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SUYU SEVDIRME
CALISMALARI

> Ogrencilere ilk olarak havuz ortami tanitilmali ve
guvenlikleriicin havuz kurallari 6gretilmelidir.

» Suya alisabilmeleriicin suyla temas
edebilecekleri oyun ortami saglanmalidir.

» Egitmenin suya girmesi ve havuzun
korkulmayacak bir yer oldugunu gostermesi
onemlidir.

» Ogrencilerin vucutlarini islatarak oyunla
beraber suya adapte olmalari saglanmall,
boylece yuzlerini suya sokmayan 6grencilerigin
su sigratmayla oyunun birlestirilmesi alismalari
icin rahatlik saglayacaktir.

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU
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Suya Alisma
Calismalari- Cocuk

e Onemli NOKTA! Giivenlik

1. Oncelikle amacimiz viicudun suya alismasini
saglanmasidir.

2. Cesitli hikaye ve oyunlarla suyu sevdirilmelidir.

3. Goz kulak, burun ve viicut 1sisinin suya alismasini
saglanmalidir.

4. Duvarda oturur pozisyonda ayak calismas1 yapilmalidir.

5. Ogrencinin oyunlarla su igerisinde nefes verme, basini
suya sokarak gozlerini su igerisinde acabilmesini
saglanmalidir. TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU
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Havuz kenarinda;
* ilk olarak ayak vurdurulmali,
* suya giris ve cikis ogretilmel,

* nefesi nasil alip verdigimiz anlatilmali- nefes tutma
ogretilmeli,

Su lstiinde durus pozisyonlar1 6gretilmeli,

* Ayak vurus ¢alismalari(duvarda-tahta yardimiyla-
egitmen yardimiyla

tahtasiz olmak tizere sirasiyla bu ¢alismalar yapilabilir).

« Streamline (gergin viicut hareketi) once karada ardindan
su i1¢inde tahtali egitmenli ve egitmensiz olarak
yaptirilmalidir.

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU
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SPORCUYA DAVRANISSAL YAKLASIMLAR

| . ,‘. o,
" Sy %

&grencilerin Giivenligi Ogrenci Ps:kolqys: ve Motivasyon
- . . *Motivasyon
*Gozetim :
: *Fobiler ve Kaygilar
*Acil Durum Planlari o
) . ) *Ozglven Asilamak
*Guvenlik Ekipmanlari .
N Ekipman Kullanimi
*Suyun Derinligi

. _ .. . *Ekipmanlar
Ogrencilerin Yetenek Diizeylerine “Ekipman Segimi

. Gore Egitim = Suya Giris ve Cikis Teknikleri
llerleme Seviye Bazli Egitim .
*Suya Girig

*Bireysel lhtiyaclar *Suya Cikis

Isinma ve Soguma Fiziksel Durum ve Saglik Kontrolii

*lsinma *Saglik Kontrolii
"Soguma *Dinlenme
Durus ve Teknige Dikkat . . T P
- . o Grup Dinamikleri ve lletisim L
*Dogru Yuzme Teknigi siletisim ¥ TURKIVE
*Yavas ve istikrarli ilerleme sim TRIATLON >
*Grup Yonetimi FEDERASYONU
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https://www.swimmingcoach.org/

FIZIKSEL TEMAS

1. Fiziksel Temasin Dozunda ve Amacli Olmasi

v Amacli ve Giivenli Temas: Ogrencinin teknik diizeltmeleri yapmak amaciyla giivenli temas kurmak.
v’ Teknik Diizeltmeler: Yiizme pozisyonlarini diizeltmek icin hafif dokunuslar kullanmak.
v Giivenlige Dair Temas: Yeni baslayan 6grencilere guvenli yuzme deneyimi saglamak icin desteklemek.

2. Temasin Psikolojik Etkisi
v’ Rahatlatici Temas: Ozellikle sudan korkan 6grencilerde giiven duygusu olusturmak igin nazik temas.
v izinsiz Temastan Kaginma: Ogrencilerin kisisel sinirlarina saygi gostermek ve rizalariyla temas kurmak.

