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YUZME TEKNIK DERSI

SIRT USTU STIL

= Gunumiuzde sirtisti sirt astu stilinin mekanigi, viicut
sirtin tistinde bir konumda uygulaniyor olmasinin
disinda, serbest stilin mekanigine cok benzer.




~ YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

SIRT USTU STIL

Serbest stil ve sirt stil arasindaki en onemli fark vicut
pozisyonudur.

Sporcunun yuzi yukar: bakmasi sebebi ile serbest
stildeki nefes sikintisi yoktur.

Bu sebeple diger branslara oranla daha kolay uygulanir.

Serbest stilde oldugu gibi ytiziictler, kollarla degisimli
olarak kol ceker ve biiylik bir cogunlukla her kulag
dongiisiinde, alt1 ayak vurusu tamamlar.



" SIRT USTU STIL

* Teknik uygulanirken dizlerin su tistiine ¢ikmasi ve
kalcanin asag1 batmasi genelde rastlanan temel
problemdir. Bu durum yiizmeyi yavaslatir.

* Bu stil uygulanirken en 6nemli durumlardan biri bas
ve boyunun rahat bir pozisyonda olmasidir. Bas yukari
kaldirilmaya calisilirsa, agirlik merkezi ayaklara dogru
kayar ve viicut batma egilimi gosterir.




= SIRT USTU STIL

Basimiz kulak hizasina kadar suya batmali ve gozler
yukar1 bakmalidir.

Her kol atisinda viicudun bir salinim hareketi olur.
Dolaysi ile sirt saga ve sola dogru bir eksende rotasyon
yapar.

Kol hareketinde omuz orijin durumunu bozmadan
kolla bir biitiin olarak( sudan ¢ikarken) hareketi
gerceklestirir.

Kol su icinde biikiilmeden fakat suyu ¢ekerken
biikiilerek hareket yapar.



LY B

SIRT USTU STIL



https://www.youtube.com/watch?v=VYLb1MRIyk0

SIRT USTU STiL

Bacagin yanindan cikan kol kulak hizasindan gecer ve
cikis simetrisi ile ayni1 dogrusalda suya girmelidir.

Disaridan gelen kol suya giris aninda avug ici disa

donuktir ve su il

e ilk temasi serce parmak yapar.

El suya girdigind

e cekis yapilmadan once uzanma

hareketi gerceklesir.( uzanma yapilmadan cekis
yapilirsa ivmelenme yavaslatilir)

[k cekme durumunda avuc ici havuz tabanina bakar.



SIRT USTU STIL

Bu stireci takiben dirsek biikiilerek su i¢cinde bir S
hareketi cizilir.

Bu izlenen yolun sonuna dogru ( S hareketi sonu )
elimiz bacaga dogru yaklasir, el avuc ici yere bakacak
sekilde doner, suya son bir basma yaparak baslangic
noktasina gelir. ( turu tamamlar )



SIRT USTU STIL



https://www.youtube.com/watch?v=89HxafulzyI

/ - SIRT USTU STiL

KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

e Her kol cekisini sekiz ayr1 boliimde incelemek gerekir
1. Girig ve uzatma

[1k asagiya siipiirme

Kavrama

[k yukar1 siipiirme

Ikinci asagiya stiplirme

Ikinci yukar siipiirme

Suyu birakma ve ¢ikis

Toparlanma

® N VAW



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIzIi

Kol cekisi ve ayak vurusu
iliskisinde yuziciler
kullanir.

Komple bir kol hareketi suresinde alti
ayak vurusu meydana gelir.

Kol ve bacak hareketleri
koordine ettirilmelidir.




/ SIRT USTU STIiL

KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

1-GIRIS VE UZATMA

* (Ceken kol, ikinci asagiya stipirmeyi tamamlarken diger kol
suya girmelidir.

* Kol suyun tizerinde uzanmuis bir sekilde toparlandigi icin il
olarak tist-kol suya girecektir,

* Onu alt kol takip edecek ve son olarak da el girecektir.



/ SIRT USTU STIiL

KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

1-GIRIS VE UZATMA

* Hepsi suya giriste suyu ileri itiyor olacaktir.

* Bu nedenle giris, kolu ileriye dogru daha hizli itmek icin kuvvet
harcamadan mimkiin oldugunca yumusak yapilmalidir.



