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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIiL

Kurbaga yuiziictileri kisa ve uzun daire seklinde bir kol
cekisi ile bir cok isimle adlandirilan genellikle kirbac
ayak vurusu denilen bir ayak vurusu kullanilir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIiL

Her bir kula¢ dongtisti sirasinda ileri hizda olusan
buiyik dusts ve artiglar yuzinden ytizme stilleri
arasinda en yavas olanidir.

Her ne kadar kulac dongiilerinin itici etaplarinda
bliyik miltarda kuvvet turetseler de bir sonraki ayak
vurusuna hazirlik i¢cin bacaklarini toparlarken belirgin
bir sekilde yavaslar.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIiL
DUZ VE DALGALI KURBAGALAMA STILLERI

Dtiz kurbagalama stili: tim kula¢c dongiisii boyunca
kalcalarin ylizeyde veya ylizeye yakin kaldigi yatay bir
vicut konumlamasi ile karakterize edilmistir.

Govdenin diz yatay konumlamasinin bozulmamasi
icin yuzictler baslarimi sudan c¢ikarip suya sokarak
nefes alirlar.



YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIiL
DUZ VE DALGALI KURBAGALAMA STILLERI

Dalgali kurbaga stilinde ise yluizticiiler nefes alirken bas
ve omuzlar suyun disina dogru yiikselir ve one bacak
toparlanmasi esnasinda kalcalar alcalir.



(m/s

Hiz

0 060

([

2.00 \_D /
~ Diiz sti
=160 uz stil
1.20
0.80
0.40
0.00
080 1.00

120 0 060 080

Siire (sn)

Dalgal stil

1.00

1.20

Sekil 7.2 Kurbagalamanin diiz stil ve dalgal sfillerinde bacak toparlamalan sonucunda olugan direng

strimesinin karsilastirimast.






KURBAGALAMA STIL

e https://www.youtube.com/watch?v=zMarGZ4Eenl



https://www.youtube.com/watch?v=zMarGZ4EenI
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kol cekisleri ve hiz sekilleri

Kol cekisi dort etaba bolinmustir:
Disa supurme
Kavrama
Iceri siiptirme

Suyu birakma ve toparlanma
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kol cekisleri ve hiz sekilleri

Disari sipurmede, kurbagalama yuziculeri kollar:
disar1 ve ileri supurdr.

Bazi yuztiicller kollarini hafifce yukari yone dogru
yonlendirir. Bu durum ozellikle, kurbagalama
yuzerken viicutlarini dalgalandiran yuzuctler icin

dogrudur.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kol cekisleri ve hiz sekilleri
Disar1 supurme
Dongtintn ileri itici etabidir.

Amaci; vicudu ileri yonde ivme kazandiracak olan bir
sonraki iceri sipiirme asamasi icin kollara konuma
hazirlamaktir.

Toparlanmanin sonuna yakin kollar tam uzanmais
oldugunda kollarin disar1 ve 6ne kaydirarak baslar.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kol cekisleri ve hiz sekilleri

Kavrama, kollar omuzlarin disinda hareket ederken
geriye yonelebilecek bir konumda gerceklesir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kol cekisleri ve hiz sekilleri

Iceri siiptirme, ellerin viicut altina getirildigi bir yarim daire
hareketidir.

Iceri supurmenin ilk kisminda, eller stire durumu kademeli
olarak alt etmek icin disa dogru hareketine devam ederken
geriye ve asagiya cekisine de baslar

Eller omuzlarin altinda bir araya gelirken geriye olan
yonleri ileriye doner ve iceri siplirmenin ileri itici etabidir.

Bu noktadan sonra kollar yukari, iceri ve ileri yonde yiizeyi
bulur ve sonraki kol cekisi icin ileriye uzatilir.
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° 1.2 Digan siipurme

s ® 2 Kavrama
0.3 |geri stiptirme
3-4 Suyu birakma Ve toparlanma
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Yan goriiniim

Alt goriintim

Sekil 7.3 Kurbagalama stilinde kol gekisi sekillerinin 6n, yan ve alt gériiniimleri







/

=t .//

P
YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kol cekisleri ve hiz sekilleri
Toparlanma

Eller, yukar1 ve ileri yondeki hareketine, suyun
yluzeyine ve yuzun hemen onine cikana kadar devam
etmelidir.

