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Serbest Yiizme Teknigi

Yizme |
Dr. Burcu ERTAS DOLEK



SERBEST TEKNIK

« Serbest stil, dort misabaka stili icinde en hizli olanidir. Cekis
mekanigi, bir sag-bir sol kol gekisi ve degisken sayida
yaptlabilecek ayak vurusundan olugsmaktadir.
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Cek

Kol Cekis

s Mekanigi

» Suyun igindeki hareketleri 3 siplrme
hareketinden olusur. Bunlar asagi, igeri ve yukari
supurme hareketleridir.

 Suyun disindaki hareketleri suya giris ve uzanma,
sudan ¢ikis ve kol devrinin onde tamamlanmasi
seklindedir.
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Suya Giris ve Uzanma

. SluycxI %ir'is basin 6niinde, alnin ortasi ile omuz basinin arasinda orta bir noktadan
olmalidir.

» Yiziiclnin kolu az miktarda ileri uzatilmig olmali ve el suya girer girmez avug igi
dis yana dogru gevrilmelidir.

« El suya giriginden sonra ileriye dogru ayni noktadan dirsek ve omuz ileriye dogru
hareketi sirdirmelidir.

* Kolun su¥a girisinden sonra kol su yiizeyinin hemen altinda mimkiin oldugu kadar
ileri uzatilmali, bu sirada avug i¢i de uzanma safhasi famamlandiginda, tam asag:
bakacak konumda olmak iizere revrilmelidir
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Asagi Siipiirme ve Yakalama

* Suya giristen sonra el hafif kavisli bir yol izleyerek yakalama
hareketinin baslangicina kadar siirecek olan asagi stipirme
hareketini yapar.

* Bu hareket siresince kol dirsekten derece derece
bikulmektedir.

* Yakalama noktasi, asagi sipirme hareketi ve dirsegin
bikilmesi sonucu elin dirsekle ayni hizaya geldigi noktadir.
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Iceri Sipirme

- Igeri siipiirme hareketi, yakalama hareketi ile baglayan ve elin viicut orta gizgisi
Kada ilerisine gelene kadar viicudun altinda yaptigi asag, igeri ve yukar: dogru
areketlerle devam eden bir yari dairesel harekettir.

« Avuc igi, iceri ve hareketin sonunda yukari itis hareketlerini yaparken yavasca
dondurdlmelidir.

* Elin hizi, hareketin baslangici ile sonu arasinda ihmli bir sekilde arttirilmalidir,

 El siirati hareketin sonunda ?enellikle 15 m./sn.'den 2,5-3,0 m./sn.'ye
yikselmektedir (Maglischo, 1986, Schleihauf , 1984)

« Suyun normal akis yoni digsari ve ileri dogrudur, yani itis sirasinda basparmagin
oldugu tarafta yapilacak itisi tam tersi farafa dogrudur.
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Yukar: Siiplirme

Yukari siplirme, serbest stil tekniginin ikinci ve son itici stiplirme
hareketidir. Harekeft, igeri siiplirme hareketinin tamamlanmasiyla baslar ve elin
uyluk hizasina gelmesi ile son bulur.

Elin, ylizliclinin vicudunun altinda digari, yukari ve arkada suyun
ylzeyine dogru yaptigi yan dairesel bir siipirme hareketidir. Avug igi, hareketin
baslangicinda hizla digsari dogru gevrilmeli ve hareket siiresince digari ve arkaya
dogru biikiili bigcimde tutulmahdir.

Kol, dirsekten geriye dogru uzatiliyor olmasina ragmen, bu uzanis,
suplirme hareketinin itici safhasinin bitiminde avug ve 6n kolun igi suyun
ylizeyine donmis ve dirsekten hala biraz biikiilii olacak sekilde bir hizda
olmalidir.

Avug igi uyluk hizasina geldiginde hareket tamamlanmis olur.
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Elin Sudan Cikisi ve Tekrar One Uzanma

* Kolun 6ne dogru hareketi elin sudan ¢ikisindan 6nce baslar.
 Sudan 6nce dirsek ¢ikar ve one gidebilmek igin biikiilmeye baslar.

