzmeler icin cok onemlidir.
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100 metre

Tum mesafe boyunca en iyi ortalama hizi tutturmak esas amactir. Bu amaca ulasmak icin
sporcular oyle bir strateji belirlemelidirler ki yarisin baslangicinda butun enerjilerini harcamak
yerine artan bir performans ve ekonomik enerji kullanim dengesini oturtmalari dnemlidir. 1k
50 de gerekenden fazla hiz insa etmek 2. 50 m vucut pozisyonunu yataydan dikeye
yaklastiracagindan yanlis strateji olabilir.

Yarisi ortalama hizi en yuksek olan kazanir ilk 50 m metresi hizli olan degil. Istatistikler sunu
gostermistir ki her seviyede 2. 50 metrede en hizli split zamana ulasan sporcu basaril olur.
Micheal Phelps’e yariglari kazandiran sey tarihteki en iyi bitiris suresine sahip olmasidir.
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200 metre kelebek
200 metre kelebekte laplarin surelerini ve bu surelerdeki kol sayilarini korumak onemlidir.

200 metre kelebek, bir spor kulibtunde sporculara verilirken ilk 100 metredeki odak vicut
pozisyonu kol sayin olmalidir ki 2. 100 metreye yeterince enerjin kalabilsin.

Sporcular mesafedeki her sualti dolfin sayisi ve kol sayisini surekli takip ederek kontrol
altinda tutmalidirlar.

Mesafe ilerledikge +1 +2 oraninda kulag¢ sayilarini dikkate almamak gerekir.
200 kelebek son 50 metrede kazanilir . Lutfen bunu unutmayin.
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Sonugc:
Kelebek stili yuzme branslari icinde gorseli hos olanlardir. Guc¢ ve goruntusu acisindan
izZlemek seyircilere gorsel bir solen haline donusur.

Bu still dayaniklilik ve dalgalanma uzerine kurulmus iken gunumuzde gug ve yatay hareket
kabiliyeti olarak evrimlesmistir.

SR ve SL ye dikkat etmek daha hizli bir performansa ulasmanizi saglayacaktir.
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Serbest

\D/ Temelleri ve Yeni Ogretim Teknikleri



KULAC MEKANIGI

1) Giris ve uzanma,

2) Asag slipirme,

3) Yakalama,

4) Iceri siipiirme,

D) Yukar: siptirme ve toparlanma.

AYAK VURUSLARI

1) Ikili vurus,

2) Capraz ikili vurus,
3) Dortld vurus

4) Capraz dortld vurus
5) Altili vurus
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Serbest yuzme stili asimetri eksen de kol mekanigini en efektif kullanabilme kapasitesinde
yuzulen bir stilldir. Olimpiyat sporcularindan tutun da kendi yerel bolgenizde bulunan
herhangi bir yuzucunun bile uygulamis oldugu 4 tane ana temel unsuru vardir. Amac hizl
yuzmek oldugundan 4 ana temelin nuanslari yasa seviyesine, esnekligine, vucut
kompozisyonuna ve yetenegine gore degisim gosterir.

4 Ana Temel Unsurlar

e Suya giris
e Asagl supurus
 Yakalama
 Yukari supurus
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1. Suya giris : Ellerin suya giris aninda kollarinin ve el parmak kaslarinin yeterince rahat ve
hafif olmasina ozen gosterilmelidir. Suya giris anindan itibaren su yuzeyine dogru kollar
kaldirmaya zorlamamak gerekir. El ve parmaklarin rahatligi bir sonraki pozisyonu

destekledigi gibi bir sonraki kol devri icin onemlidir.

2. Asagl supurus : Sudaki ilk direnc ve basinci hissedecegimiz bolumdur. Bu bolumde
sporcunun efektif bir kol supurusune devam edebilmesi icin dirsegini el bileginin uzerinde ve
yuksek bir pozisyonda tutmasi onem tasir. Yani sporcu derin supurusten kacinmalidir.
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Asagi Siipiirme
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3.Yakalama : Supurus kolunuzu bu bolumde net ve saglam tutun. Hiz artmasi bu bolumde
daha cok belirgin hale geleceginden bahsettigimiz netlik ve saglamlik hiz artisi igin
torsonuzdan destek almalisiniz. Eklenmesi gereken onemli bir nokta olarak ivmelenme
hareketi bu noktada baslamasi gerekir. Yakalamanin bittigi nokta kolun bel bolgesine
seyahat etmesiyle son bulur.

