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Serbest Yuzme Teknigi

Kol ve Ayak Mekanigi
Dr. Burcu ERTAS DOLEK



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 doc:fr'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
iri

suyu yarar ve suyun direnci en aza indirilmis 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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Onemli olan, kolu o sirada ¢ekis yapmakta olan di?’er kol ile koordineli bir
ekilde zl?manmda suya sokmak Llizere, sadece yeteri kadar gtig
arcamaktir.

Bunun iginde blyiik bir hiz yada gii¢ gerekmez. Gerekli olan sadece, yeterli
siirat, en az gt¢ sarfiyati ve dogru pozisyon kullanimidir.

Bu teknik, kolu su Gstiinde fra?lrken en az yatay harekete sebep oldugu ve
suya giriste en az su direnci olusmasini sagladigi igin en gok tercih edilen
tekniktir.

Bundan baska bir tane daha basar! ile uygulanan teknik vardir, o da
misabaka ytiziiclleri tarafindan kullanilan "gelistirilmis yiksek dirsek"

teknigidir, kolu oluguyla aldigi durug sebebiyle nasil rahat¢a yon
AoAictirAdiAi ni\'c'l'or'ilmek'red”ﬂ.
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« Iki kolun birbiriyle tam bir uyum iginde olmasi, hizh kulag yiizme igin ¢ok
onemlidir.

« (Cinkd, kollarin karsilikl hareketleri viicudun salinimi ile koordine edilmek
zorundadir.

* Vicudun saliniminda itig kuvvetinin uygulanmasini kolaylastirmasinin yani siraq,
vicudun su akis gizgisinde, elverisli bir konumda futulmasina yardimci olur.

« Koordinasyonda en 6nemli nokta, onceki kolun suya girdigi ve o sirada diger kolun
iceri siiplirme hareketini tamamlamakta oldugu andir.

« Bu nokta viicudun, yukar siipiirme hareketine baslayacak olan gekis kolunun
oldugu tarafa dogru gevrilmesini ve hareketin kolaylasmasini saglar.

* Ayrica suya girmekte olan kolunda, yukar siipirme hareketi yapilirken éne dogru
iylce uzanmasini ve viicudun suyun akisina elverigli bir bigcim almasini saglamis olur.
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* Koordinasyonda diger dnemli bir noktada, gekis kolu yukari
supurme hareketini famamlayincaya kadar, diger kolun asag:
supurme hareketine baslamamasi gerektigidir.

* Bu sayede viicut yukar: stiptirme hareketi boyunca akisa uygun
bir pozisyonda kalmis olur.

* Bu (asagi supiirme hareketi basladiginda itici bir kuvvet
olmayacagindan) her ne kadar siiratin azalmasina sebep olacaksa
da yukari siipirme hareketi yapildigi sirada 6nde asagi stipiirme
hareketine baglayan elin, suyu aslinda perdeliyor olmasi
sebebiyle kaybedilecek olan siirate tercih edilebilecek
seviyededir.

* Yukari sipirme ile diger kolun asagi siiplirmesi arasinda kalan
yavaslatici sirede kaybedilen siirat, yukar: siplirmenin daha
verimli yapilmasiyla saglanan daha biydik itis kuvvetiyle, fazlasi
ile karstlanmis olur.
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« Sprint yizictleri uzanma safhasini kisa tutup, asagi stipiirme hareketine
dl%er kgl yukari sipurme harekefini ‘ramamla?na ar? bas?arlar.

* Bunu, gerideki kol suyu birakacagi sirada, suyu onde bir an evvel yakalayip
yukari'suplrmeye ek’itis giicu saglayabilmek’icin yaparlar.

 Her ne kadar boylece yukari siipiirme sirasinda viicudun akisa uy{(gun
pozisyonu bozuluyorsa'da, kollar arasindaki yavaslatict zamanin Kisalmasi
saglanarak, surat arttiriimig olur.

* Ancak es zamanli olarak enerji tiketimi de artmis olur.

« Bu sebeple orta ve uzun mesafe yarislarinda yiiziiciler enerjilerini verimli
kullanabilmek icin onde ¢ok daha fazla uzanirlar ve siiratten fedakarlik
etmis olurlar.
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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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Bacagin altindan gegmekie olan su, ayaklarin parmak ucung kadar
iyice uzatilmasini"ve ayagin igedonuk ‘olarak tutulmasini saglar.

Ayak su ylizeyine yakla;rlr yaklasmaz, biikilu olan alt bacak dizden
hizla asagiya dogru uzatiimaya baslanir.