SIRT USTU STiL
KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

1-GIRIS VE UZATMA

* Giristen sonra diger kol ikinci yukar1 stipiirmeyi tamamlarken
kol ileriye uzatilarak hidrodinamik konumda tutulmalidir.

* Serbest stilde kullanilan uzatma ile kiyaslandiginda bu uzatma
cok kisa stireli olacaktir.

* Asagi supurmeye baslamadan once kol, ileriye dogru sadece
kiiciik bir mesafe kat edecektir.



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

1 -GIRIS VE UZATMA
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KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

2-iLK ASAGIYA SUPURME

* Ik asag1ya siipiirme ytiziiciiler diger kolla suya geriye basmayi
sonlandirdiklar1 anda, hemen baslamalidir

* Kol kavrama konumuna gelene kadar devam etmelidir.

* Suya kars1 §eriye bakan bir konuma gelene kadar koluy, ileri
asagiya ve disartya dogru stipurmelidir.

* Ilk agagiya siiptirme itici degildir, amaci kolu itis kuvveti
uygulayabilecegi bir konuma getirmektir.



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI
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Ikinci yukanr: sGpuarme
Suyu birakma ve cikis



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

3- KAVRAMA

- Kavrama, el ve kol asagi-disariya hareket edip suya karsi geriye
bakan bir konumu aldiklarinda gerceklesir.

-+ Kavrama noktasinda el, yaklasik 45-60 cm derinlikte ve yaklasik
60 cm omuzdan acgiktadir.

+ Kavrama yapildiginda kol yaklasik 9o derece biikiilii olmalidir.



JSTUSTIL
KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIizi
3- KAVRAMA




KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

4-ILK YUKARI SUPURME

» Sirttistii kol cekisinin ilk itici siptirmesidir.

» Bu stiptirme kavramada baslayip kol omuzun karsisinda
yuzeye yaklastiginda sonlanan, tiim kolun yarim dairesel
bir hareketidir.

* Tim kolu omuzdan geriye, iceriye ve yukariya yliziiciniin
yanina dogru cekerek gerceklestirilir.



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

4-ILK YUKARI SUPURME

» Ust kol ve 6nkolun ve avuclar ile suya geriye ve yukariya basmaya
baslarlar.

¢ [lk yukar: stipirme basladiginda kol dirsekten yaklasik go derece
biikiilmiis olmalidir.

* Stipurme boyunca bu biikiilme acilmasinda 6nemli bir degisme
olmamalidir.



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

4-ILK YUKARI SUPURME

* Bu etabin yarisinda kol, ilk a?agl sipurmede izlenen
yonlerde asagi- disarrya hareketine devam etmelidir.

* Ancak kol yukari- iceriye dairesel hareketine
basladiginda, bu durum cok ¢cabuk degisir.

* Kol ytizeye yaklastiginda ve omzu gecerken sonlantr.



Sekil 6.9 Sirtusti kol gekiginin ilk yukari
sUpurmesi sirasinda ileri itig.
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KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

5-iKINCi ASAGI SUPURME

* Ikinci asag1 siipiirme, bir 6nceki siipiirmeden gecisle baslayip kolun
viicudun oldukea altina kadar ve tamam ile uzatilmasiyla devam
eden geri-asagi ve bir miktar disar1 yonla hareketidir.

* Yukar1 bolimiinde yiiziiciler suyu yaklasik yatay bir yonde geriye
dogru itmelidir.

* Bu itis, el omzu gecerken baslayip gogsiin karsisina gelene kadar
strmelidir.



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

5-iKINCi ASAGI SUPURME

* Yuziciler bu stirec icerisinde kolu cok az uzatarak on kolun alt
yani ve avuclari ile suya geri yonde basmalidr.

* Bu cekis etabinin ikinci bolimiinde kol dirsekten sert bir sekile
uzatilarak geriye ve asagiya yonlendirilmelidir.

* Kol viicudun hayli altina tamami ile uzatildiginda
sonlandirilmalidir.






KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

6- IKINCIYUKARI SUPURME

Kolun yukari ileri ve iceri dogru siiptirmesidir.
Kol ylizeye dogru giderken baldira ulasana kadar devam eder.

Yiiztctler avuglarini ¢ok ¢abuk yukariya gevirerek avuglari ve on
kollarin alt1 ile suya kars1 geriye basarlar.

Bu, kol yukar1 hareketlenip bacagin gerisine yaklagana dek ¢ok kisa
bir mesafe i icin devam eder.



KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

6- IKINCIYUKARI SUPURME

* Bu noktada suya basmay1 keserek yukarrya suyun disina
dogru toparlanmaya baslarlar.

* lkinci yukar stiplirme boyunca kol, uzatilmis konumda
olmalidir.






KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

7- SUYU BIRAKMA VE CIKIS

* Suyu birakma el baldirin gerisine ulasirken gerceklesir.
* Kol baldira ulasirken suya geri yonde baski kesilmelidir.

* Elin suyun icinde minimum diren¢ strimesi i¢in kenar ile
hareketini saglayabilmek icin yiiziicliler avuclarini iceriye dogru
cevirmelidir.

* Bas parmak onde cikmalidir.






KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

8- TOPARLANMA

* Basin tizerinden ve yliksekten yapilmalidir.

* Toparlanmanin ilk yarisinda, avuc ici iceriye ve asagiya
bakmalidir.

* Toparlanmanin ikinci ayrisinda avuc ici disariya
dondirilmelidir.

* Avuc icinin iceriden disariya yon degistirme islemi kol basin
tizerinden gecerken toparlanmanin zirvesinde hizl
gerceklestirilmelidir.






KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

8- TOPARLANMA

* Kol toparlanmasi cabuk fakat yumusak yapilmalidir.

» Kaslarin biraz dinlenmesi icin el ve kol mimkiin
oldugunca gevsek olmalidir.

* Toparlanma siiresinde omuz ytiksek tafmmah ve kol
basin tustiinden gecene kadar bu yliksek omuz
konumunu korumalidir.



Sekil 6.12 Srtistl kol

toparlamasinim su iistli gdriintimil
Yiiziicii, Pablo Abal’dir.









https://www.youtube.com/watch?v=4PLwpHy86IM

KOLCEKISININ BIYOMEKANIK ANALIZI

KOL CEKISINDE OMUZ ROTASYONU

* Her kol ¢ekisinde uzanma hareketi uygulanirken bir eksen tizerinde (
bas ve ayak uclar1 arasinda uzanan dogrusal bir eksen ) iki omuz
arasinda bir rotasyon gerceklesir.

= Bu rotasyon bize iki onemli avantaj saglar:
v su daha uzak bir noktadan yakalanir,

v Diger kolun itis ve ayal vuruslarinin sagladigi ivmelenmes
yavaglatilmamis olur.





https://www.youtube.com/watch?v=KI_suSO8sEA
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AYAK VURUSU BIYOMEKANIK ANALizi

CIRPMA AYAK VURUSU

* Bacaklar birbirine yakindr.

* Bacaklarin diyagonal olarak gerceklestirdikleri degisimli yukari
ve asag1 siiplirmeleri kapsar.

* Bu hareketler yukar1 vurus ve asag1 vurus olarak adlandirilir.

* Ayak vurusunda ayaklar hafif biikualiir fakat gereken kuvvet
kalcadan saglanur.

* Ayak bileklerinin esnek olmasi gerekir.



AYAK VURUSU BIYOMEKANIK ANALizi

CIRPMA AYAK VURUSU

* Yukari vurus sirtiistii cirpma ayak vurusunun itici etabidir.
* Bacagin kamc¢ilama benzeri hareketidir.

* Bu hareket kalcalarda hafif bir biikilme ile baslar, onu
dizlerden uzatma izler ve ayagin kismen biikiilmesi ile sonlanir.



AYAK VURUSU BIYOMEKANIK ANALizi

CIRPMA AYAK VURUSU

* Asag1 vurus, yukar: vurus sonlanmak tizereyken baslayan
bacagin bir tir carpip geri gelme eylemidir.

* Asagi vurus surecinin biiytik bolimiinde, uzatma ve
blikiilme arasinda bacak uzatilmis ve ayak dogal
konumunda olmalidir.

* Bu asama iler itici degildir.

* Bu vurusun amaci, bacaga baska bir yukar vurus icin
konum aldirmaktir.



Sekil 6.14 Sirtusti cirpma ayak vurugu.





https://www.youtube.com/watch?v=TvCvdIQLbaA

KOL VE BACAKLARIN ZAMANLAMASI

» Tum sirt Gistl yuzicileri yariglarinda altili vuarus ayak
vurusu gerceklestirirler. ( alt1 yukar1 vurus, alt1 asagi
vurus )

* Her su alt1 kol ¢ekisi, tic ayak vurusu ile eslesmistir.