4. Yukari StpuUrus : lvmelenmeye elin suyun disina ¢iktiginda devam etme. StpUris ani
bittiginde kolunuzu rahat birakmaya ve suyun tahliye edilmesini beklemenize ihtiyaciniz
vardir. ( Zile kaynar suya dokunurmus gibi cekme. Ev halkinin duymasi icin biraz basil tutup
cek.) Dirsegin suyun ustune cikip toparlanmaya baslamasi ve ayni dongunun yeniden devam
etmesi ile kol mekanigi tamamlianir.
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Onemli Noktalar

lvmelenme hareketini yavastan hizliya elin suya giristen ¢ikis anina kadar uygulamalisin.
Kol onde iken rahat ve hafif tutmalisin.

Yakalama icin hissedecegin kadar yukseklikte dirsegini su icinde yukarida tutmalisin.
TUm asamalari vucuda yakin pozisyonda gerceklestir.

Her tekrar supurusunde isi bir sonraki kol devrine birakma. Yani yakalamis oldugun su
kutlesini herhangi bir sebepten oturu birakip diger kolunla yeniden kurtarmaya calisma.

Kalcana kadar supuruse devam et

Rahat bir kol toparlanmasi icin su dan dirsegini ¢cikarma ile basla.
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Vucudun ileri hareketinde az rol oynamasina ragmen Ayak vuruslari genel olarak vucut
dengesi ve kol zamanlamasinda ¢cok onemli rol oynar. Ayak mekanigi kola nazaran daha
basittir. Ancak basit olmasi ivmelenme uzerinde etkisiz olacagi anlamina gelmediginden
oldukca verimli calismalar icermelidir.

Mesafeye gore ayak vurus cesitler

Kisa mesafeler : 1 kol devrinde 6 ayak vurusu
Orta mesafeler : 1 kol devrinde 4 ayak vurusu
Uzun mesafeler: 1 kol devrinde 2 ayak vurusu

Dunyanin en Iyi koclari calistirabilmek uzere yetenekli 6 ayak vurabilen sporcular
aramaktadir.

Basit bir deyisle genelde hiz arttikca ayak sayisi artar.

Ayak sayilarin degisiminin sebebi buyuk kas gruplarinin kullaniimasi buyuk enerji kaybidir.
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Onemli Noktalar

Su uzerinde bacaklar rahat tutulmali ve hareket kalcadan baslatiimalidir.
Yukari vurus su yuzeyinin hemen altinda bitip asagiya dogru vurus yapilimalidir.

Ayak bileklerini esnek tut. Parmak uclarini uzatma. ( Elin sudaki flat pozisyonunun
olmamasi gibi)

Amac vucudun torpedo pozisyonunda vuruslar yapmaya calismaktir.

Yapilacak olan mesafeye gore uygun bir yogunlukta vuruslar gerceklestir.
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Onemli Noktalar

Su uzerinde bacaklar rahat tutulmali ve hareket kalcadan baslatiimalidir.
Yukari vurus su yuzeyinin hemen altinda bitip asagiya dogru vurus yapilimalidir.

Ayak bileklerini esnek tut. Parmak uclarini uzatma. ( Elin sudaki flat pozisyonunun
olmamasi gibi)

Amac vucudun torpedo pozisyonunda vuruslar yapmaya calismaktir.

Yapilacak olan mesafeye gore uygun bir yogunlukta vuruslar gerceklestir.
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Sudaki yogunluk hava ortamindaki yogunluktan 1000 kat daha fazla oldugundan streamline
pozisyonunuzun mukemmelligi ciddi onem tasir.
Hic siIg bir suda kosmayi denediniz mi ?

Asla maksimum hiza ulasamazsiniz. Yani su da yuruyebilmek i¢cin serbest yuzmeyi ogrenmelisin.