Her iki el, su yilizeyine avuc icleri hafifce yukariya
bakacak sekilde beraber ¢ikmalidir.

Yuzuctler kollarini ileriye cok cabuk ama yumusak ve
hidrodinamik bir tarzda kaydirmalidir.



Sekil 7.12 Su iizerinde kollarini toparlayan bir
yuzici.

‘Suya karsi itilen kollarin etrafinda ¢alkanti
(tarbudlans) olusmaktadir.







RBAGALAMA YUZME KOL CEKISINDEN
SONRA UZANMA



https://www.youtube.com/watch?v=qgID-bQQTQg
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI
KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Kurbaga ayak vurusu anlatim amaciyla bes boliime
ayrilmigtir;
Toparlama
Kavrama

Disar1 supurme
Iceri supurme

Bacak ylikseltme ve kayma



KURBAGALAMA
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI
KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Toparlama

Toparlamanin iki asamasi ;
Diz biikme

Kalca biikme
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Toparlama

Kol cekisi etabin1 tamamladiktan sonra ytizictler kol ve
bacaklar toparlanirken gerceklesen ani yavaslamanin
getirdigi dalga itisi ile giderken bacaklarin dizlerden biikiip
alt bacaklarini yukariya tagimalidir.

Toparlamay1 tamamlamak icin ytiziictiler bacaklarini
kalcadan biiker ve kaba etlerine yaklasana kadar ayaklarini
kaldirmaya devam eder.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Toparlama

Sonra ayaklarini disa dogru cevirerek kavrama
konumuna bacaklarini disartya omuz genisliginde
supurtrler.

Bacaklari toplarken dizleri bir miktar agmalidir. Buda
alt bacaklar one gelirken alt bacaklar ve ayaklarini
vucut sinirlari icinde tutmalarini saglayacaktir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI
KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Kavrama

Yuzuciler ayaklar1 kaba etlerine ulastiginda
bacaklarini disariya siiptirmeye baslamalidir.

ayaklar, tabanlar suya geriye dogru basabilecekleri bir

konumda geriye bakincaya kadar disar1 yanlara dogru
stiptrmelidir.

Bu konum saglandiginda kavrama gerceklesir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STiL
Ayak vurusu

Disar1 supurme

Bacaklarin kalca ve diz eklemlerinden geriye ve bir
miktar da disarrya uzamasidir.

Uzamanin sonuna dogru, ayaklar asagi ve iceri
yonlerde donmeye baslar ve bu noktada, bir sonraki
asama olan iceri stipiirme baslar.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI
KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu

Iceri supurme

Yuzuctler bacak uzatmayr sonlandirirken bacaklarini

asagiya dogru dondiirmeli ve ayaklarini,ayak tabanlar
birbirini gorecek sekilde ¢cevirmelidir.

Sonra, ayaklar1 omuzlarinin i¢ine gelene kadar iceri
yobde karstya dogru stipirmelidirler.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Iceri siiptirme

Iceri siipiirme, bacaklar tamamen uzamus olarak bir araya
gelirken sonlanur.

O noktada bacaklar, ve ayaklar suya geriye dogru basmayi
birakir ve ayaklar tamamlyla birlegirken yuzuculer igeri
siplirmenin momentumunu bacaklar yukariya, ytizeye
dogru tasimasina izin verir.

Ayak vurusunun itici etab1 sonlanana kadar hizla ivme
kazanmalidirlar.



YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Bacak yiikseltme ve kayma

Kayma sirasinda bacaklar, kalcalardan ayak parmaklarina
kadar tumiiyle uzamig ve ayaklar bileklerden geriye
uzatilmis olmalidir.

Bacaklar birbirine yakin, gozde ile ayni cizgide; fakat
yukariya egimli olmalidir.

Bacaklar, kol cekisi ile viicutla beraber cekilmeye baslayana
kadar ayaklar ytikselme sirasinda yavaglamalidir.



Sekil 7.21 Kurbagalamada bacak toparlama stili.

(a) Yilzicl bacaklarim yan/is toparliyor; ciunkii,
bacaklarim kaldirmak i¢in baldirlarini suya kars:
asagiva ve ileriye itiyor.