* Uzun mesafe yiiziiciilerinde daha aza sayisda ayak
vurusu tercih edilir.



Sekil 6.15 Sirtiisti altil ayak
VUru$u zamanlamas;.




VUCUT POZISYONU

* Viicudu su yuzeyinde yaklasik yatay bir konumda
tutarak direnc sirimesini azaltabiliriz.

* Viicut tam yatay olmamalidir; etkili ayak vurusu icin
kalcalarin biraz indirilmesi esastir.

e Sirtista yuzictlerinin viicut pozisyonunun hem yatay
hem yanal unsurlari vardir.



VUCUT POZISYONU

YATAY HIZA

* Vicut, yuzeyle yaklasik yatay pozisyonda olmalidir.

e Baldirlarin ¢irpma ayak vurusunun yukari sirasinda su
yuzeyine cikisi onlemek icin belin kiictik bir miktar kavis
yapmasi gerekir.

* Iceriye gomiilii cene ve geriye ve yukartya odaklanmis
gozler ve bas, omurganin tizerinde dogal bir konumda
olmalidir.

* Su cizgisi kulaklarin hemen altindan gececek sekilde ve
basin arkasi suyun icinde olmalidir.



6 16 Yatay hlza gosteren bir sirtustl
mu.




VUCUT POZISYONU

YANAL HIZA

» Kalcgalar ve bacak her zaman omuz genisliginin icinde
kalmalidir.

* Kollarin su alt1 kol ¢ekisi ve toparlanma siirecindeki yanal
hareketleri suda yiizen viicudu bir yandan digerine itme
egilimindendir.

* Bu kollarin asagiya yukariya hareketleri ile viicudu bir
yandan digerine dogru yuvarlayarak karsilanabilir.



: a_lfl988 ).




VUCUT POZISYONU / ROTASYON

VUCUT YUVARLANMASININ ONEMI

e Sirtiistl yuziiculerin her iki yana da 45 derece
donmeleri gerekir.

* Sol kol suya girerken sola yuvarlanmalidir.
* Sag kol suya girerken saga yuvarlanmalidir.

* Yuvarlanmay1 kolaylastirmak icin bacaklar yeni
yonde diyagonal olarak ayak vurmalidir.



SIRTUSTUSTIL -

VUCUT POZISYONU / ROTASYON



https://www.youtube.com/watch?v=W6o6oJKUmbU

* Yizerken yuzleri suyun tstiinde tuttuklarinda nefeslerini
kisitlama gereksinimleri yoktur.

* Bununla birlikte bazi uzmanlar, bir kolun toparlanmasi
sirasinda nefes almayi, digerininkinde ise nefes vermeyi
onermektedir.

* Yuziculerin mesafe icin en verimli nefes alma temposunu,
deneme ve yanilma yontemi ile kendileri saptayacaklardir.



DONUS TEKNIGI

* Sirt Gisti yuzme stilinde donitis teknigi serbest stil ile
aynidir.

* Yuzicu 5 metre uyar1 bayraklarini gordiigtinde 2-3 kulac
atarak yuzustu pozisyona gecer.

* Sol kolu ¢ekerek basini govdesine dogru cekerek bir diiz
salto ile taklayi atar.

* Bu noktada donts sonrasi sirt pozisyonunu korunmasi
onemlidir.

* [tis sonrasinda 6nce dolfin vurusu takiben sirt ayak
vurusunu yuzeyde kol cekisi takip eder.




| SIRTUSTUSTIL _—



https://www.youtube.com/watch?v=YNB506lX9r0
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https://www.youtube.com/watch?v=5ZdZhSq26So
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https://www.youtube.com/watch?v=FtL5Dr-xHL4
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KOL CEKIiSi HATALARI

GIRIS SIRASINDAKI HATALAR

55

Uzun giris
Kisa giris

Elin tersini suya carpmak

AW

. Parmak uclarini koldan once suya sokmak



KOL CEKIiSi HATALARI

LK ASAGI SUPURME SIRASINDA
YAPILAN HATALAR

1. Suyu asagrya itmek

1. Suyuyan itmek



KOL CEKIiSi HATALARI

[LK YUKARI SUPURME SIRASINDA
YAPILAN HATALAR

1. Dtz bir kolla cekmek

>. Eli avuc ici ile suya yukar1 yonde basmak



Sekil 6.19 Ik yukar supurme sirasinda ele cok
fazla egim vermenin sonucu.




f JSTU STIL
/

KINCI ASAGI SUPURME SIRASINDA
YAPILAN HATALAR

1. Eli ileriye ve baldira dogru iceriye stiptirmektir.

>. Parmak uclar1 yana doniik olmasi



b

Sekil 6.18 Kol gekisi sirasinda gok erken kuvvet uygulamaya calismanim sonucu.