Verimli ilerleme icin yatay duzlemde vucut pozisyonunu yatay pozisyona en yakin sekilde tutmaya ve
korumaya yonelik bir streamline ve torpedo sergilemelisin

Kol devrinde govdeni su yuzeyinden daha yukariya dogru asla cikarmaya calisma. En kiymetlisi
viicudunla suyu kesmeye calismak en uygunudur. Ornek sag el giris hizi sol el giris hizindan daha
yuksek olan yuzuculeri canlandirin. Bunu sagladigin surece uzun sure daha az yorularak yuzersin. Su
bu durumda sana az direnc uygulayacagi gibi normalinden daha fazla kaldirma kuvvetinde destek
verecektir. (Kaldirma kuvveti herkes icin aynidir. Ancak hacim ve dirence bagli maddelerin
yogunluklarinin gostermis oldugu degiskenlikler sudaki yerlerini belirlemede rol oynar.)

Su ¢ok bonkordur. 1 koyarsan 4 alirsin. Mevcut hizini 2 ye cikartirsan 4 kat direnc 4 e cikarirsan 16 kat
direnc uygular.
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Vicut pozisyonunda kafa sabit tutulurken tim govde torpedonun ekseninde hareket eder. Kafanin
sabitligi dogal yuz havuz tabanina dogru fakat gozlerinizi kaldirdiginizda karsiy1 gorebileceginiz bir
pozisyonda olmalidir. Ve tum bu yasananlar vucudun yanal cizgisi icerisindedir.

Odak noktalari

e Sacmalamaktan korkma.

o Sudaki rahathgini ayarla ki ilerlemene destek olsun .

e Sudaki amacin vucut pozisyonu icin t00..too

« Omurga ve boyun rahat ve sikilmamis bir durumda bas vucut cizgisinde olmalidir.
 Asagl bak ama ileriyi gor.

 Yuvarlanmayi eksenin etrafinda yap.

e Soyle dusun su seviyesi tacla alnin arasinda olmalidir. (Kral taci)
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Bas ve Vucut Pozisyonu

Kalga ylizeye yakin kalmalidir

Bas dogal pozisyonunda viicut ¢izgisinde ylzeye yakin olmalidir,
gozler asagi bakmalidir, su basin tepe noktasina ¢arpmalidir

Kalabalik kulvarlarda yapmak zorlasabilir
Pek ¢ok elit yuziicu hafifge ileri bakmaktadir

Daha yiiksek bas pozisyonu elin suya girigine ve yakalamaya katki
saglar

Kalga pozisyonundan odin verilmemelidir



Bas Pozisyonu
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Vicut Pozisyonu
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Genel anlamda yuzmede koordinasyon kol ve ayak teknigini tamamlar. Bu teknikte kafa hareketi dogal
ve tum ritmi bozmayacak sekilde olmalidir. 2,3 ve 4 koldaki devir antrenmandaki mesafe hiz ve
adaptasyona ayni zamanda yaristaki hiz ve mesafeye gore degisir. Konforlu ve kaliteli bir nefes icin

antrenmanlarda nefes teknigini 2,3,4 kol devirlerinde deneyerek optimuma kavusturman gerekmektedir.

Nefes alma hareketi bittiginde en onemli kisim bence tum turkiyedeki yuzuculerin ogrenemedigi kolun
toparlanmaya devam ediyor olmasi gerekliligidir.
Nefes almak demek basi dondurmek degil yuzunu cevirmektir.

Odak noktalari

Kol ritmine gore nefesini uygun forma sok

o 2,3,4 kol da nefesten en uygun olani kendine se¢ ve uzmanias.
 Tek g0z nefesi dene ve koru

« Kalca surusunden yararlan.

 Nefes sonrasi bas pozisyonu c¢iktigin eksende kalmali.

e Sualtinda nefesin tamamini ver.

e Derin ve kontrollli nefes al.
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Nefes Alma

Geg nefes alma en sik gorilen kusurdur.
Coqu ylzlcl, dogal olarak nefes almaya
Nefes alinmayan kol suya girerken

Omuz rotasyonu ile baglar
BU GEC KALINMIS ZAMANLAMADIR!!