3. Temasin Egitimde Kullanimi

v Kplllarla(e Bacaklari Yonlendirme: Baslangic seviyesindeki 6grencilerde, dogru hareketi gostermek icin hafif fiziksel
yonlendirme.

v' Yiizme Tekniklerini Ogretirken Temas: Dogru viicut pozisyonlarini gretmek icin fiziksel rehberlik.

4. Fiziksel Temasin Olumsuz Etkileri
v’ Asiri Temasin Yan Etkileri: Surekli fiziksel midahalelerin 6grenciyi rahatsiz etmesi ve glivenini zedelemesi.
v’ Egitimde Dengeyi Etkilemesi: Ogrencinin kendi basina hareket etmesine firsat verilmesi gerektigi.

5. Kisisel Alan ve Saygi

v Ogrencinin Kisisel Alanina Saygi: Ogrencilerin rahatlik seviyelerine saygi géstererek, yalnizca gerekli durumlarda
temas kurmak.

v Ogrencilerin Tercihlerine Saygi: Fiziksel temasa karsi rahatsiz olan égrencilerin tercihlerini dikkate almak.

6. Kriz Durumlarinda Temas TURKIVE

v Acil Durumlar ve Guvenlik: Kriz anlarinda, 6grencinin glivenligini saglamak icin gerekli fiziksel midahale TR”\TLON :’
yapilmasi. FEDERASYONU



YUZME OGRETIM BASAMAKLARI

e Hareketin mekaniginin ve yuzmede ki 6neminin su disinda egitmen tarafindan sozlu olarak
aciklanmasi, anlatilmasi.

e Hareketin egitmen tarafindan su disinda gosterilmesi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan su disinda yapilmasi.

e Hareketin egitmen tarafindan su icinde gosterilmesi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan su icinde denenmesi.

e Hareketin duvardan tutunarak denenmesi.

e Hareketin yardimci malzeme ile denenmesi.

e Hareketin yardimci malzeme olmadan denenmesi.

e Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda calisilmasi.
e Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda ¢ok ¢alisilmasi.
e Onceki derste anlatilan hareketlerin tekrar edilmesi.

e Yapilacak yeni hareketin anlatilmasi ve ¢aligilmasi.

e Onceki derste anlatilan hareketlerle yeni hareketin birlestirilmesi TRiI\TTE%iﬁ <

FEDERASYONU



Serbest teknik, ylizme stilleri arasindaki en hizli olanmidir.
Cekis mekanigi, bir sag-bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida

yapilabilecek ayak vurusundan olusmaktadir. SERBEST TEKNIK
ANLATIM

* Serbest ylizme teknik
evreleri;

» Bas ve viicut pozisyonu

» Ayak vurus ve kol
mekanizmasi

> Nefes ve zamanlama

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU
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SERBEST YUZME TEKNIK VUCUT POZ.

Viicut pozisyonunda kafa sabit tutulurken tiim govde ekseninde hareket eder. Kafanin sabitligi yiiz
havuz tabanina dogru fakat gozler kaldirildiginda karsiy1 gorebilecek bir pozisyonda olmalidir.

Odak noktalar

1. Suda rahat olunmali ki1 suda kayarak ilerleme desteklenebilsin.

2. Omurga ve boyun rahat ve sikilmamis bir durumda bas viicut ¢izgisinde olmalidir.
3.  Asagiya bakarak iler1 gortilmelidir.