Balqak viicut hizasini gegtigi sirada famamen uzatilmis bir konuma
gelir.

Bacak bu noktadan sonra asagiya ve yizicunin vicudunu gevirmekte
oldugu yone dogru (yatay hareketle) vurulmalidir,

Asagl vurus kamgiya benzer bir sekilde yapilir.

Kalgadan yumusak bir vurusla baslar ve bacagin dizden dizeltilerek
asaglya dogru vurulmasi ile devam eder.
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Yukar: Vurus

Yukari vurus hareketinin baslqnglcu, oncesindeki asag! vurusun
ivmesinin durdurulmasi ile birlikte hareket yoniinin asagidan
yukariya dogru gevrilmesi seklindedir.

Bacak diiz olarak asagiya vuruldugunda, buna karsilik olarak
kalga yukari dogru 1tilmis olur.

Yukari itilen kalga bacagi yukari gekmeye hazirdir.

Bacak yukari vurusta yukari, ileri ve yiziiciinin vicudunu
cevirmekte oldugu yonin tersine dogru yatay olarak
cekilmelidir.

SWIMMING

Front Crawl: Learn
the Kicking Movements
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Yukari vurus hareketi diiz konumda bir bacakla yapilmalidir.

Suyun bacaga yukaridan yaptigi basing, bacagin diiz konumda
tutulmasini dogal olarak saglar.

Yukari vurug sirasinda alt bacak ve ayak rahat birakilmali ve bir daha
ki asag! vurusta diz diizeltilene kadar bu sekilde hareket edilmelidir.

Bu, su basincinin ayagi dogru tutmasini saglar. Yukari vurusta bacagin
bitin hareketi, kalgadaki kaslar yardimi ile yapilir,

Hareket bacak viicut hizasini gegtiginde sona erer. Bu bacagin
kalgadan asagiya dogru vurulmaya basladigi andir.

Bu resimlerdeki diger bir ilging noktada elin yatay ve dikey
hareketleridir.

1984 Olimpiyatlari Amerikan ylizme takimindaki serbest stil
yuzicllerinde yapilan 6lgimlerde sipirme derinliginin 61-74 cm.
supirmenin yatay genisliginin de 29-45 cm. arasinda degisen
ArRenland~ ~lqugu saptanmistir (Schleihauf et al, 1988).
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Ayak Vurug Genisligi

* Ayak vurusu, ok yiizeyde ya da gok derinde yapilmamalidir.

« Eger ylizeye %ok yakin yapilirsa viicudun dengelenmesi giiglesecek ve ayrica itis kuvvetinde bir
dusme olacaktir.

« Eger ¢ok derinde yapilirsa suyun direnci artacaktir.
« Asag! vurusun bitiminde, ayak yaklasik olarak viicut hizasinda olmalidir.

« Ayagin bu seviyeden daha derine dogr‘u vurulmasi aya vurusunun getirdigi ileri itis kuvvetini ya
da dengeleme ozelligini artirmayacaktir.

* Ayagin cok derine vurulmamasi gerekliligi, ayagin ileri gidisi normal bir asagi vurusun sonunda
geréeklesmektedir.

« Eger yiizici bu noktada asagi vurusu biraz uzatirsa, hizla akan suya karsi direng yaratacak ve
stirat 'dusecektir.

. A}Qm sekilde, eger ayak yukari vurusta da gereginden fazla kaldirilirsa benzer problemler ortaya
¢tkacaktir.

 Yukari vurusun ikinci yarisinda da belirgin bir ileri gidis oldugu bilinmektedir.

« Eger bu noktada ayak etkin bir sekilde yukar: kaldirilirsa ya da yukari vurus uzun tutulursa
bacak asag vurusta oldugu gibi suyun akisini engellemis olacak ve siirat diisecektir.

* Bu ayak vurusunu kotii uygulayanlarin gogunun yaptigi bir hatadir.
« En verimli ayak vurus agiklgi bilinmemesine ragmen 50-80 cm. arasinda bir agiklik en uygunudur.
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* Gapraz Ayak Vurusu

* Ayaklarin asagi ve yukari dogru vurulurken
sebep olduklar yatay harekétlenmeler viicudun
cevrilmesi ve dengelenmesinde buytik rol
oynarlar.

* Ayaklardan biri viicudun gevrilmekte oldugu
yone dogru vurulurken digeri de ters yone
dogru vidrulursa vicudun cevrilmesi ve yatay
dengesinin korunmasi saglanmis olur.

