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Serbest Yuzme Teknigi

Kol Mekanigi
Dr. Burcu ERTAS DOLEK



SERBEST TEKNIK

Serbest teknik, ylizme stilleri arasindaki en
hizli olanidir. Cekis mekanigi, bir sag-bir sol kol gekisi
ve degisken sayida yapilabilecek ayak vurusundan
olusmaktadir.
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Serbest ylizme teknigini anlatmak igin, asagidaki basliklar
kullanilmistir.

Kol cekisi

Cekis sekilleri

Ayak vurusu

Kollar ve bacaklarin zamanlamasi
Viicut pozisyonu ve nefes alma-verme
Kol ve viicut hizi icin sekiller

Genel hatalar

Driller

Nefes alma sekilleri
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Kol Cekisi Cekis Mekanigi

Suyun igindeki hareketleri 3 siiplirme hareketinden olusur.
Bunlar asagt, igeri ve yukar: siipirme hareketleridir.

Suyun disindaki hareketleri suya giris ve uzanma, sudan
¢ikis ve kol devrinin 6nde tamamlanmasi seklindedir.

ANKARA UNIVERSITESI
: SPOR BILIMLERI FAKULTESI
us” ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMD




Suya Giris ve Uzanma

Sluycl| %iris basin 6niinde, alnin ortasi ile omuz basinin arasinda orta bir noktadan
olmalidir.

Yiiziclndn 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 mimkin oldugu kadar
ileri uzatilmali, bu sirada avug igi de uzanma safhasi tamamlandiginda, Tam agagi
bakacak konumda olmak lizere ¢cevrilmelidir.
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* Kol gekisinin bu safhasina uzanima
ve yakalama adi verilir,

«  Yiizlictindn eli uzanima sirasinda,
uzanusgb’nﬂn_e dogru diiz bir
konumda ileriye dogru uzatilmalidir.

- Yizicd, kolu suya girer girmez suya
herhangi bir kuvvet uygulamaya
calismamali, o sirada geriye
supurme hareketini tamamlamakta
olan diger kolun hareketini
etkilememek igin asagiya siipiirme
hareketine baslamamalidir.

»  Bu nedenle kol suya girdiginde bas
ile omuz arasinda orta noktadan
ileri uzanma hareketine devam
etmeli harekete omuz basinin ileri
uzatihisi destek vermelidir.

. A§a|§| siipirme tam bu noktada
baslar.
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Asagl Siipirme ve Yakalama

» Suya girigten sonra el hafif kavisli bir yol izleyerek yakalama
hareketinin baslangicina kadar siirecek olan asagi stiptirme

hare

Ketini yapar.

Bu hareket siiresince kol dirsekten derece derece

biku

- Yaka

biki

mektedir.
ama noktasi, agagi siiptirme hareketi ve dirsegin

mesi sonucu elin dirsekle ayni hizaya geldigi noktadir.
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* Kol, asagi siipiirme hareketi siiresince, dirsekten yaklasik
40 derece kadar biikilmelidir, yani yakalama sirasinda
dirsegin agisi yaklasik 140 derece olmalidir.

»  Bu sirada kol ve el, omuz hizasindan daha disarida ve suyu
geriye dogru itecek konumda olmalidir.

+ Avug iji de, digsari ve geriye dogru bikilmis durumda
olmalidir.

*  Yakalama hareketinde el suya artik oldukca yaklasik 40-60
cm., girmis durumdadir. (Schleihaufetal.,1988)
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*  Yakalama sirasinda el ve 6n kolun ayni hizada bulunmasi yiiziici igin
cok onemlidir.

»  Buna dikkat edilmezse, igeri siiplirme sirasinda itici kuvvette biraz
kayip olacakftir,

- Eger kolun hizasina iyice dikkat edilmis ise, ylizici dirseginden
parmak uglarina kadar diiz bir ¢izgi ¢izebilmelidir.

- Ylzucd, yakalama hareketinden dnce elini geriye dogru itmis yada
igeri supurme hareketine baslamis olmamalidir.

+ Cekis sekilleri asagi siplirme sirasinda istek disi bir sekilde elin
disari dogru kaydu%ml gpds‘rer'mek‘redir'.
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Yiiziici bu kaymanin istiinde fazla
durmamalidir. Clinkl bu kayma,
omuzun gevriliyor olmasindan dolay!
dogal olarak meydana gelmektedir.