(a) Yiiziici, elleri suya girer girmez suya basmaya gelistyor. Bu, onun asagiya basmasina ve ileri hizinm diismesine
neden oluyor.

(b) Yiiziicii, suyu geriye basmak i¢in kolun yeterince derine inmesini bekliyor.




JSTU STIL
/

IKINCI YUKARI SUPURME SIRASINDA
YAPILAN HATALAR

1. Ele geri yerine yukariya dontik a¢1 vermek

>. Kol ylizeye dogru hareket ederken suya gereginden uzun
bir mesafe boyunca basmak

5. Ele geri yerine iceriye dontik a¢1 vermektedir.



197

Sekil 6.20 Ikinci yukar, stpirme sirasinda ele agi vermenin sonucu.

(a) Ikinci yukari sUpirme sirasinda ele yukar: yonlii ok fazla agi vermenin ve
(b) bu hareketi ¢ok uzun siire devam ettirmenin sonucu.




KOL CEKIiSi HATALARI

SUYU BIRAKMA VE TOPARLANMA SURECINDE
YAPILAN HATALAR

1. Kolu suyun disina serce parmak yukarida ve avuc ici
disariya bakar konumda cikarmak

>. Eli suyun disina avuc ici asagiya bakar konumda
cikarmak

5. Toparlamay1 omzu yukarrya yuvarlamak yerine eli
kaldirarak baslatmak

4. Kolu aciktan ve yana sallamak






JSTU STIL
/

Bacaklarla pedal cevirmek

o

(ok derine ayak vurmak
Kalcadan kuvvet almak yerine dizleri kullanmak.

s

Ayak bileklerini dorsal fleksiyon yerine planter
fleksiyon’da tutarak vurus yapmak.




VUCUT POZISYONU HATALARI

1. Bas cok yukarida bir konumda ytizmek

>. Bele asir1 kavis vermek



0k 621 Srltinde dogr ve yanly ylay hiz



https://www.youtube.com/watch?v=m]Ms4Boouol

https://www.youtube.com/watch?v=7L.KcGsapCm§8



https://www.youtube.com/watch?v=mJMs4B00u0I
https://www.youtube.com/watch?v=7LKcGsapCm8

OLIMPIYAT SR
KADINLAR/ ERKEKLER 200 METRE SIRT FINALI



https://www.youtube.com/watch?v=EY8SVFr13m0
https://www.youtube.com/watch?v=xoRQQQVK_W4

P si STiL

Su Disinda Sirt Pozisyon Calismalari

v'Oncelikle su disinda sir pozisyon anlatilir ve
uygulatilarak, suda yapilacak calismanin boltimleri
anlatilarak hedet gosterilir ve motivasyon saglanir.

v'Bu uygulamada once ayakta sonra bank kullanilarak
yatay pozisyonda ( sirtiistii) calisma yaptirilir.

v"Uygulama sirasinda basin, kollarin, ayaklarin,
bacaklarin ve viicudun genel durus pozisyonu anlatilir
ve uygulatilir.

v'Yas grubu ve formasyona bagli olarak dogru iletisim ve
ogretim yontemleri uygulanmalidir.



BASLANGIC GALISMALARI

Statik Viicut Pozisyonu Saglama Calismalari

1- Egitmen destekli sirtiistli yatis pozisyonu caligsmalari
v"Havuz kenarinda tutunarak

v'Suda tutunmadan
2- Bord destekli durus calismalar.
v'Bord bel bolgesinde
v Cift el karinda sarilarak
v'Sag/Sol Kol ayr1 ayr1 yana acarak tek kol destekli

3- Desteksiz sirt pozisyonda kollar bas tistiinde nefes
dirilleri.



~
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BASLANGIC GALISMALARI

Sirt Pozisyonda mesafe alma calismalari

Oncelikle su disinda yak vurusu anlatilir ve uygulatilir.
Havuz kenarina tutunarak ayak vurusu uygulamasi.
Bord karinda yardimli kisa mesafe alma calismalars.
Bord karinda ayak vurusu calismalarn.