Geg nefes, nefes alinmayan tarafta asiri rotasyon yapilmasina
neden olur

Kotd bir yakalama
Ayak vurusunda hata ve tereddit



Nefes Alma

Starting Late

Returning Late




Nefes

» Ideal Nefes Pozisyonu:
Bas suya yakin ve algak kalmals
Nefes alinmayan tarafa ¢ok fazla yaslanmama (rotasyon)
« Erken Nefes Al

Govde rotasyonuna liderlik etmek igin basinizi hafif gevirin ve
nefes alin

Nefes alinmayan kol suya girmeden 6nce bas suya donmeli

Nefes alinan kol suya girmeden 6nce bas dogal posizyonuna
donmelidir

Nefes alinmayan kolun yakalama agsamasini gormeye ¢alismak
onemlidir
Nefes alisi kulag temposunu etkilememelidir!l
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Kalcayi surus uzun yuzmelerde antrenman ve ya herhangi bir yarista kullanilir. Nedeni kalgca surusu
sayesinde daha az enerji sarfetmis olmamizdir. Fakat bu durum alt ekstremitenin propulsive etkisini de

bir taraftan azaltir.

Ama doktorlarin hastalarina soyledigi gibi yasam kaliteni artirmak sporcunun serbest yuzme kalitesini
artirir. (Az enerji = Yasam Kalitesi)

En konforlu ve en etkili yiziusiu saglayan kalca surtstur. Yuziculer bu hareketi kolaylikla 6grenir. l1k
defa bir yuzucunun kolaya kagmasi sonucu dogru bir hareket yaptigini goruyoruz. Ancak su da yanlis
yerlesen bir kalca istemeden vucudu asagi dogru batiracaktir. Kalca surus 4 teknikte de mevcuttur.
Sadece birkac degisiklikle diger bransglarda da ayni kalga hareketlenmesini gorebilirsiniz.

Kalcanin surumunde izledigi yorungeyi suya elin girisinden sonraki disa hafif hareketlenmesi sirasinda
gerceklesecektir. Kol bu hareketin devaminda propulsive yolunu kendisi cizer. Bu anlattigimiz kisim kol
evresinin su icinde yuksek direk yani omuz yukari yuvarlanmis durumda iken parmak uclarinin havuzun
tabanini gosterdigi kisimdir.

Eger nefes almiyorsaniz bu sirada ayaklar ayni yan ayak vurus calismalarinda oldugu gibi vurus
sergilemektedir. Hareketin devami icin kalcanin diger yone dogru yorungeye girer.

Suyu gcekme hareketi elin kalgaya gelinceye kadar devam eder. Toparlanma surecine gectiginde
sonlanir.
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Omuz surusu kol ¢cekisi ve omuz kuvvetini en avantajli yuksek gucte kullanabilmek icin cok
onemli bir anahtardir.

Kalca surusu durdurdugunda devreye giren sey omuz surusudur. Kalcanin stabil durumu
omuz bicaklarini beraber calistirir.

Bicaklar devreye girdiginde artik ayak vurusunun omuz surusteki propulsive etkisini
konusmaya gerek yoktur.
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Yuzucu bir yarigi bitirirken basladigi gibi deqgildir. Yeterince yorgun ve teknigini
dlzeltemeyecek kadar acizdir.

Yaris elin tasa deginceye kadar bitmedigi bir sure¢ oldugundan son ana kadar guclu bir bitirig
icin vucut surusu gereklidir. Bu surus 50 m yarisinda minimal de ihtiyac duyulur. Aslinda
sadece bitirise yakin son 5 m gibi dusunebilirsiniz. Sporcu kafasini suya sokar eli son kol
devrinde omuz boslugunda tasa degene kadar vucut surusunu yapar. Nefes almaz ve hatta
son 6-7 metrede aldigl nefesi tutar

Vlcut surus 2008 kisa kulvar dunya sampiyonasinda 100 m serbest yarisinda Nathan’ 1 altin
madalyaya kavusturan strateji oilmustur. Ondan sonra yapilan butun yaris analizlerinde vucut
surusu 100 m yarislarinda yuzebilmek icin en iyi yontem olarak resmedilmistir.
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Kalgca Surus Drilli

Capraz el ve ayak palet takarak (El paleti olan elde on kol paleti de var ) kalgca surtusunu

sporcuya hissettirebiliriz.
Diger paletsiz koldaki surusu devam ettirebilmen icin ¢capraz olarak takilmaktadir.

