11. DERS

Amac : Su disi kol mekaniginin aciklanmasi (yukari siiplirme, ylksek dirsek). Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin tim kol
hareketi mekanigi ile birlestirilmesi (asagi slipirme — yakalama — ice siptirme — yukari siptrme — yliksek dirsek). Sirtlistl ayak
vurusu.

icerik : Ayak tahtali yan ayak vurusu ve tim kol hareketi: 6 diiz ayak — su ici kol ¢cekisi — 6 yan ayak vurusu — dirsegi kaldirip
(yUksek dirsek) kolun disaridan omuzun 6nline gelmesi — parmaklarin suya girisi; 6 ayak — su ici kol cekisi — yandan nefesle
dirsegi kaldirip (yliksek dirsek) kolun disaridan omuzun 6niine gelmesi — parmaklarin suya girisi; bir taraftan nefes alarak
ardisik iki tam kol hareketi (Kolun su disindan gelmesine yiiksek dirsege ve dirsegin metacenter lzerinde olmasina dikkat
edilecektir). Sirtlstl ayak vurusunun ve viicut rotasyonunun calisiimasi.

Ayak tahtali, 6 diz ayak — su ici kol ¢cekisi — 6 yan ayak vurusu — dirsegi kaldirip (yliksek dirsek) kolun disaridan omuzun 6ntline
gelmesi — parmaklarin suya girisi.

Ayak tahtali, 6 ayak — su ici kol ¢ekisi — yandan nefesle dirsegi kaldirip (ylksek dirsek) kolun disaridan omuzun o6niine gelmesi —
parmaklarin suya girisi.

Ayak tahtali, ardisik iki tam kol hareketi.

Ayak tahtasiz, kollar viicudun yaninda sirtlistl ayak vurusu.

Ayak tahtasiz, kollar viicudun yaninda, 6 diiz ayak — 6 viicudu saga dondirerek ayak vurusu — 6 diiz ayak — 6 viicudu sola
dondurerek ayak vurusu.

Ayak tahtasiz, kollar viicudun yaninda, 6 diiz ayak — sag omuz rotasyonu — 6 diiz ayak — sol omuz rotasyonu.

Ayak tahtasiz, kollar viicudun 6niinde sirtlistli ayak vurusu.
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