* Yani, viicut saga dogru gevrilirken bir ayak
capraz olarakasagiya veya saga, digeri de
¢apraz olarak yukari veya sold dogru
vurulmalidir,

 Vicut sola déneceginden de hareketin tersi
yaptlmalidir.

 Aygk vurusunun uygulanmasinda biyik yarar
sdglayan ayak tghtalari bacak kondisyonunu
arTtirmasina ragmen gapraz ayak vurusunu
engeller,

« Bu sebeple ayak ¢alismalarinin gogu tahtasiz
yaptiriimali ve boylece ayak vurusu viicut
cevrilmesi ile birlikte calisilabilmelidir.
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Kollarin ve Ayak Vuruglarinin Zamanlamasi

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

« Alt1, iki ve dort vurustuk ritimlerin basta oldugu birgok ritim,
dunYaca unlu yiziculer tarafindan ba?am la uYgulanmls‘rlr.
Bunlardan alti vurus ritmi en yaygin olarak kullanilanidir.

« Cok yaygin olmamakla beraber, iki vurus ritmi de erkek ve kadin
Szunymxagsafe ylzuculeri arasinda ilk ‘rer'scihlerden biri olmustur.

« Dort v,urui ritmi ¢ok daha az siklikta kullaniliyor olmasina ragmen

hala birgok yuzicu tarafindan uygulanmaktadir.
£ ®
R
e

ANKARA UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI C ) )
9 ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMD




Alt1 Vurus Ritmi
 Her bir kol gekisinde ig yani her bir kol devrinde alti ayak vurusu yapilr.
 Aslinda, her bir kol gekiginde de alti ayak vurusu vardir.
* Cunku, bir ayak yukari vururken diger ayak asagrya vurmaktadir.

« Eniyisi ritimleri sadece asagi vuruslari sayarak belirtmektir. Buna gore, her
bir kol ¢ekisinde ¢ ayak vurusu vardir.

 Bu ritimde, bir kol ¢ekigindeki l¢ siipirme hareketinden her birinde bir agag:
vurus yapilir.

- Bir kolun asagi siipiirme hareketi, ayn taraftaki bacagin bir asagi vurus Ile
qulegprglgr, iGeri supurme hareketi diger taraftaki bacagin asagi vurusu ile
irlestirilir.

 Yukar: suplrme harekefi sirasinda da yine gekisi yapan kol ile ayni taraftaki
bacak bir kez daha asagi vurus yapar.

Kol gekigindeki siipirmeler ile gyak vuruslari o kadar dakik bir uyum =
igerisindedirler ki, her bir asagi vurus hareketinin baslangi¢ ve bitisi, ilgili

Kolun her bir stiptirme hareketinin baslangi¢ ve bitisine tésadif eder.

 Boylece kisa siipirme hareketlerine kisa ayak vuruslari, uzun siipirme
hareketlerine de genis ayak vuruslar: eslik eder.
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Ayak vurusu, dogal bir ritim oldugundan, birgok yiiziicii
tarafindan deneme yanilma yontemi ile kolayca mikemmel bir
sekilde dgrenilir.

¢ogu zaman bir egitime bile ihtiya¢ duyulmaz.

Bu zamanlama, kolun siipiirmelerde meydana getirdigi itme
kuvvetine katkida bulunur.

Ayrica viicudun gevrilmesini de kolaylastirir, boylece dikey ve
yatay vicut dengelerinin bozulmamasini saglamis olur.
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Tam Iki Vurus Ritmi

« Yiizici her bir kol devri igin iki yada her bir kol gekisinde bir asagi
vurus yapar.

« Her asagi vurus, ayni taraftaki kolun igeri ve yukari siipirme
hareketleri ile beraber yapilir.

* Bu sirada diger bacakta yukar: vurus yapar.
. L<|olun su_lstiinde one tasindigi ve diger kolun da asagi siiplirme

[

areketini s}'ﬂp‘l’l?(l sirada bacaklar hi¢ hareket etmez, bulunduklari
konumda askida kalirlar.

- Tki vurug ritmi diger ritimlerden ¢ok daha az enerji harcanarak
uygulanir.

 Bu sebeple mesafe yiiziiciilerinin cogu tarafindan tercih edilir.
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Kadinlarin ytizebilirlikleri daha iyi oldugu igin bu ritme daha ¢ok uyum
saglarlar.

