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KONU BASLIKLARI

SPORCULARI iCIN HAVUZ KULLANIM ETiGi

YUZME MALZEMELERI

A TURKIYE

TRIATLON YUZME TEKNIGi
5 >>
SERBEST YUZME TRil\TLON >

TRIATLONA OZGU DRILLER FED ER/\SYO N U

ACIK SU YUZME STRATEJILERI

YUZME TESTLERI

SIRTUSTU YUZME

KURBAGALAMA YUZME
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Sporcular Icin Havuz

Kullanim Etigi

1)  Antrenodrler kurallari antrenmandan dnce
anlatmali, kurallar oturana kadar hatirlatmaya
devam etmeli

2)  5saralikliyazilmeli
3)  Daha hizli ytziiciinliin gegmesine izin verilmeli
4) Kulvarin ortasindan yuzialmemeli,

5)  Kulvar ortasinda veya sonunda suya dalip
beklenmesi tehlikelidir

6)  Ylzmek icin bos kulvarlar tercih edilmeli

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR

TURKIYE
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7) Kulvarda saat yonunin tersine ylzulmeli (saat yoniine
uygulamalar da olabilir).

8) Dinlenirken duvarda diger yiziculerin donlstne izin
verecek sekilde duvar kenarinda beklenmeli

9) Havuzdaki diger insanlari rahatsiz etmekten kacinilmali
(glirtltd, su sicratma vb.)

10) Oniindekini gecmek icin nazikce ayagina dokunmali,
arkada yuzen sporcu ayagina dokunuyorsa donuste
kenara gecip yol verilmeli

11) Hijyen kurallarina dikkat edilmeli (ayak havuzu, dus,
cOp vs.).

TURKIYE

TRIATLON>>

FEDERASYONU



Yizme Malzemeleri

'I‘rammg Fins Kick Board
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ISINMA

* “Isinma (warm-up)”, hem zihinsel hem de fiziksel olarak viicudu
antrenmana, yarismaya hazirlamak icin yaygin olarak kabul gormus bir
yontemdir.

PASIF ISINMA , viicut ener;ji AKTIF ISINMA ise viicudu egzersiz
depolarini tiketmeden, merkez yoluyla dinamik olarak isitma
(core) vicut sicakligr ve kas sicakhigini yontemidir ve genellikle tercih
artirmayi amaclayan bir yontemdir. edilen isinma turiaduir. Cinki bu
Bu, dissal bir uyarici yoluyla saglanir yontem, performansa fayda
(6rnegin sauna, sicak dus veya isitici saglayan metabolik ve
pedler gibi). kardiyovaskdiler degisiklikler saglar. URKivE

TRIATLON>

FEDERASYONU



Triatlonda Yiizme Teknigi

Triatlet kula¢ dongiisii icinde hizini siirekli
artirip azaltiyorsa fazla enerji harciyor ,
demektir! I ¢ o

SUDA iTiS

nn 1
» El parmak uglarinin daima havuzun dibini gostermeli
» Bilek sabit tutulmali

> Dirsek bukulmeli

) i

SUDA CEKiS > }'
» Sseklinde bir ¢cekis en iyi kol ¢cekis ‘ >

> lice stiplirme

FEDERASYONU

b
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AYAK VURUSU

HEDEF!

Triatlon da ayak vurusu yiksek hiz da tercih
edilmez!

Amac vyaris sonuna kadar hizin korunmasini
saglamaktir!

Bacaklarin suda yukarida diz bir pozisyonda
tutulmasini saglamak!

Yazerligi artirmak, bacaklari yukarida tutmak
wetsuitle ayni islevi gorur!

Ayak vuruslarinin diger bir islevi ise kol cekisiyle
ters bir ayak vurusu yaparak vicudu dengede
tutmak onemlidir!

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR
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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

e oS SESSRMS S TC L . - T —

TURKIVE
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SURTUNME

Triatler suda genel olarak li¢ ana
sirtinme turuyle karsilasir.

»Ylizme Pozisyonuna Bagli Olusan Siirtiinme

(Form Direnci)

> Deri Surtiinmesi

Large drag in unstreamlined position

»Dalga Siirtiinmesi

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR



SERBEST YUZME

* Serbest Yiizmede Bir Kulag Dongilisii (Sag + Sol Kol):

1. Suya Giris:

* Parmak uclari dnce suya girer.

* Kol, elin actig delikten sirtinmeyi azaltarak suya girer.
* Suya giris, bas ve omuz ortasi hizasinda olur.

2. Uzama:

e Kol, omuz genisligine dogru yanal sekilde uzar.

* Diger kol kulag ¢ekisinin ortasindayken suya giris yapilir
(kollar dontsumli calisir).

3. Cekis (Pull):

* El ve kol suyu geriye dogru ceker.
e Bu evre viicudu ileriye tasir.

