2. KADEME ANTRENORLUK KURSU YUZME SORU HAVUZU

1) Serbest ylizme stilinde, kulag tekniginden kaynaklanan hatalari yaziniz.
2) Serbest teknik diizeltici drillerden 3 tanesinin yapilisini ve yapilis amacini agiklayiniz.
3) Havuz kullanim etigi konusunda 5 kural yaziniz.

BOSLUK DOLDURMA

1) Triatletler suda genel olarak Ui¢ ana stirtiinme tiriyle karsilasir. Bunlar .................. direnci,
..................... surtinmesi ve .........c........... SUrtinmesidir.

2) YlzUcunUn vicudunun 6n ylzey alaninin karsidan gelen su akintisiyla karsilasmasiyla olusan
sUrtinme $ekline.......cocveveieieieine e denir.

3) lyi kula¢ teknigi gelistirmek, pekistirmek miikemmellestirmek amaciyla yapilan tekrarli
egzersizlere ......coeeeene. denir.

A) o yuzlicliniin bir dakikada gerceklestirdigi kulag dongtlerini ifade eder.
........................................... bir kulag dongustiinde yliziiciniin kat ettigi mesafeyi ifade eder.

5) Teknikle ilgili olarak; ..ccoeeeeerereerserens (M/devir), weeeeenneens (devir/dk), olarak ifade edilir.

6) Bagka bir sporcunun arkasinda draft yapmak icin optimum mesafe .................... cm arasidr.
Bagka bir sporcunun yaninda yiizerken optimum sartlar ise ............. cm yakininda

................ cm gerisinde olmaktir.

DOGRU- YANLIS (Cevabinizi Yuvarlak igine Aliniz)
1) Bir yiuzicunin yliizme mesafesini ¢cok sayida kulagla tamamlamasi, bu esnada bir

kulacta kat ettigi mesafeyi distrerek hizini korumasi sporcunun performansi agisindan

etkili bir teknik ortaya koymasi anlamina gelir. D Y
2) Sirtlistt teknik yizmede basin hareket etmedigi tek yliizme stilidir. D Y
3) Viicudun streamline pozisyonunda olmamasi suda form direncini artirir. D Y

4) Artan yorgunluga ragmen c¢ekis ve toparlanma evrelerinde sabit bir kol hiz
sirdiirebilmek, yliziiciiniin mesafe boyunca hizini ve verimliligini artirir. D Y

5) Serbest teknikte cekiste yliksek dirsek etkili bir ylizme teknigi ortaya koymamiza engel
olmaktadir. D Y

6) Kulag teknigini gelistirmek amaciyla, bir kulag dizisini karmasik halde uygulamak etkili
bir yontemdir. D Y
7) Kulag uzunlugu daha cok teknik beceriler ve ylizme verimliliginin bir sonucu olarak

degerlendirilirken; kulag hizi daha ¢ok noéromotor ve enerjik yeteneklerle
iliskilendirilmektedir. D Y

8) Yuzmede drafting, bir sporcunun (drafter) baska bir sporcunun (lider) dalgasinda
ylzdigu, lider tarafindan olusturulan su tlrbllansindan yararlanarak su ortaminda

stzalirken daha disuk bir su direnci yasadigi bir rekabet taktigidir. D Y



9) Dis Kulaci Kullanarak Donme, samandiraya en yakin yapilabilen donis teknigidir.
D Y
10) Rotasyon Doniig: Samandiranin kosesine gelince dista kalan kol sirta dénerek iceriden

atilip diger kulagla birlikte tekrar serbest stile devam edilen donis teknigidir.

D Y



