13. DERS

Amac: Serbest teknikte (front crawl) nefes, kol, ayak koordinasyonunun saglanmasi. nefes, kol, ayak
koordinasyonunun saglanmasi. Kurbagalama tekniginin aciklanmasi. Baliklama atlama tekniginin gosterilmesi.

icerik: Yardimci malzemesiz serbest teknik (front crawl) ve sirtiistii teknikte tek ve cift kol hareketi calismalari.
Kurbagalama teknigi ve baliklama atlama calismalari.

Su disinda sirtisti tekniginde tiim kol hareketi mekaniginin agiklanmasi.

Serbest teknik (front crawl) catch-up yliizme.

Serbest teknik (front crawl) ylizme.

200m. sirtlsta teknik, 6 ayak/tek kol yiizme (kol ¢cekisinden 6nce omuzun suyun disina ¢ikmasina dikkat
edilecektir).

Sirtlista teknik yazme.

Kurbagalama tekniginin ayak vurusu ve tium kol mekaniginin aciklanmasi.

Kurbagalama teknik ytzme.

Baliklama atlamanin gosterilmesi ve denenmesi.

Donuslerin gosterilmesi ve denenmesi.
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