10. DERS

Amac : Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin su ici kol hareketi mekanigi ile birlestirilmesi (asagi stiplirme-
yakalama-ice stipiirme).

icerik : Ayak tahtali yan ayak vurusu ve su ici kol cekisi: 6 diiz ayak — su ici kol cekisi — 6 yan ayak vurusu; 6
ayak — su ici kol cekisi — yandan nefes; bir taraftan nefes alarak ardisik iki kol ¢ekisi. Su ici kol ¢cekisinden
sonra eller suyun icinden ileri uzanacaktir (kolun su disindan gelmemesine dikkat edilecektir).

Ayak tahtali, 6 diiz ayak — su i¢i kol ¢ekisi — 6 yan ayak vurusu.

Ayak tahtali, 6 ayak — su ici kol cekisi — yandan nefes.

Ayak tahtali, ardisik iki kol cekisi.

Dersin son 10-15 dakikasinda civileme atlama, stizilme ve 6 ayak-1 nefes ¢alismalarinin birlestirilmesi.
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