Elin disa kaymasinin iistiinde fazla
duran yiziculer genellikle bu
kagmamn daha da genislemesine
sebep olmaktadir.

Asagi stiplrme hareketfi itici ozellikte
bir safha degildir.

Bu hareketin amaclarindan biri,
arkadaki kolun, nefes alma sirasinda
basin suya batmasindan dolayt, itme
hareketini erken birakip geri
gelmesini engellemektedir.

Diger‘ bir amaci ise, kolu suyu
yakalama anina hazir bir pozisyona
getirmektir.

Kol gekig mekaniginin ilk itici
hareketi, igeri siplirme yakalama
hareketi ile baslar.
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Iceri Siipiirme

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

Avug igi, igeri ve hareketin sonunda yukari itis hareketlerini yaparken yavasca
dondirilmelidir.

Elin hizi, hareketin baslangici ile sonu arasinda itlimli bir sekilde arttirilmalidir.

El siirati hareketin sonunda genellikle 1,5 m./sn.'den 2,5-3,0 m./sn.'ye
yiikselmektedir (Maglischo, 1986, Schleihauf , 1984)

Suyun normal akis yoni disari ve ileri dogrudur, yani itis sirasinda basparmagin
olc%‘g’u tarafta yap?llacak itigi tam tersi T%r'afa d?)lg’r'udur'. P ’
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Yukari siipirme hareketine ef.erke.r.\ verimli bir acida
olunmasi yoniinden viicudun belli él¢ilerde saga-sola
cevrilmesi dogru olacakftir.

Clinki yukar: siipiirme, teknigin itici glicii en fazla olan
safhasidir.

Yiizicdlerin go‘%’u nefes aldiklar: tarafa viicutlarini daha ¢ok
cevirdiginden, ekrar diger tarafa dogru gevirig sirasinda
daha genis bir igeri siipirme hareketi yapmak zorunda

kalmaktadir.

Yiiziiclinin nefes kolunun igeri siipirme teknigi nasil olursa
olsun, diger kol her zaman orta ¢izgiden igeriye gegecek
kadar genis bir siiplirme yapmaktadir.

Genel bir hata olarak yiiziiciiler ellerini zamanindan énce ige
cevirmektedirler.
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Yukari Siipiirme

Yukari siipiirme, serbest stil tekniginin ikinci ve son itici siipiirme
hareketidir. Hareket, igeri siipiirme hareketinin tamamlanmasiyla baslar ve elin
uyluk hizasina gelmesi ile son bulur.

Elin, yliziicliniin viicudunun altinda disari, yukari ve arkada suyun yiizeyine
dogru yaptigi yan dairesel bir siiplirme hareketidir. Avug igi, hareketin
baslangicinda hizla disari dogru gevrilmeli ve hareket siiresince disari ve arkaya
dogru biikili bigimde tutulmalidir.

Kol, dirsekten geriye dogru uzatiliyor olmasina ragmen, bu uzanis,
suplrme hareketinin itici safhasinin bitiminde avug ve on kolun igi suyun ylizeyine
donmdis ve dirsekten hala biraz biikiili olacak sekilde bir hizda olmalidir.

Avug igi uyluk hizasina geldiginde hareket famamlanmis olur.
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Figure 4.3 Moving from catch to power phase.

I¢eri siiplirme hareketinde yukar: sipirme
hareketine gegiste elin hizi distk olmalr,
yukari stipirme hareketi basladiktan sonra
hareketin geri kalan kisminda hiz mumkun
oldugu kadar arttirilmalidir. Birgok ylzicu
igin serbest ylizmede elin en siratli
kullanildigr safha bu safhadir.
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UZANMA

Yukari siplirme hareketi sirasinda kol tamamen degil ama belli bir 6lglide
uzatilmaktadir. Hareket tamamlandigi sirada bile kol yaklasik 60 derece
kadar bukili durumdadir.

Yukari siplirme hareketinin itici safhasi boyunca el ile 6n kol ayni gizgide
bulunmali ve uygulanan kuvvet kolu geriye uzatmak igin degil, yukari
supirmek igin olmalidir.

Itigi bu sekilde yaparak, 6n kolun ve elin yukari siipiirme sirasinda daha fazla
suyu kullanabilmesi saglanabilir.