Bu pozisyonda tek kol arkada calisma. ( sag ve sol kol )
Bord iki elde arkada ayak vurusu calismalars.

Bord kullanmadan cift kol arkada ayak vurusu
calismalari.



1.

KOL CEKISI CALISMALARI

Su disinda kol cekisi ayakta dikey ve bank tizerinde
sirt pozisyonda uygulatilir.

Cift kol cekis calismalar.

Bir kol arkada bir kol hazir ol pozisyonunda ceyrek
daire toparlanma calismasi. ( sag ve sol kol ayr1 ayr
uygulatilir)

Bir kol arkada diger kol sudan ¢ikis yaparak yarim
daire toparlanma hareketini yapma calismasi. ( sag
ve sol kol ayr1 ayr1 uygulatilir)



KOL CEKISI CALISMALARI

1- Bord destekli tek kol ylizme alistirmasi.
v'Sag kol gidis sol kol gelis.
v'3 Sag kol - 3 sol kol

2-Bord destekli bir sag kol bir sol kol ¢ekis calismasi.

3-Omuz hareketi ve tek kol cekisi ( sag ve sol kol ayr1
ayr1 uygulatilir.



Sekil 6.22 Hareket eden viicuda goreceli olarak
cizilmis sirtistu kol cekisi sekilleri.

(a) Iki tepe hiz sekli kullanan sirtusttu yuztculeri icin
geleneksel S sekli.

(b) Uc tepe hiz sekli kullanan sirtisti ytzutculeri icin
daha az geleneksel W kol cekisi.




Sekil 6.23 Yarim yan gekis alistirmast.

(a) Sol kolla 6ne uzama.

{(b) Sol kolla kavrama konumu.

(¢) Sol kolla yana kol gekis. _
(d) Baska bir{o! gekiginden dnce sol kolun su altinda topa

rlanmasi. 3
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AYAK VURUSU GCALISMALARI

1. Yan ayak vurusu alistirmasi
>. Sirtasti ayak vurusu alistirmasi
5. Bir el disarida aligtirmasi

4. 'Tahtali ayak vurusu alistirmasi






SIRTUSTUSTIL _-—
CIFT KOL CEKIS CALISMALARI



https://www.youtube.com/watch?v=Ny_JGLDAd8Y

SIRT USTU'STIL

~ T3 BACKSTROKE.

KICK

Y



https://www.youtube.com/watch?v=Fs1Fyp69rFA

SIRT USTU STIL

PALET DESTEKLI KOL DIRILLERI

SWIMMING

Backstroke:
Exercises to Help Improve
Your Kicking Technique



https://www.youtube.com/watch?v=aaQbhvlBJUI

SIRT USTU STIL e

POSTUR VE GENEL DIRILLER

| COMPETITIVE | TRIATHLETE



https://www.youtube.com/watch?v=bPyLoflxaZ4

SIRT USTU STIL

BORD DESTEKLI KOL CALISMALARI

Backsiroke
Kickboard Rotation Dirill



https://www.youtube.com/watch?v=E03gpXi0MFA

SIRTUSTUSTIL -
OMUZ ROTASYONU CALISMALARI

ickbocnrd Slap Rotation Drill


https://www.youtube.com/watch?v=aB-A3LM-k7E

SIRTUSTUSTIL =
KOL CEKISI GENEL CALISMA DIRILLERI

Core Rotation Dirill



https://www.youtube.com/watch?v=CZmm6fab_vQ

SIRT USTU STIL
BAS VE SIRT POZISYONU CALISMA DIRILLERI

Backstroke:
Head Position Pillow Drill



https://www.youtube.com/watch?v=03alXtOqSAs

M

Strength Progression Dirill

v _" 'vg; &-‘ﬁ -



https://www.youtube.com/watch?v=7LKcGsapCm8

USTU STIL

A by,

TEK KOL OMUZ ROTASYONU DIRILLERI

https://www.youtube.com/watch?v=jjRbnl.c zSU



https://www.youtube.com/watch?v=jjRbnLc_zSU

USTU STIL

A by,

KARA AYAK VURUSU CALISMALARI

https://www.instagram.com/p/B-YfBeGhmwkF/?igshid=17ed1zgxihpoa



https://www.instagram.com/p/B-YfBeGhmwF/?igshid=17ed1zgxihp0a