4. Rotasyon eksenin etrafinda yapilmalidir.

5. Suseviyesi basin tepe noktasiyla alnin arasinda olmalidur.

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU
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TURKIVE

e SERBEST AYAK
VURUSU

> HAREKETIN, SUYUN DISINDA, DUVARDA OTURARAK,
DENENMESI

> DUVARDA OTURARAK AYAK VURUSU CALISMASI
> DUVARDA SIRTUSTU YATARAK AYAK VURUSU CALISMASI
» DUVARDA YUZUSTU YATARAK AYAK VURUSU CALISMASI

> ELLER DUVARDA, DUVARA BASTIRMADAN AYAK VURUSU
CALISMASI

1. KADEME ANTRENORLUK KURSU/17-22 MART 2025, ORDU

DURING FREESTYLE KICKING, BEND YOUR KNEE FOR THE DOWN-KICK AND
STRAIGHTEN YOUR LEG FOR THE UP-KICK

FEEL RESISTIVE FRICTION WRAPPING ARCUND THE TOP OF YOUR FOOT
TO GAIN TRACTION ON THE WATER WHEN KICKING

= s -1 Y




> HAREKETIN, DUVARI BIRAKARAK, AYAK TAHTASIYLA CALISILMASI

> AYAK TAHTASINA SARILARAK, BAS DISARIDA, SUDA DiK DURMA (SEVIYEYE GORE YAPILABILIR)

> AYAK TAHTASINA SARILARAK, BASI ONE EGEREK, VUCUDUN ALDIGI SEKLI GORME (BASI EGDIKCE
AYAKLARIN YUZEYE CIKTIGINI GORME) (SEVIYEYE GORE YAPILABILIR)

> AYAK TAHTASINA SARILARAK, BASI KULLANARAK VUCUDU YONLENDIRME (SAGA, SOLA, STREAMLINE
EKSENi CEVRESINDE DONME) (SEVIYEYE GORE YAPILABILIR)

> AYAK TAHTASINI TUTARAK, SIRTUSTU AYAK VURUSU (TAHTA ONCE YANDAN- GOGUS USTUNDE ARDINDAN
UCUNDAN TUTULARAK BACAKLARIN USTUNE GELECEK VE KOLLAR DUZ SEKILDE VURUS YAPILABILIR)

> AYAK VURUSU + SUDA DURUSLAR

> AYAK TAHTASINA SARILARAK SUYA NEFES VEREREK, BASI KULLANARAK SUDA EGIMLI SEKILDE DURARAK
AYAK VURUSUYLA ILERLEME (SEVIYEYE GORE YAPILABILIR)

> AYAK VURUSU + NEFES HAREKETI

> AYAK TAHTASINA SARILARAK KENDI ISTEDIGI SEKILDE YON DEGISTIREREK, DONEREK YUZME (SEVIYEYE
GORE YAPILABILIR)

> AYAK VURUSU + STREAMLINE POZISYONU

TURKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU



TURKIVE

TRiATLON>>

FEDERASYONU
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Streamline (Gergin Viicut
Pozisyonu)

= Sudaki yogunluk hava ortamindaki
yogunluktan 1000 kat daha fazla
oldugundan streamline pozisyonunun
milkkemmelligi ciddi 6nem tasir.

= Verimli ilerleme i¢in yatay diizlemde
vicut poz;sgonunu yatay Eoz1syona en
yakin sekilde tutmaya ve korumaya
yonelik bir streamline ve torpido
pozisyonu saglanmalidir.

= Kol devrinde govde su yiizeyinden daha
yukariya dogru asla ¢ikarilmamalidir.

* En O0nemlisi viicutla suyu kesmeye
calismaktir. Su bu durumda az direng
uyFulayacagl gibi normalinden daha fazla
kaldirma kuvvetinde destek verecektir.



TURKIVE

mmnov: - AYAK VURUS CALISMALARI

« HAREKETIN, AYAK TAHTASIYLA NEFES
EKLENEREK CALISILMASI

* AYAKTAHTASINI ONDEN TUTARAK, STREAMLINE
POZISYONUNDA, 4-5 m SUZULME VE BAS
DISARIDA RAHAT NEFES ALARAK AYAK VURUSU

« AYAK VURUSU + SUZULMELER/KAYMALAR

« AYAK TAHTASINI ARKADAN TUTARAK,
STREAMLINE POZISYONUNDA, 4-5 m SUZULME
VE BAS SUYUN iCINDE NEFES VEREREK, 6 AYAK
—1 NEFES CALISMASI

 AYAKVURUSU + _SUZU LMELER/KAYMALAR +
NEFES HAREKETI
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AYAK VURUS CALISMALARI

> AYAK TAHTASI ILE CALISMALARDA HICBIR ZAMAN TAHTAYA BASTIRILMAMALI VEYA KALDIRMAYA
CALISILMAMALI.