(b) Yizici, bacaklarini ileriye toparlarken sadece
clizlerden bitkmekle yetiniyor. Boéylece, bacaklarlyla
daha az suyu ileriye itmis oluyor




» KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu



https://www.youtube.com/watch?v=BJj9z4n0STk
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STiL
Ayak vurusu

Ayak bilegi ve kalca esnekligi

Iyi bir kurbagalama ayak vurusu icin kalca ve ayak
bilegi esnekliginin bir cok unsurunun olmasi esastir.

Kurbagalama ytiziiciileri bacaklar dizlerden biikiilmiis
iken kavrama yapmak icin ayaklar1 ve alt bacaklam
disar1 yone dondiirmeye ve bunu yapmak icin de iyice
esnek bir cok ekleme gereksinimleri vardir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu
Ayak bilegi ve kalca esnekligi

Kurbagalama ytliziiciilerinin kalca eklemlerinde baldirlari
iceri yone cevirmek icin ve diz eklemlerinde alt bacaklar1
disar1 dondiirmek icin ortalamanin tistiinde bir yetenege
gereksinimleri vardir.

Ayaklarini yukariya cekme (dorsi-flex) , disariya dondiirme
(eversion) yeteneklerinin ortalama bir insandan cok daha
fazla olmasi gerekir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STiL
Kollarin ve bacaklarin zamanlamasi

Kurbagalama stili zamanlamasinin cesitli ylizme
uzmanlar tarafindan savunulan ti¢ genel stili vardir.
Bunlar:

Stirekli zamanlama (continuous timing )
Kayma zamanlamasi ( glide timing )

(Cakisan zamanlama (overlapping timing )



- YUZME TEKNI

KURBAGALAMA STIL
Kollarin ve bacaklarin zamanlamasi



https://www.youtube.com/watch?v=YEi46GkyHLY
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIL
Kollarin ve bacaklarin zamanlamasi

Surekli zamanlama kullanildiginda, ayaklar: bir araya gelir
gelmez yuziciler kollarini disariya siptirmeye baslar.

Kayma zamanlamasinda, ayak vurusunun tamamlanmasi
ile kol cekisinin baslama51 arasinda yuzictlerin bacak ve
kollarinin hidrodinamik konumda uzamis olarak kaydigi
kisa bir ara vardir.

(Cakisan zamanlamada, ylizticiler bacaklar bir araya
gelmeden evvel kollarini disariya siiptirmeye baslar. Bu son
Yontem giinumizin cogu dinya klasmani yliziicilerin
cullandigi bir yontemdir.



KURBAGALAMA
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Kollar yana, geriye ve asag dofiru suyu ceker.
Eller omuz hizasini gecmez.
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Eller g&gsin altina geldiginde kafa disar cikar ve
hizlhica nefes alir.

/ H "
Eller cekis hareketini tamamlar ve ileriye dogru
hareketine baslarken ayaklar kalgaya dodru gekilir.

< ’
Kollar ileriye dogru uzatilir. Ayaklar disari dogru
acilir ve kalcaya cgekilir.

Ayaklar kalgaya cekildikten sonra hizlica geriye
dodru ayak vurusu yapilir ve ileri dogru suyun
iginde kayilir.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIiL

Dolfin hareketi iyi mi koti mi ?

Dalgalanmanin kurbagalama stilinde ileri itisi
arttirabilecegi inanci muhtemelen, viicut dalgasi ve
ters viicut dalgasinin itici mekanizmalar olarak kabul
edilmesiyle baglantilidir.

Ter viicut dalgasinin biiytik bir ihmalle itise onemli
katkilar1 oldugunu distindigim icin dalgal
kurbagalama ytiztistinti onerilir.
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KURBAGALAMA STIL
Dolfin hareketi iyi mi kotii mi ?




Sekil 7.19 Kurbagalamada dolfin
stili.

Yiiziicli, NCAA Amerika Sampiyonu
olan Arizona State Universitesi'nden

Riley Mants'dir. .

k vurusu, iceri siprmeyi tamamliyor (Kalgalar bir miktar pikeli durumda).

acaklar hidrodinamik konuma kaldiriliyor.
> dénglistiniin dalga itisi asamasi (bas ve omuzlar suyun iizerine yiikselmis, kalgalar diiiiriilmiis ve bacaklar

29 dlzierden bukulmeye bashiyor). 5
=v“‘ konuma doniis (kollar bas iizerinden uzatilmis ve bas kollarin arasinda, ayak vurugunun itig

asina hazirlar).
M:Mn hareketi ile ayak vurusu tamamlantyor.
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI
KURBAGALAMA STIL
Nefes alma

Yuzuculer, nefes alirken ileriye hareketlerine mutlaka
devam etmelidir.

