7. DERS
Amac : Suya nefes verme (nargile) ve ayak vurusu (flutter kick) hareketlerinin birlestirilmesi.

icerik : Ayak vurusu esnasinda diizenli sekilde 6nden nefes alip-verme calismasi. Yan ayak vurusunun
aciklanmasi.

Duvardan tutunarak nefes egzersizi (nargile) ve ayak vurusunun (flutter kick) birlestiriimesi (6 ayak-1 nefes)
(ayaklar strekli calisirken, 6 ayak vurusu sirasinda suya nefes verilerek, omuzlari suyun disina ¢ikarmadan,
duvara bastirmadan, boyundan basi 6nden kaldirarak 1 nefes alma) (ayak vurus sayisini ylizticli, kendine
uygun ritimi secerek belirleyecektir).

Ayak tahtasiyla, bas disarida rahat nefes alarak yuzisti ayak vurusu.

Ayak tahtasiyla, rahat nefes alarak sirtlistii ayak vurusu.

Ayak tahtasiyla, 6 ayak-1 nefes.

Yan ayak pozisyonunun (tek kol ileri uzanmis duvardan tutarken, diger kol bacaga yapisik, bas omuz Gzerinde,
vicut 90 derece yana donmus durumda) gosterilmesi ve duvardan tutunarak uygulanmasi. Sag ve sol kol icin
tekrar edilmesi.

Dersin son 10-15 dakikasinda civileme atlama, sliziilme ve 6 ayak-1 nefes ¢alismalarinin birlestirilmesi.
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