4. Cikis (Recovery):

* El suyu terk eder. TORKIVE

* Kol su Ustiinde toparlanarak 6ne getirilir. TRIATLON>>
FEDERASYONU
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e Serbest Yiizmede Su Alti Kol Cekis Asamalari:
1. Baslangi¢ Pozisyonu:

* El suya girdikten sonra bilek, ardindan dirsek
bukuldr.

2. On Kolun Katilmast:

* On kol dikey hale gelir (dirsek yaklasik 90°
bukuldr).

e Parmaklar havuzun dibini gostermeye devam
eder.

3. Genis Cekis Yuzeyi:

* Dikey on kol, suyu etkili sekilde itmek icin genis
bir temas yulzeyi olusturur.

* Bu dikey pozisyon, el omuz hizasini gecmeden
once gerceklesmelidir.

4. Geriye Dogru Cekis: TRiATTIU;%iﬁ B

» Kol, viicut boyunca geriye, kalcaya kadar — rrisvon
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SERBEST TEKNIK |
Bas Pozisyonundan Kaynaklanan Hatalar
HATALARI * Basin Streamline Pozisyonunda Olmamasi:

Yizerken basin cok yukarida veya cok asagida
olmasi.

* Basin vucut rotasyonuna katilmasi.

Figure 8. Kate Douglass in streamline in October 2023.

. - Kate Dowolass i line in N ber 2020 (Credit: Ken Ono.) TURKIYE
igure 7. Kate Douglass in streamline in November : .

(Credit: Ken Ono.) TR!E@E!/%\%[\”J b
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Nefes Tekniginden Kaynaklanan Hatalar

e Nefes Tutmak

e Basi Sudan Uzaklastirmak

e Karsiya Bakarak Nefes Almak
e Erken veya gec nefes almak

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Kula¢ Tekniginden Kaynaklanan Hatalar

e Sag-sol cekis farki (rotadan sapma)
e Kisa cekis

e Suyu yakalamama

e (Cekiste dusuk dirsek

e (Cekiste gergin kol

e Kolun aciktan suya girmesi

e Kolun basa cok yakin suya girmesi

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Ayak Vurusundan Kaynaklanan Hatalar

H P = DURING FREESTYLE KICKING, BEND YOUR KNEE FOR THE DOWN-KICK AND
e Ayak bilegi esnekligi e TN
e Dizleri bukme
e Gergin bacak

e Ritm bozukluklari

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

= e A L IS EERERARTIT L .. . 11

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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GENEL DUZELTME STRATEJILERI

* Hatayi tespit et

* Hatayi anlat

e Goruntule

* |zlet

* Yizme formunda tekrar dene

e Uygun drille yavastan hizliya calisma
* Drill + ylizme

* Motor 6grenme sliresi basit beceri 1 glin /kompleks beceri 3
hafta / otomatiklesme 5 vyil

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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GENEL DUZELTME STRATEJILERI

e Buyuk hatalardan basla ve kiicuk hatalara dogru ilerle ve tek tek
dizelt

e Surekli hatirlatma, gozlem ve takip

* Hata duzeltmede farkindaligi artirmak icin karada goésterim, uygulama
(ayna karsisi calisma, video cekimi) ile desteklenmeli

e Bol tekrar ve sabir

* Gorsel materyal veya hareket formu oturmus sporcudan destek almak
(demonstrasyon)

* Yorgunken teknik veya dizeltme calismalari yapma TIRKIVE
TRIiATLON >

FEDERASYONU



Driller

* lyi kulac teknigi gelistirmek, pekistirmek mikemmellestirmek

amaciyla yapilan tekrarli egzersizlerdir.

e Kulac teknigini gelistirmek amaciyla, karmasik bir kulac¢ dizisinin belirli
bir bolimuinu izole ederek dogru sekilde 6grenmek ve uygulamak icin

kullanilan bir ydontemdir.

TURKIVE

TRIATLON>
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Driller ne zaman kullaniimali?

Yizme drilleri, verimli yizmeyi gelistirmek icin en etkili araclardandir ve
her antrenmanda yer almalidir.

* Isinmada

* Setlerin

 Set aralarinda

* Yaris hazirliginda (taper doneminde)
* Yaris glinui 1Isinmasinda

e Sezon disinda -
TURKIYE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Driller nasil kullaniilmali?

* Bir drill uygulanirken, amacinin ne oldugunu bilmek cok dnemlidir.
* Beklenen sonucu anlamadan drill yapmak, yeterli fayda saglamaz.

