12. DERS

Amacg: Serbest teknikte (front crawl) nefes, kol, ayak koordinasyonunun saglanmasi. Tim kol hareketi
mekaniginin ¢alisiimasi. Sirtistl ayak vurusu ve kabaca kol ¢ekisinin calisiimasi.

icerik: Malzemesiz tek ve cift kol hareketi calismalari. Sirtiistii ayak vurusu ve ayak vurusu-kol hareketi
koordinasyonu.

Su disinda serbest teknik (front crawl) tim kol hareketi mekaniginin agiklanmasi.

Ayak tahtasiz, 300m., 1. 100m. 6 diiz ayak/kol cekisi/6 yan ayak vurusu; 2. 100m. 6 diiz ayak/kol cekisi/yandan
nefes; 3. 100m. ardisik 2 kol cekisi.

Ayak tahtasiz, 300m., 1. 100m. 6 diiz ayak/tam kol hareketi/6 yan ayak vurusu; 2. 100m. 6 diiz ayak/tam kol
hareketi/yandan nefes; 3. 100m. ardisik 2 tam kol hareketi (kolun su disi hareketinde yiksek dirsek olmasina
dikkat edilecektir).

Ayak tahtasiz 100m., kollar vicudun yaninda sirtistl ayak vurusu.

Ayak tahtasiz 100m., kollar vicudun 6ninde sirtlistu ayak vurusu.

Ayak tahtasiz 100m., sirtlstU, ardisik iki tam kol hareketinin calisiilmasi (kol cekisinden sonra 6nce omuzun
suyun disina ¢ikmasina dikkat edilecektir).
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