Bu nedenle yuziciler, baglarini suyun ustine ¢ikarmak
icin yukar1 ve geri kaldirmamalidir.

Bas, omurgalarin Gstiinde dogal bir konumda, ¢ene igeriye
gomuli durmali ve ytizlerini nefes almak iizere suyun
disina cikartmak omuzlar ve govdeyi kaldirmalidir.

Yuzuciler nefes almak icin ytizlerini sudan cikarttiklar
sirada gozlerini hemen Onlerindeki suya odaklatarak orada
kalmalarini saglamaktir.



/KURBA

: NEFES ALMA NEFES VERME



https://www.youtube.com/watch?v=RBs2sPifsq8
https://www.youtube.com/watch?v=5n_KunPapek

%ekil 720 Kurbagalamada nefes almanin bir yiizey goriiniimii. Yiiziicti, Anita Nall’dir.,




KURBAGALAMA YUZM ILINDE

NEFES ALMA
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YUZME TEKNIK-TAKTIK DERSI

KURBAGALAMA STIiL

SUALTI KOL CEKISI
[LK KAYMA
DISARI SUPURME VE KAVRAMA
ICERI SUPURME
YUKARI SUPURME
IKINCI KAYMA
KOL TOPARLAMASI VE YUZEYE AYAK VURUSU
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KURBAGALAMA STILDE DONUS

https://www.youtube.com/watch?v=6tHLCKgH_78
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Haftalik Ogrenim Kazanimlan

« Kurbagalama Stilde kol ¢ekisi basamaklari.
* Ayak vurusu basamaklari.

* Nefes alma ve zamanlama

 Genel koordinasyon

« Donus ve Kayma teknigi

www.gelisim.edu.tr v § ®



/ |

1.HAFTA SORULARI
vdaralamaiteulerl . e seklinde bir kol ¢ekisi ile bircok
isimle adlandirilan genellikle ..........cccovveenneennen.e. denilen bir ayak vurusu kullanihr.

v' Kurbagalama stilde Kol ¢ekisi dort etaba bdlinmustir:

Disaisuptlirme. Kavrama lcetisiipirme. il

v' Kurbaga ayak vurusu anlatim amaciyla bes bdlime ayrilmistir;

....................... , Kavrama, Disari stiplirme, iceri siipiirme , Bacak yiikseltme ve
kaymadir.

v' Kurbagalama yuziculeri bacaklar dizlerden bukilmus iken kavrama yapmak icin
ayaklari ve alt bacaklari disari yone dondirmeye ve bunu yapmak icin de iyice
esnek bir cok ekleme gereksinimleri vardir. Ayaklarini yukariya cekme (dorsi-flex) ,
disariya dondiirme (eversion) yeteneklerinin ortalama bir insandan cok daha fazla
olmasi gerekir. Bu ifadeye gore hangi eklemlerin mobilizasyonu c¢ok iyi olmalidir?
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YAYGIN KULAC HATALARI

Kol cekisi hatalari

Digari stiptirme hatalar
Kollar1 disartya ¢ok az stipirme
Kollar1 disarrya ¢ok fazla sipiirme

Disari stipirmeye cok fazla efor harcamak



KURBAGALAMA STiL
YAYGIN KULAC HATALARI

Kol cekisi hatalari

Iceri stiplirme hatalari
Dirseklerin omuz gerisine gitmesini engelleme kaygisi

Kol toparlama stirecinde elleri hizla 6ne getirme
konusunun tizerinde abartili bir sekilde durulmasidir.
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Sekil 7.23 Iceri stipiirmede, elleri ileriye stiplirmenin
SOnucCu.