Eger kol hareket baslangicinda hizla uzatilirsa, sipirmenin ikinci safhasinda
suya daha genis bir a§|da kuvvet uggulamak zorunda kalacaktir. Bu da,
yuziicilerin bu safhada yaptigi en buyik hatadir.

¢unku bu hatali itis sirasinda kalga suya batar ve yiziciinin hizini distrar.

Kolun diimdiiz uzatilmasinin belki de en onemli sebebi, el su yiizeyine ulasana
kadar itis kuvvetinden sonuna kadar yararlanmaya galisiimasidir.
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Oysa yuzicller suyun ylizeyine dogru itis kuvveti uygulamaziar.

%’ukarl itis hareketinin itici safhasi ytizicunin eli su ylizeyine ulasmadan
Iter.

El ve on kol uyluk hizasini gectiginde verimli itig agisindan ¢ikmig olur ve
kol bu agida 6ne dogru yol alir.

Bu sirada itise devam etmeye ¢alismak sadece yizicunin hizinin
dismesine sebep olur.

Iyi teknik sahibi yiiziiciiler kollarinin suya uyquladigi basinci kesmeden ve
one uzanma hareketi baslamadan, dirseklerini kesinlikle diimdiiz
uzatmazlar.

Hatta ¢ogu, bu noktadan sonra dahi uzatmaz.

Bazi yiziicller igeri siipiirme hareketini orta eksen lizerinde yaparken,
bazilari orta eksenden oldukga igeride veya disarida yaparlar.
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Bir ¢ok yliziicl, ¢apraz sipirme hareketini gayet verimli bir
ekilde kullanmistir. Elini orta gizgi:i)den iceriye gegmeyecek
adar kullanarak itis glicund artiran boyle ylzicilerin yaninda,

digerleri de elin agisini genis tutmaya ¢aligarak viicutlarinin su
icinde fazla vyalpalanmasina sebep olmaktadirlar. Iki tip
supirme arasinda karar verilirken yizici dikkatle
izlenmelidir. Eger c¢apraz sipilrme, yatay dengenin
bozulmasina yani vicudun yalpalanmasina sebep oluyorsa,
ylziclye iceri sipirme hareketini biraz daha kisa tutmasi
soylenmelidir. Ancak, ¢apraz c¢ekisi yatay dengeyi bozmadan
ve rahatga yapabilen vyiziculer hareketi kisaltarak
zorlanmamasidir.
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Yukari sipirme hareketinin basarisi, biyik 6lglide yiizicunin
hareketin son safhasinda elini geriye basing yapabilecek yonde
tutabilme becerisine baglidir.

Bu yapildigi taktirde, yiiziicd, 6n kolunun suya itig kuvverti
uygulayabilecegi acidan ciktigi son safhasinda avug ici ile itig agisi
yakalayabilir ve itis yarim kalmaz.

Bu sebeple yiiziiciiler elleri suya birakana suyluk hizasina gelene) kadar
avug iglerini dogru tutmalari konusunda ¢alistiriimalidiriar.

Siiplirme hareketinin iki asamasi vardir.

Elin, serge parmaginin bulundugu tarafinin hareketin merkezi,
basparmagin bulundugu tarafinin da destek tarafi oldugu bu asamada
el disariya ve geriye dogru déndurilmds durumdadir.
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Su, hareketin merkezi durumunda olan on kolun alt yiiziinden
asagl, bilege, hareketin destek tarafi olan parmak uglarina
dogru akmaktadir.

Yavasga uzatilmakta olan dirsek ile dlEClr'l ve geriye dogru
bikilmds olan bilek, yizicinin eli ve kolu ile suyu geri,
dOl?YISlyla viicudu ileri itecek iyi bir itis agisi yakalamasini
saglar.

Yukari siipiirme hareketi iki agsamadan olusmasina ragmen,
ylzicller hareketi tek bir agamadaymig gibi diginirler,
dolayisiyla 6gretiminin tek asamaymig gibi yapiimasi gerekir.

Yiizicilere bu karmasik hareketi ogretirken, elin durus sekli
disari ve geriye dogru iken, ellerini digari, yukar ve geriye
dogru siipuirmeleri, hareketin daha basit anlatimi yoniinden
soylenebilir, 6n kollari da yavasga uzaT|I|¥or olmasina ragmen,
hareketin sonuna kadar bir 6l¢l bikili olmalidir.
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