6. DERS

Amac : Suya nefes verme (nargile). Uzun mesafe ayak vurusu serbest/sirtlisti (flutter kick).
icerik : Ayak vurusu (flutter kick) mekaniginin aciklanmasi ve calisilmasi. Aralarda dinlenme amaciyla nargile
hareketinin yapilmasi.

50 adet nargile hareketini arka arkaya, durmadan yapma.

Pull-buoy kullanarak 20 adet 6nden nefes alis-verisinin calisiimasi.

Suyun disinda ayak vurusu (flutter kick) mekaniginin aciklanmasi ve duvarda oturarak calisilmasi (Ardindan
dinlenme amaciyla 10 nargile).

Suyun disinda vicut duvarda sirtlistl yatarken suyun icinde ayak vurusu (flutter kick) calisiimasi (Ardindan
dinlenme amaciyla 10 nargile).

Kollar duvarin tzerinde rahat bir pozisyonda dururken suyun icinde ayak vurusu (flutter kick) (Ardindan
dinlenme amaciyla 10 nargile).

Ayak tahtasina sarilarak bacak sallama hareketini yapma.

Yatay, dikey ve sirtistl pozisyonda ayak vurusu hareketini (flutter kick) yapma (2 — 4 x 50m.) (Aralarda
dinlenme amaciyla 10 nargile).

Ayak tahtasi ile suda kayma ve ayak vurusu (flutter kick) hareketinin birlestiriimesi (Ayak tahtasi dndeyken bas
disarida, rahat nefes alip-vererek)

Dersin son 15-20 dakikasinda civileme atlama, stiziilme ve bas suyun icinde, nefes tutarak ayak vurusunun
(flutter kick) birlestirilmesi.
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