Omuz Surus Drilli

Ap, ep ve sn takilir. Her teknik icin cift calisma yaplilir Yani 2 sag 2 sol 2 yuzme kolu.
Mumkunse calismayan kol onde olur. ( eger yanda olursa vucut suruse girer) .

Elin suya girisinden sonra el paleti ile suyu asagi basip parmak uclari yeri gosterdiginde el
bilegi elin Gstinde, dirsek bilegin Ustinde, omuz yuvarlanmada... Yani tum saydiklarimiz

omuz surusunu saglayacaktir.

VUcut Surus Drill

Vlcut surus su altinda hizli ve nefessiz 360 dolfin ( dolfin sayilari onemli)
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Kaldirma ve Degistirme

Dlunya klasmanindaki yuzuculerin en ¢ok kullandigi ve bilindik toparlanma sekli sudan ¢ikan
dirsegin omuz yuksekliginden daha yuksek bir pozisyonda bukulu bir sekilde suyun disinda
ileri dogru hareketlenmesi ve elin suya giris anina kadar surmesi durumudur.

Duz kol toparlanma

Odak noktaniz bir el uzanmada nasil ise bitiriste de o pozisyonda olmalidir. Yani ikisi de
uzanmis pozisyondadir. Suyun disinda dirsek bukulme olmadigindan su icinde de az
oldugundan omuz rotasyonu az ve dirsek bukumu su i¢i hafiftir. Bunlari sifira indirmeyen sey
serce parmagin sudan cikisidir.
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Kollarin Zamanlamasi

Her kulag dongustinde itici kuvveti uygulayabilmek ve viicudu
hidrodinamik bir konumda tutabilmek icin kollarin karsilikli
hareketleri, viicut yuvarlamasi ile koordineli hale getirilmelidir.

En onemli koordinasyon, ondeki kol suya girerken ve diger kol igeri
suplrmeyi famamlarken gergeklesir.

Kollardan birinin, igeri ve viicudun orta gizgisine dogru yukar!
hareketi ile digerinin asagi ve ileri hareketine, viicudun ¢eken kol
tarafina dogru yuvarlanmasi eslik etmelidir.

Ceken kol tarafina dogru yuvarlanmanin diger olumlu yond, ¢eken
kolun yukari siipirmede suya tam karsidan basmasidir.

Viicut yukar: siptiren kola dogru yuvarlandigindan yiztcdlerin
ylizeye giden elinin uylugu ge¢mek igin digariya dogru gok genis
suplrmesi gerekmez.



Kollarin Zamanlamasi

Kol yukari siplirmeyi tamamlamadan ondeki kolun asagi siipirmeye
baslamalidir. Bu, diger kol itis kuvveti uygularken yiztctinin giris
kolunu onde hidrodinamik konumda tutmasina imkan saglar.

Yizicdler sprint yaptiginda, bir¢ogu bahsedilen koordinasyonu
saglamaz.

Arkadaki kolun press yapmasiyla birlikte, ondeki kolla derhal itis
kuvveti uygulamaya baslayabilmek igin ondeki kolun asag:
supurmesiyle arkadaki kolun yukar: siplrmesini eszamanl
yaparlar.

Bu yontem, muhtemelen ortalama kula¢ dongisu hizini ve kulag
mesafesini diglrirken enerji maliyetini de artirir.

O ZAMAN NEDEN ???

kisa mesafe yariglarinda dongi sayisindaki bu artig, daha hizl (iyi)
dereceler ¢ikmasini saglayabilir.






e |
] Hepsi Bu Kadar

—~

Tesekkur ederim.
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