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Serbest Yuzme Teknigi

Vucut Pozisyonu
Dr. Burcu ERTAS DOLEK



Viicut Pozisyonu

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

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

* Dikey denge, viicudun derinliginin ve egimin rahat¢a
gorulebildigi yan agidan incelenir.
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Yatay Pozisyon

* Yiziicl bagindan ayaklarina kadar neredeyse diimdiiz olarak uzanmistir.
Boylece suya dik gelen viicut kesiti azalmigtir.

 Vicut ilerledik¢e daha az su ile karsilagsacagindan, 6n taraftaki su basincinin
ve arkadaki tribilans akinti, suyun yizuctlye olan etkisi de azalacaktir.

* Yani sirtinme kuvveti en az diizeye inecekfir.
- Iyi bir yatay dengeleme su sekilde saglanir.

1) Dogal bir kafa pozisyonu,

2) Diiz tutulan beden

3) Genis olmayan ayak vuruslari

* Yiz suyun iginde ve su alin hizasi yada sag hizasinda olmalidir. Yiiziiciiler
nefes alirken kafay: kaldirmak yerine sadece gevirmelidirler.

 Bu gevirme kafanin yarisi suyun iginde kalacak kadar olmalaridir,

* Yiiziiciler kafalarini ne gok kaldirmaya ¢alismali, ne de fazlasiyla
batirmalidiriar.

« Ayni sekilde, viicutlarini su ustiinde tutabilmek igin sirtlarini
bukmemelidirler.

gy 0 et viiimavinden yykarida ylizmek, siirtinmeyi %20-35 kadar arttiracaktir

ANKARA UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI
 ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMU




* Ayak vurusunun genigli%i, ayagin yukari su ylzeyini, asagida da vicut
seviyesini gegmeyecek bir aralikta yapilmalidir.

* Suda ilerleme bagladiginda viicut altinda olugan su akimi ve siirtiinme,
yiuzebilirligi arttirir.

 Sadece bazi yiizebilirligi az yada ¢ok yiiziciiler, bacaklarini viicutlar
ile ayni seviyede diiz tutabilmek igin daha ¢ok ayak vurusu yapmak
zorunda kalirlar.

« Ama yine de ayak vurus genisligi degismemelidir.
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« Sag sola donmiiste, olsa, vij n ..
oé‘ﬁc‘s%"'f%“n, et JoupInEn, g

Gizilebtlir.
. Eu yatay denge, viicydun e,vr:ignesi ile ylizliclinin
ol ve o%\uzqgare\f(et er'ml%J i bir. e'klelcYe i :
zamanlanmasi sayesinde saglanabifir. e e o
e Vicudu vrilmesi, yliziicinin kol ceki
harekerlernin lgogalytgllr' sonucucl/}ur'.g ? /,}f},/r/ -4 \,// v H\//
- Viicut sol tarafa, spl kol yukari siipiirme hareketi 144 ‘dl
Kagar(ken, sc«gCl tara?a cﬁ( éag‘f EOF yBk‘arl sBpEr‘me S 4 v
areketi yaparken cevrilmefidir. / \
. KU dclngn vijﬁ.ndu kol hareketleri .i,sanki,?mu lar,
afga ve bacgklap _te% p rgazymli(g, i cevriler A B C
ta }pe’r elidir. Boyle olmaZsa, kdlga ve bacaklar
savrulacaktir.
« Cevrilme ayni zamanda kolun 6ne tasinirken kolu su
stupe cikargcak ve one Tasina aI(aéar' orada —r@@’— D .
Tu‘ragﬁegce 3er'ecede gevrﬁmeﬂdlr. - ooy ‘
. Kﬁrs?k bir omuz, yiiksek dirsekle kol taginmasini
olaylastirir. D E F
« Yiksek olmayan bir omuz, kolun dtif(jk seviyede ve Too Shodt Too Far Chitsest Britey
éa’ra oJarak’t mmasmobdolaym Ife yatay
engenin bozu asina se ep olur. See Below for Definitions of the Above Strokes

and Frequent Problems.
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Nefes Alip - Verme

Yiiziiciiniin nefes almak icin kafasini kaldirmasini 6nlemek icin kafa hareketlerini viicudunu
gevirigi ile uyum iginde yapmasi gereklidir.

Miisabaka yiziicileri sprint yariglari haricinde nefeslerini hi¢ bir zaman tutmamalidiriar.
Yorgunlugu geciktirmek igin sirekli bir oksijen gereksinimine ihtiyag vardir.
Orta ve uzun mesafe yarislarinda ortalama her kol devrinde bir nefes almalidirlar.

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 6nce ¢ok yavas baslamalidir.

ee\Soe

Sadece gogiis kafesi basincini diisiirecek kadar yapilan bu nefes vermeden sonra agiz su
ylzeyine gelene kadar nefes yavasga verilmeye devam edilmelidir.

Bir sonraki ne]fes alma oncesi agiz sudan tam ¢ikmak tzereyken, kalan hava agiz ve burun
yolu ile bir detfada suya uflenmeli ve daha sonra nefes alinmalidir.

Nefes alma normalden daha derin olmal fakat fazlasindan da kaginiimalidir.

Calismalar ve yaris sirgsindaki gereksinimin anlagilmasi, yiziiclnin en ekonomik sekilde nefes
almay! 6grenmesini saglayacaktir.

Nefes almg ’rekmp‘mde en uygun model tek taraftan nefes almak olmasina ragmen bazi
viiziiciiler ""karsifikh nefes"” diye adlandirilan ve her iki tarafinda karsilikli ofan kullanildig
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Cift Tarafli Nefes

l?u Teknikte Lﬂiztﬁ:uler‘ her i¢ kold ir nefes alirlar, yani, ilk olda sagdan nefes
almiglarsa uguncu’ kolda soldan nefes a rlar ve arada nefés almazla

Bu teknigin sagladigi faydalar sunlardir.
* Kol gekigleri daha uyumlu hale gelir.

+ Kars |l|kl|| nefes kmgn yizlculerin vicutlarini her iki yéne de esit oranda
gevirmelerini sag

. egg&lgu%o gﬁgélear(}a ) %ﬁgl&g'emﬁ%\_‘ n't\_% mllu ve verimli hale getirdigi gibi,

+ Beklenilen nefes alma, akciger kapasitesinin gelismesini saglar.
 Yizliciler rakiplerini her iki faraftan da kontrol edebilirler.
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yuzdu ktedir
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Dogru Teknik ve Hiz

Kollar ile yapilacak hareketlerin yon ve agilarini bilmek,
siuiratli yizulecegini garanti etmez.

Yiiziiciilerin dogru zamanlarda ileri gitmek igin giig sarf
etmeleri gereklidir.
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