9. DERS

Amac : Yan ayak vurusu ve nefes alis-verisinin birlestiriimesi. Kol ¢ekis mekaniginin anlatilmasi (asagi
siplrme-yakalama-ice stiplirme)

icerik : Tahtasiz yan ayak vurusu; 6 diiz ayak, 6 yan ayak vurusu; 6 ayak, yandan nefes calismasi. Kol cekis
mekanigi.

Kol cekis mekaniginin disarida anlatiimasi.

Su disinda top ve bone ile atma ¢alismalari.

Ayak tahtasiz, yan ayak.

Ayak tahtasiz, 6 diiz ayak-6 yan ayak.

Ayak tahtasiz, 6 ayak-yandan nefes.

Su icinde, ayaklar kenarda basamaga basarken suyu yakalama, su ici sipirme ve suyu hissetme (sculling)
calismalari.

Kenardan tutunurken sadece su ici stiptirme hareketlerinin nefes, ayak vurusu ve yan ayak vurusu ile
birlestirilmesi.

Dersin son 10-15 dakikasinda civileme atlama, stizilme ve 6 ayak-1 nefes calismalarinin birlestirilmesi.

ANKARA UNIVERSITESI .
SPOR BILIMLERI FAKULTESI Dr. Burcu ERTAS DOLEK — Yzme |
¥ ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMU




