9. DERS
Amac: Sirtustu teknigin tekrari. Kurbagalama teknik calismalar. Kelebek ayak vurusu.

icerik: Sirtiistii teknikte tek ve cift kol hareketi calismalari ve koordine yiizme. Kurbagalama teknigi calismalari.
Kelebek ayak vurusu alistirmalari

Su disinda sirtusti tekniginde tim kol hareketi mekaniginin aciklanmasi.

Sirtistl teknik, 6 ayak/tek kol yizme, sirtlisti teknik yiizme.

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

Ayak tahtasiz, kollar yanda ve dnde kelebek ayak vurusu.

Dondislerin gosterilmesi ve denenmesi.
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