* Sporcu hem ne olmasi gerektigini hem de ne oldugunu disinmeli ve
hissetmelidir

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU



Zipper /
Fingertip
Drag

e BU DRILLERIN AMACI

* Rahat yuksek dirsek
toparlanmasini saglamak

* Ellerin Rahat (gevsek)
pozisyonda uzanmasini
saglamak

e Kol toparlanmasi sirasinda
vicudun dengelenmesini
saglamak

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU



Catch-up

BU DRILIN AMACI

Uzun kulag kullanma pratigi yapmak

Kol cekisinde hizlanmayi hissetmek

Su altindaki kol cekisinde ylUksek dirsek
pozisyonunu gelistirmek

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU



Yan Ayak
Yan Ayak, Nefes

e BU DRILIN AMACI

e Suda viicut pozisyonu
iyilestirmek

 Etkili ayak vurus teknigi
uygulamak

* Vicudu dengelemeyi
yonetebilmek

* Ayak, nefes
koordinasyonunu
saglamak

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR
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Kol Degistirme

e BU DRILIN AMACI

* Hareket halindeyken “yokus
asagl” yuzer gibi bir su Ustl
pozisyonunu korumak

* Merkez bolgeden (core)
kuvvet almayi hissetmeye
baslamak

* Serbest stilin en iyi uzanma
pozisyonunu fark etmek

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR
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TURKIVE
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Sculling

BU ALISTIRMANIN AMACI

* Suyu hissetme becerisini gelistirmek

* Suyun icinde eli sabitleyip “suya tutunmay!” 6grenmek

* El acisini (pitch) degistirerek kontrollii yon verme pratigi
yapmak

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Yumruk YUzme
(Fist Freestyle)

—>
—>

« BU ALISTIRMANIN AMACI C Figure 12a Fist Freestyle Accessing Forearm )

* Onkol ile suyu hissetmeyi

ogrenmek —
 Sabit, yuksek bir dirsegin K_)‘

onemini anlamak
* Elin rolinl daha iyi anlamak )

Figure12b © Fist Freestyle with Dropped Elbow

TURKIVE

TRIATLON >>

FEDERASYONU
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TURKIVE
| rc@@:_;—x TRATLN>
Képekbalig) Yazgecl

(Shark Fin) / Okgu P T Gl

(Archer) ,&ﬂ\

=  ( ———

BU ALISTIRMANIN AMACI

e Rahat, yuksek dirsek
toparlanmasini uygulamak

* Yan pozisyonda ylzerek
yvuksek dirsek toparlanmasini
saglamak

e Sudan cikis anini (el serbest
birakma) calismak




Tek Kol Ylzme
(Calismayan Kol Yanda)

BU ALISTIRMANIN AMACI

* Nefes alirken merkez bdlgenin
(core) katilimini hissetmek

e Nefes alirken ileri uzanmak

* Dogru nefes alma
zamanlamasini deneyimlemek

TURKIVE

TRIATLON>
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3 Kulac Yan Ayak M

BU ALISTIRMANIN AMACI

e Kulacla yuvarlanma
alistirmasi yapmak

* Merkez bolge gliclini /\/)\
kullanmak VA C \;Zg

e Guclu merkezden uzuvlara
aktarmak

C:_QEG— ;:\'C.‘.JD TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Tarzan,/Sighting
Drill

e BU DRILIN AMACI

* Suyu yakalamayi ve geriye
dogru cekmeyi 6grenmek

—
 Surekli bir kula¢ hareketi
kullanmak
* Ayak vurusunu kol cekisiyle
uyumlu hale getirmek
* Yiizerken etraftan bilgi TR3 Aﬂ“ﬁﬁ o

alabilmek FEDERASYONU
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3-5-7 Nefes

BU DRILIN AMACI
Nefes teknigi ve akciger kapasitesini gelistirir.
Suda istikrarh bir ritm kazanmayi saglar

Basin sudaki pozisyonun dizenlelmleye yardimci olur.

TURKIVE

TRIATLON>
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Yizme Performansinda Temel Teknik Olcutler

e Kula¢ Uzunlugu (Stroke Length - SL):
Bir kulac dénglstnde yuzulen mesafeyi ifade eder.
Formul:

Yiiziilen Mesafe (m)

Kula¢ Uzunlugu (SL) =
ula¢ Uzun ugu( ) Kulag Sayisi (stroke)

e Kula¢ Hizi (Stroke Rate - SR):
Bir dakikadaki kulac dongulisu sayisidir.

Formul:
Kulag Sayis: (stroke)
Stire (dk) TURKIVE
TRiATLON>>

FEDERASYONU

Kula¢ Hiz1 (SR) =



* Yiizme Hizi (Swimming Velocity - V):
YUzucunun birim zamanda kat ettigi mesafeyi ifade eder.
Formuil:

Yiiziilen Mesafe (m)

Yiizme Hiz1 (V) = Siire (sn)
{ire (sn

* Teknik Verimlilik (Efficiency):
Daha uzun kulaclarla daha az kulacta mesafenin tamamlanmasi teknik acidan
verimliligi gosterir.
Ideal Durum:

e SL yuksek
* SR kontrollG

* V sabit veya artan TORKIVE
TRIATLON >

FEDERASYONU



ACIKSU YUZME STRATEJILERI
DRAFT

Drafting, bir ylziclnin baska bir ylziclnin hemen arkasinda ylizerek su direncini
azaltmasidir.