Erkeklerin yiizebilirlikleri daha az oldugundan, bacaklarin batmasini
onleyebilmek i¢in daha hizl ritimlere ihtiyag duyarlar.

Erkek yiiziicllerin kas yogunluklarinin daha fazla olmasindan dolayt,
bacaklari daha fazla suya batma egilimindedir (Pendergast,1977).

Walkins ve Gordon da, erkek yizicilerin bacaklari desteklenmemis olarak
kol cektikleri taktirde normal siiratlerinin % 80'i oraninda
ylzebildiklerine ragmen, bayan Y'Liz'Lic'Lilerin ayni sartlarda 7% 85 siiratte
yizebildiklerini ortaya ¢tkarmiglardir.

Iki vurus ritmini kullanan yUzUcUIer',.asaI‘q'(I siiplirmeler sirasinda ayak
vuramadiklarindan, bu acigr kapatabilmek igin kollarinin zamanlamasinda
bazi degisiklikler yapmaktadirlar.

Birinci degisiklik, uzanma safhasindadir.
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Tam Dort Vurus Ritmi

Bu ritim, alti vurus ile iki vurus ritimlerinin tam bir
birlesimidir.

Yizici bir kol gekisinde iki vurus, diger kol ¢ekisinde
de alti vurus ritmini kullanmaktadir.

Yiziicu, sag kol gekisi sirasinda sag bacagi ile sadece
bir asagi vurus yapmaktadir. Bu asagi vurus, ayni iki vurus
ritminde oldugu gibi, kol gekisinde igeri ve yukar: siplrme
hareketleri ile ayni zamanda yapilir.

Sol kol gekisi sirasinda li¢ asagr vurus yapar.

Bu da alt1 vurus ritmindeki gibi, her siplrme harekefi
basina bir asagi vurus seklinde olur.
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* Kollar ile bacaklar arasinda en iyi zamanlamanin alti vurug
ritminde saglandigi saylenebilir.

 Bu ritimde, kol gekisindeki siipirmeler ile ayak vuruslari
birbirine tam oturmaktadir.

« Ama yine de, bir gok diinya seviyesinde yiiziicd, %esi’rli
ritimleri ¢cesitli mesafelerde basari ile kullanmiglardir.

* Bu sebeple alti vurug ritminin herkes igin en verimli ritim
oldugu séylenemez.

* Bazi yizicilerin degisik ayak vurus ritimleri ile daha
bagarili olmalarinda suphesiz viicut yapisi, eklem
esneklikleri, kas gli¢liigii ve bunlar gibi bir ¢ok fizyolojik
6zellik etkili olmaktadir.

ANKARA UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI
ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMD




1, Degaskli iki vurug ritmini kullanan yuziicilerin bacaklari daha

uzun
L AR e R A AN
yaza ilirler, daha ql¢lu omuz ve triseps kaslarina sahipftirler.

SorAaHRsE S kulnen yidciler kusa mesafe ayak

kofc\xyc'av zufi\zﬂmlcrl\:rkullanan yiziicilerin bacaklari suda daha

g'aﬁg %l%%/r'h%ynnscgg%%%m:r leerr.' iki ve dort vurusluk ritimlere

SRS MEgBesis by sfimin getirdig ekstra eneryi
*(Persyn ve ark, 1975)
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* Kalganin daha iyi ¢evrilebilmesi ayak vurusunun daha verimli olmasini saglar, genis
eller ile daha gl¢lui omuz ve friseps kaslari da alti vurus ritminin gereklerinden biri
olan daha uzun kol gekisinin kolayca yapilmasina yardim eder.

« Ayrica, yuzebilirliklerini az olan yizucilerde dikey ve yatay dengelemeyi daha
rahat yapabilmek i¢in daha hizli ritimlere ihtiyag duyarlar.

* Dolayistyla bu ritim onlar icin daha uygundur ve hizl ritim de daha biyiik itis
kuvveti Uretilmesi demektir.

« TIki ve dért vurugluk ritimleri tercih edilmesi ile ilgili bir de fizyolojik 6zellikler ile
hig ilgili olmayan bir sebep vardir.

« Teknikleri gelismekte olan yizicller antrenman programlar: sebebiyle daha az
enerji gerektiren iki ve dort vurusluk ritimlere alismak zorunda kalmaktadirlar.

* Yizicdler igin en verimli ritmi bulmak igin, kontrolli bir gozlem gereklidir.

Kicking for Stability
Crack the whip from
your hip.

<+——— Good posture for stability.

Relaxed ankles to catch

/ more water.
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