> AYAK VURUSU CALISMASI

> HAREKETIN AYAK TAHTASIZ NEFES EKLENEREK CALISILMASI

> TUM AYAK VURUSU CALISMALARININ YANA DONDURULMESI (YAN AYAK)

> SAGLI SOLLU YAN AYAK VURUSU + STREAMLINE POZISYONU

> YAN AYAK VURUSUNA NEFES EKLENMESI (VUCUT ROTASYONU)

> SAGLI SOLLU YAN AYAK VURUSU + NEFES HAREKETI

> 6 YAN AYAK -6 DUZ AYAK

> SAGLI SOLLU YAN AYAK VURUSU + VUCUT ROTASYONU

> 6 AYAK -YANDAN NEFES

> SAGLI SOLLU YAN AYAK VURUSU + VUCUT ROTASYONU + NEFES HAREKET]

> TUM YAN AYAK VURUSU ICEREN HAREKETLER

> SAG ICIN VE SOL ICIN AYRI AYRI CALISILIR TORKIVE

TRIATLON>>

FEDERASYONU



TURKIVE

TRiATLON>>

" YAN AYAK (SIDE KICK
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TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU

KOL CEKIS MEKANIG

> Ivmelenme hareketini yavastan hizliya elin suya giristen
c¢ikis anina kadar uygulanmalidir.

» Kol 0nde iken rahat ve hafif tutulmalidir.

‘Fllzl t

S

T

» Yakalama i¢in hissedecegi kadar yiikseklikte dirsegin su - —— : B e
: b . e PN S S - 4 B e o - e -
icinde yukarida tutulmasi gerekmektedir. T e W s

!

N
e=r =

» Tiim asamalari viicuda yakin pozisyonda gerceklesmelidir.

» Her tekrar siipiiriis de is bir sonraki kol devrine
birakilmalidir. Yani yakalamis oldugun su kiitlesini herhangi

bir sebepten otiirii birakip diger kolunla yeniden kurtarmaya ; , ————— jroee
calisma. ... R R
» Kalcaya kadar siipiiriise devam edilmelidir. | e |
= o

» Rahat bir kol toparlanmasi i¢in ilk olarak sudan dirsek
cikarilmalidir.
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NEFES MEKANIZMASI

N YR N~

Genel anlamda yiizmede koordinasyon kol ve ayak teknigini tamamlar. Bu
teknikte kafa hareketi dogal ve tiim ritmi bozmayacak sekilde olmalidir.

Konforlu ve kaliteli bir nefes i¢in ¢alismalarda nefes teknigini 2,3,4 kol
devirlerinde deneyerek optimuma kavusturmak gerekmektedir.

Nefes alma hareketi bittiginde en 6nemli kisim bence tiim yiiziiclilerin
ogrenmekte zorlandig1 kolun toparlanmaya devam ediyor olmasi
gerekliligidir.
Nefes almak demek bas1 dondiirmek degil yliziinii cevirmektir.
Odak noktalari
Kol ritmine gore nefes uygun forma sokulmalidir.
2,3,4 kol da nefesten en uygun olani kisi se¢melidir.
Tek goz nefes denenmeli ve pozisyon korunmalidir.
Kalca stiriistinden yararlanilmalidir.
Nefes sonrasi bas pozisyonu ¢ikilan eksende kalabilmelidir. o
Sualtinda nefesin tamami verilmelidir. TRi Aﬁfi;lﬁ S

Derin ve kontrollii nefes alinmalidr. FEDERASYONU
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Nefes alma hatalan

