10. DERS
Amac: Kurbagalama teknik tekrari. Kelebek ayak vurusu ve kol ¢alismalari.
icerik: Kurbagalama teknigi calismalari. Kelebek ayak vurusu alistirmalari, kol mekaniginin anlatiimasi.

Kurbagalama tekniginin ayak vurusu ve tim kol mekaniginin agiklanmasi, kurbagalama teknik yizme.
Kurbagalama kol calismalari, ayak ¢calismalari.

Ayak tahtasiz, kollar yanda ve dnde kelebek ayak vurusu. Kollar 6nde ayak vurusu ve kol hareketinin ve nefes
pozisyonunun birlestirilmesi.

Kelebek ytizme alistirmalari.
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