KURBAGALAMA STiL
YAYGIN KULAC HATALARI
Kol toparlama hatalar1

[leri iterken cok kuvvet kullanmak ve kotii
hidrodinamik konum aldirmak

Kollari ileri uzatirken cok derine itmek



Kétii Hidrodinamik Konum o oot o Sty )
1. Elleri iterken Gok Kuvvet Kullanmak ve KO ;

. . k itmek, geriye dofru itig sii %
o cok fazla kuvvet kullanarak i 2ru g sijrg
abl: ;;g)mda saten diismekte olan ilerl hizi daha da digiireceky ety

Elleri kotii hidrodinamik konumlard ; :
: \

artiracaktir. Bu da kulag déngiisuniin

Kulacin bu agamasinda ytizictilerin en g i ~
hatalardan biri, kollar1 ileriye toparlarken Sty ‘i‘:ﬁ\
cok fazla yiizey alant kullanarak kollgy, o "

ileyi
itmektir. e

Sekil 7.24.b’de bu hatayr yapan bir iz

goriilmektedir. Bu yiiziic suda hala ¢ok derinde K

kollar1 itmeye baglamistir. Bunun sonucy olarak
kollari yiizeye dogru uzatirken, &n ve {ist kollanyly
suyu ileriye itecektir.

Yiiziiciiler, ileriye uzatmaya baslamadan dnce, kolla
yiizeye ¢ikarmalidir. Sonra avuclarni asagi yie
cevirerek suya en az yiizey alam vermek icin &n
Sekil 7.24 parmak uglarini sonra el ve kollar su ylizeyi boyu
ileriye kaydirmalidir.

(a) Yiiziici kol toparlamasini dogru yapiyor.

(b} Yilzikcii kollarm: ileriye toparlamaya baslarken, ileri . :
T et ; ST, ekil 7.24.a° iziici
ve yaizeye dogru itme hatasim yapiyor. Bu, sGrimeyi 9 T24a'daki yiziich kollan bu sl

dnems dlciide arttiracaktir. toparlamaktadur.



2. Kollan ileriye uzatirken gok derine itmek

Son sorun, ileriye wzarken Kollarm ok derine inmesidir, Kollar, govdenin egimi ile ayni gizgide ey
uzamaldir. Bir dalgall st kurbagalama yiiziiciist icin by yOn, ileriye ve ok az agagiyadir,
Sekil 7.25'deki cizim, kollarmn llertye uzatirken cok fazla derine

giden bir yizilcilyi gdstermekgei Dikky
ederseniz, kollar agagnya dogru giveden dahg Jazla egilmigtir,

Sekil 7.25 Kol toparlamasi sirasinda ook derine Uzanma hat

asl,

Yilziictinin kollan Suu, vileut cizgisinin altindan ileive iteces: SV Ve |
, SUYL, ul Ye tteceginden agagiyg ve ifop, y
arttiracaktr, SaVe leriye Hzanma, form sijr Umesini




KURBAGALAMA STiL
Ayak vurusu hatalari

Toparlanma hatalar
Bacaklari cok acik dizlerle toparlamak
Kotl hidrodinamik konumdaki ayaklarla toparlamak
Yiiksek kavrama yapmak i¢in esnekligin olmamasi

Bacaklar1 uzatmadan once ayaklara yaygin kavrama
konumu aldirmamaktir.



KURBAGALAMA STIL
Ayak vurusu hatalar1

Disar stiptirme hatalar
Bacaklari asagi yonde cok derine itmek
Ayaklar1 digsar1 cevirmeden geriye itmek

Disari stipiirmeyi ayaklar diizeltilmis olmasi
gerekirken sivriltilmis olarak yapmaktir.



KURBAGALAMA STIiL

Ayak vurusu hatalar1

Iceri stipirme ve bacaklar yiikseltme hatalari
Ayaklari iceri sipiirme bitmeden uzatmak

Iceri siiptirme sonlandiktan sonra bacaklari
yukseltmemek

Bacaklari birbirine ¢ok yaklastirmaktir.
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Nefes alma hatalar

Erken nefes alma
Nefes alma icin yuzeye ¢ok dik bir aciyla ¢ikis

Ayak vurusu stirecinde basi su ustiinde tutmaktir.
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Alistirmalar

Kol cekisi alistirmalari

Tek kol kurbagalama aligtirmasi
Yumruk cekme aligtirmasi

Disar1 yavas-iceri hizli alistirmasi



KURBAGALAMA STIL
Alistirmalar

Ayak vurusu alistirmalari
Ayak vurusu mesafesi alistirmasi
Dolfin ayak vurusu alistirmasi
Sirt isti ayak vurusu alistirmasi
Eller arkada ayak vurusu alistirmasi
Bacak toparlamasi alistirmasi



okil 7.27 'de bu alistirmay: yapan bir yiiziicii goriilmektedir.