1. Yizi cok erken ¢cevirmek,

2. Yizi ¢ok gec cevirmek (ge¢
nefes alma),

3. Bas1 kaldirmak,

4. Basi suya ¢ok yavas geri
dondirmek,

5. Basi geriye ¢cekmek ve
hidrodinamik ¢izgiden disari
cikartmaktr.

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU



DRILLLER

e SINGLE ARM EREESTYLE (TEK KOL SERBEST DRIL)

¢ EREE KICK WITH KICKBOARD (TAHTALI SERBESTAYAK)

o FREESTYLE WITH 2-WAY KICK (DUZ AYAK-YAN AYAK VURUSU)
e BREATHING TECHNIQUE DRILL (2-4-2 BREATHING PATTERN)

(2 SERBEST KOL- 4 SERBEST KOL- 2 SERBEST KOL -1 NEFES)
e STRETCHING AND COOL DOWN DRILLS (YAVAS YUZME DRILI)
» LISTDRILL (VUMUK DRIL]) o

e CATCH-UP DRILL, (KOLU YAKALAMA DRILI)

e ZIPPER DRILL /FINGERTIP DRAG DRILL

(ELI SUYA SUREREK DRIL, . »

e HIGH ELBOW DRILL (YUKSEK DIRSEL DRILI) .

* SHOULDERTAP DRILL (OMZA DOKUNMA DRILI) -

e ONE-SIDE BREATHING DRILL (TEK TARAFLI NEFES DRILI) . .
e SCULLING DRILL (FOR CATCH PHASE) (SUYU YAKALAMA DRILLERI)
e SIDE-DRILL FREESTYLE (YAN AYAK VURUS DRILI) o

e DOUBLE ARM DRILL (SIRTUSTU IKI KOL AYNI ANDA DRILI

e SINGLE ARM WITH CATCH-UP (TEK KOL YAKALAMA DRILI)

e SINGLE ARM FREESTYLE WITH ROTATION DRILL

o, 3:9:7 DRILL (BREATHING EVERY 3-5-7 STROKES)

(3 KOL -5 KQL-7 KOL [ NEFES DRILI)

e, 3:2-1 DRILL (BREATHING EVERY 3-2-1 STROKES

(3 KOL-2 KOL-/KOL I NEFES DRILI- HER DONGUDE NEFE?)

e KICKING WITH NO BOARD DRILL (TAHTASIZ AYAK VURU, . ..
e FREESTYLE WITH HEAD UP DRILL (BAS DISARDA SERBEST YUZME DRILI)
e PADDLE & PULL DRILL
e PULLBUQOY DRILL _ _ _ _ _
o g]}@{l{?ggTYLE WITH 6-3-6 DRILL (6 KICKS ON ONE SIDE, 3 STROKES, 6 KICKS ON THE OTHER SIDE) (6 YAN AYAK 3 KOL o
. . TURKIYE
o 8-3-8 DRILL (8 YAN AYAK 3 SERBEST KOL 8 YAN AYAK DRILI) 'I'RiA'"_ON <

TriDot Triathlon Training (YOUtube) FEDERASYONU

1. KADEME ANTRENORLUK KURSU/17-22 MART 2025, ORDU


https://www.youtube.com/@TriDotTriathlonTraining

SCULLING
CALISMALARI

TURKIVE

TRIATLON >

FEDERASYONU



TURKIVE

START OGRETIM BASAMAKLARI Ao

1.Suya Alisma ve Gliven Gelistirme

Suya giris-cikis pratikleri yapilir. e

Suyayuz ustu ve sirt usti dusmeden atlamalar ogretilir, _

C%ozlerl acik suya bakmaya, nefes tutmaya ve yuzmeyi 0grenmeye
aslanir.

Havuz kenarinda oturarak suya kayma hareketleri yapilir.
Elleriyle havuz kenarina tutunarak'suya ziplama denemeleri yapilir.

b
2. Kenar Tutunarak Atlayisa Hazirlik
e Dizler bukulu, govde one egik pozisyonda suya giris calisilir.