» Bu sirada el suyun i¢indedir. Iste bu sebeple yiiziicii eli uyluk hizasina
geldiginde itigi birakmalidir cunkdi kol ileri dogru hareket etmektedir ve
elin itis kuvveti uygulamasi higbir yarar saglamayacakftir.

* Yukari siiptirme hareketinin sonu ile kolun dne gidiginin baslangicinin
birbirine bu gekilde birlesgtirilmis olmasi, kolun'ileriye dogru ifilmesinden
énce kolun geriye doqr'u olan ivmesinin yenilenmesi igin gerekli olan kas

a

guicii sarfiyatinin azaltilmasini saglar.
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Elin sudan gikisindan avug igi igeriye dogru gevrilmis olmahdir.

Boylece el sudan gikarken sadece serj.e .Far‘ma”mm kenar: kadar yilzey ile
irilm

suyu yarar ve suyun direnci en aza in is olur.
Elin hizi sudan ¢ikisi sirasinda diiser ve kolun one hareketi devam eder.

Kolun 6ne getirilmesinin amaci, kolu diger bir sualti gekisi igin uygun olan
noktaya tasimaktir.

Blu sle{eple itise yonelik olmasa da onemli olan bu hareketin amaglan sunlar
olmalidir.

Kolu suyun iistiinde yatay dengeyi bozmayacak sekilde tagimak ve kol, omuz ve
diger bazi kaslara az ¢alisacaklari kisa bir dinlenme siiresi saglamak.
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Ayak Vurusu

* Ayak vurusu, bacaklarin asagi ve yukari olmak tizere
karsilikli ¢irpilmasindan olusur.

* Ayak vurusunun baslica yond asagiya ve yukariya
oldugundan, asagi vurus ve yukari vurus seklinde
adlandirilmistir.
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Kollarin ve Ayak Vuruslarinin Zamanlamasi

« Ayak vurusunun ritmi, her bir kol devrinde (iki kol ¢ekisi) vurulan
ayak sayisini ifade eder.

« Alti, iki ve dort vurustuk ritimlerin basta oldugu birgok ritim,
dunYaca unld yuzicdler tarafindan baFamKIa uYgulcmmls’rlr.
Bunlardan alti vurus ritmi en yaygin olarak kullanilanidir.

« Cok yaygin olmamakla beraber, iki vurus ritmi de erkek ve kadin
gzunymyegsafe ylzucduleri arasinda ilk ’rer§cihlerden biri olmustur.

« Dort yurui ritmi ¢ok daha az siklikta kullaniliyor olmasina ragmen

hala birgok yuzicu tarafindan uygulanmaktadir.
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Viicut Pozisyonu

» Viicut suda dikey ve yatay olarak iyi bir sekilde
dengelendiginde daha az sirtinme kuvvetine maruz
kalmaktadir.

 Serbest yluzmede bu dengelerin bozulmaya en ¢ok
uygun oldugu zaman, nefes almak igin basin yanlara
¢evrildigi zamandir.

* Dikey denge, viicudun derinliginin ve egimin rahatca
gor'uleblldlgu yan agldan mcelemr
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Nefes Alip - Verme

« Yizicinin nefes almak igin kafasini kaldirmasini 6nlemek igin kafa hareketlerini viicudunu
gevirigi ile uyum iginde yapmasi gereklidir.

 Yorgunlugu geciktirmek igin siirekli bir oksijen gereksinimine ihtiyag vardir.

* Nefes almanin hemen ardindan nefes verilmeye baslanmalidir. Ama daha bir kol devri
tamamlanmadan nefes alma ihtiyaci olusmamasi igin, nefes verme iyi bir sekilde
zamanlanmalidir.

« Nefes vermeye once ¢ok yavas baslamalidir.

ce\Soe

« Sadece gogus kafesi basincini diigiirecek kadar yapilan bu nefes vermeden sonra agiz su
ylzeyine gelene kadar nefes yavasca verilmeye devam edilmelidir.

* Bir sonraki nefes alma oncesi agiz sudan tam ¢ikmak tizereyken, kalan hava agiz ve burun
yolu ile bir defada suya iiflenmeli ve daha sonra nefes alinmalidir.

* Nefes alma normalden daha derin olmali fakat fazlasindan da kaginilmahdir.
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