* Nasil Calisir?
Lider ylzucl suyu yarar, arkasinda tiirbllansh (daha az direncli) bir alan olusturur.
Takip eden yizicl bu alanda ylizerek daha az eneriji harcar.

* Avantajlar:

v’ Daha az su direnci

v’ Daha disiik enerji harcamasi

v’ Daha uzun sure yiksek hizda yiizme imkani

* Stratejik Kullanim:

* Ylzme etabinda zaman ve enerji tasarrufu saglar.

* Tasarruf edilen eneriji, bisiklet ve kosu etaplarina aktarilabilir (6zellikle triatlonda).

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR
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ONERILER

* Baska bir sporcunun arkasinda draft yapmak
icin optimum mesafe  0-50 cm arasidir.
Yazucduler, liderden 150 cm uzakliga kadar bile
metabolik maliyette %10'luk bir azalmadan
faydalanabilirler.

* Baska bir sporcunun yaninda ylizerken
TURKIVE optimum sartlar ise 100 cm yakininda 50-100

TRiATLON >y cm gerisinde olmak (basin 6nde yiizen
g kalca mesafesinde olmasi) (Chatard
FEDERASYONU >poreunun ¥d ¢

& Wilson, 2003).
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Samandira Etrafinda Donme Teknigi

1. Yiizme Pozisyonunda Donme:

e Kulag frekansi bozulmaz.

* Viicut samandira etrafinda dengeli sekilde doner.
2. Dis Kulaci Kullanarak Donme:

* icteki kol dne uzatilir.

* Distaki kol cekilerek donis tamamlanir.

3. Rotasyon Donus:

e Samandira kosesine gelince dis kol sirta doner.

* Kol iceriden atilarak dénis yapilir.
* Samandiraya en yakin ve etkili donus teknigidir.

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Samandiran Donus Calismalari

« Samandiradan ve Duvardan donus yapacak 2 takim olusturulur. Bu
takimlar kendi aralarinda bayrak vyarisi yapar. Daha sonra vyerleri
degistirilir.

4 kisilik gruplar en dndeki sporcu samandira, diduk calinca samandira
sutopcu makasi yapiyor, herkes dondukten sonra grubun arkasina

geciyor

TURKIVE

TRIATLON>
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Sudan Desteksiz Baslangic Calismalari

1. 4 Kulag + Siiziilme (8x25):

* 4 hizli kulag, ardindan ylzustu sizulme.
e Suzulme bitince yeniden 4 hizh kulac.
2. Numara ile Top Kapma:

e Sporcular 2 gruba ayrilir, her takimdaki 1 sporcuya
numara verilir.

* AntrenOr bir numara soyler; ilgili sporcular topa hizla
yuzer, ilk dokunan kazanur.

* (Gozler kapali, farklh varyasyonlar eklenebilir.)
3. Grup Halinde Top Kapma:

e 4-5 sporcu yan yana, tutunmadan bekler.

* AntrenoOr topu atar, sporcular hizla yazer.

* Hedef: Denge kurarak cevresel bilgiyle hedefe .
ulasmak. TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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Teknikle ilgili olarak; kulag

KRONOM ETRE ;zunluéu (m/devir), kulag hizi
KULLANIMI (devir/dk), ve ylizme hizi (m/sn)

kronometre yardimiyla dlglebilir.

TURKIVE

TRIATLON®>

FEDERASYONU
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Tempo Calismalari

* 25 micin hedef slire vererek sporcunun kendisini takip etmesini sagla.
* Hedef surede kulac saydir, tekrarlarda kulac sayisini distirmeye calis.

* 6x50 yukaridaki calismayi yaptir, ylizme siresi ve kulac¢ sayisini topla
ylzucunldn puani olsun ve bu puani disirmeye calissin.

* Daha uzun mesafelerde (4x100 m) sporcuya istedigi hizda ylizmesini
soyle, sonra ylzdugu dereceyi tahmin etmesini iste.

TURKIVE

TRIATLON>
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Sudan Cikis
Calismalari

e Sporcular A noktasindan
cikis yapar yariya kadar
bas suyun disinda
sonrasinda serbest
teknikle ylzer.

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU
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KURBAGALAMA YUZME

TURKIVE

TRIATLON>

FEDERASYONU

2. KADEME ANTRENORLUK KURSU/?2025, SEHIR



KAYNAKLAR
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