kil 7.27 Eller arkada ayak vurusu ahstirmasi. Yiiziicii, Mindi Bach’tir.
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Alistirmalar

Vicut pozisyonu ve zamanlama alistirmalari
Ayak vurma ve uzatma alistirmasi
Dolfin kol cekisi alistirmasi

Iki cekis- bir ayak alistirmasi
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BASAMAKLARI ILE TEMEL OGRETIM
https://www.youtube.com/watch?v=ThQDGQFXBMo

Learn to Swim in one lesson of 3 simple steps ==
Download Method PACK . www Swirmmtofty com
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https://www.youtube.com/watch?v=ThQDGQFXBM0

KURBAGALAMA STIL
Alistirmalar

Su alt1 kol cekisi alistirmalar
Cift asagi cekis alistirmasi
Mesafe icin asagi cekis aligtirmasi

Hiz icin asagi cekis alistirmasi
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/ Alistirmalar

Su alt1 kol cekisi alistirmalar
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https://www.youtube.com/watch?v=PWq8yMfsurI

~KURBAGA STIL TE '

OGRETIM DIRILLERI

Brust — Methodische Ubungsreihe

SW|m Performance
int | effiz t | erfolgre



https://www.youtube.com/watch?v=8x7Zgpidnj0
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' KARA CALISMASI ORNEKLERI
e Ayak vurusunda disa ve ice siipurme calismasi
https://www.instagram.com/p/B8x55 WBsjF/?igshid=117p3x7iiavig
e Kol cekisi calismasi
https://www.instagram.com/p/BgSjvXohOWS/?igshid=1vhqg8mcs603q1
e Dinamik ayak vurusu calismasi
https://www.instagram.com/p/B-QoJK Br-o/?igshid=atnlgsiyqubb
e Kol cekisi ve ayak vurusunda etkili ice suipurme ( disa

doniik ayak bilegi ve plantar fleksiyon ) calismasi
https://www.instagram.com/p/B-TVbdghO6g/?igshid=17kbaygigsuhu
e Etkili bir Ust ekstrimite ve Kol cekisi calismasi

https://www.instagram.com/p/B-PPPOTgU2x/?igshid=rfavhmgpehoy



https://www.instagram.com/p/B8x55_WBsjF/?igshid=117p3x7iiavi4
https://www.instagram.com/p/B8x55_WBsjF/?igshid=117p3x7iiavi4
https://www.instagram.com/p/B9SjvXohOWS/?igshid=1vhq8mcs6o3q1
https://www.instagram.com/p/B9SjvXohOWS/?igshid=1vhq8mcs6o3q1
https://www.instagram.com/p/B-Q0JK_Br-o/?igshid=atnlqsiyqubb
https://www.instagram.com/p/B-TVbdghO6g/?igshid=17kbaygi95uhu
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HAVUZ QALISMASI ORNEKLERI

e Kol cekisinde disa supurme calismasi

https://www.instagram.com/p/B87dUeDhIEE/?igshid=koe550ek5ama

e Donus sonrasi kayma ve kurbagalama kol
cekisi ve ayak vurusu ( Su alti goruntusii)

https://www.instagram.com/p/BgePi-ghkMgq/?igshid=ti8n6ipvhvcg

= Donus sonrasi kurbagalama stil (su alti1 ve su
ustil cekim)

https://www.instagram.com/p/B9ggTXAhWWV/?igshid=12irsgrgk3scu

e Kol cekisinde disa supurme calismasi

https://www.instagram.com/p/B9l1igbhDnU/?igshid=uxfzkkgtxkOo



https://www.instagram.com/p/B87dUeDhIEE/?igshid=koe55oek5ama
https://www.instagram.com/p/B9ePi-ghkMq/?igshid=ti8n6ipvhvcg
https://www.instagram.com/p/B9gqTXAhWWV/?igshid=12irsqrqk3scu

Haftalik Ogrenim Kazanimlan

 Kurbagalama Stilde kol ¢ekisi, ayak vurusu, nefes
ve koordinasyon hatalari
* Genel ogretim ve aligtirma onekleri
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