. Diz Ustlu Pozisyondan Atlayis
avuz kenarinda diz ustu pozisyonda denge calismalari yapilir.
Bu pozisyondan 6ne e%llerek hafif bir itigsle’ suya glrlg denenir.
Bas ondé, kollar kulak'hizasinda uzanmis pozisyonda olur.

4. gémelerek Atlayis (Squat Dive) S )

* Ayaklaromuz ggn|q§l|g|nde acik, dizler hafif bakulu pozisyonda durulur.
» Kollar basin onunde uzatilir, govde one egilir.

* Dengeli bir sekilde suya dogru yavasca itilir.

5. Ayakta Temel Atlayis (Standing Dive)
e Ayakta dururken kollar bas hizasinda uzatilir.
* Vucut one egilir, agirlik one verilir.

* Yumusak birziplama ile suya giris yapilir.

6. Tahta veya Bloktan Atlayis

 Baslan |Eta alcak tahta ya da bloktan baslanir.

* Yukaridakiteknikler bu yukseklikte tekraredilir. .
* Sporcu kendine guven Kazandikca daha yuksekten atlayislara gecilir.

S
icrayarak ve Kayarak Atlayis (Track Start, Glide Dive vb.
g ha'ileri seviye teknikler ogretilir (0zellikle yarismalar igin),

7.
 Da
* Sicrama yuksekligi, vicut pozisyonu, suya giris acisi gelistirilir.




N ] \ ¥4 [ ]

DONUS (FLIP TURN) OGRETIM
BASAMAKLARI

. Su Altinda Takla Atmaya Alisma
Havuz ortasinda su altinda vicut taklasi caligilir.
YUz Ustu pozisyonda bas 6ne egilir ve dizler karna ¢ekilerek takla atilir.
Basin ¢ene hizasinda olmasi, bacaklarin hizla devrilmesi 6gretilir.

e o o 3

. Duvara Yaklagsma Calismalari
Yuzerek gelinirken son birkag kulagta basin loozisyonu korunur.
Yluzucu, duvarla olan mesafeyi dogru ayarlamayi 6grenir.
Donus icin ideal uzaklik: eller duvara yaklasik 0.5-1 metre kala.

e o .N

. Takla ve A(}/akla Duvara Temas (Pozisyonlama)
Takla atildiktan sonra ayaklar duvara paralel yerlestirilir.
Dizler bukula, ayak tabanlari tam olarak duvara dayanmis olmali.
Vucut "toparlanmig yay" pozisyonundadir.

e o .w

4. Duvardan itilme ve Siiziilme (Glide)

Ayaklar duvara yerlestikten sonra kuvvetli bir sekilde itilir.

VUcut((j:IU)z ve gergin, ok pozisyonunda olmali (kollar basta birlesik, kulaklar
arasinda).

Suzulme sirasinda vucut yatay ve dengeli kalmalidir.

. Suzilmeden Serbest Kulaclara Gegcis
S((j]_zl_Ulme bitince dolphin kick (yunus vurusu) ya da birka¢ ayak vurusu ile devam
edilir.
Yavasca yuzeye cikilarak serbest stilde kulaglara baglanir.

%) |

Tam donus adimlar akici ve kesintisiz bir sekilde birlestirilir.

6. Donusu Surekli Hale Getirme
* Duvara yaklasmadan donuse, suzulmeden yuzeye ¢ikisa kadar olan akig

§eu§tiriur. ) - TURKIVE
amanlama, hiz ve vucut kontrolu Gzerine tekrar yapilir. TRiA‘I‘LON ;,
FEDERASYONU
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"You have to be willing to fail, to get TU R K‘ YE

back up and keep going. That's what . >
separates the good from the great." T R i AT L N >>

"Basarisiz olmaya, tekrar ayaga

kalkmaya ve devam etmeye istekli FED ER/\SYO N U

olmalisin. Iste bu, iyi ile miikemmel
arasindaki farki yaratir."

Bob BOWMAN
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