Triatlonda Yiizme Teknigi

Hem ylzmede hem de triatlonda, 1500 metre yarisi bulunmakla beraber ayni yaris
mesafesinde hedef farklidir. Yizmede amacg en hizli olmak ve yarisi kazanmaktir. Triatlonda ise
amag en hizli olmak degil, sudan g¢iktiklarinda yaris bitmedigi icin mimkin oldugunca fazla
enerji tasarrufu yaparak ilk gruba girmektir. Sporcu yizerken, kula¢ dénglsi icinde, hizinda
artis ve azalmalar olur. Biyomekanikgiler buna “déngii ici hiz (intra-cycle velocity)” adini verir.
Ayni yuzme silresinde, farkli hiz dalgalanmalariyla yizildiginde, hiz dalgalanmalarinin
blyuklGglu arttikca enerji tliketimi de artar. Ayni miktarda enerji kullanarak daha hizli
yuzebilmek igin, dongu i¢i hiz degisimlerini en aza indiren bir ylizme teknigi gereklidir; bu da
daha akici ve surekli bir hareket olusturur.

Triatletler tutarh bir “kulag ritmi” ile ylzdiiklerinde, daha az enerji harcayarak ve daha
az sayida kulag atarak ayni hizda yizebilirler. Baska bir deyisle, ylizmeyi kolaylastirirlar ve her
kulacta daha uzun mesafe kat ederler. Hizi korumanin en iyi yolu; istikrarl bir itis glicii Giretirken
surtinmeyi olabildigince azaltmaktir (Gonzalez ve ark., 2009).

itis

Isaac Newton’in Uglincl hareket yasasina gore belirli bir kuvvetle bir seyi ittigimizde
ayni kuvvetle geri itilir. Buna gore yizicu suyu ittigi kuvvet miktari kadar dolayisiyla kullandigi
su kadar kendisini ilerletmeye yonelik gli¢ liretecektir. Bu liretim sirasinda ylzicilyu ileri ya da
geri iten bir kuvvet olusacaktir. Suyun bu kuvvetine tepki kuvveti denir. Tepki kuvveti ¢ocukluk
donemindeki yuksek ylzerlikle birlikte pozitif yonden ilerleyen yasla birlikte artan vicut
kitlesiyle negatif yone dogru ilerler.

itis kuvvetini en st diizeye ¢ikarmak icin el parmak uglarinin daima havuzun dibini
gostermesi gerekmektedir. Bu pozisyon, ice sliplirme asamasinda bilek sabit tutulup, dirsek
blkilerek saglanmalidir.

Eger bilek bukilerse dirsek dislp itis kuvvetini sinirlayacaktir. Ayni zamanda bilegin
blkilmesi 6n koldaki kaslari fazladan yorup itis miktarini azaltacaktir.

Cekis

Hem kaldirma hem de sirtlinme kuvvetinden faydalandigi icin yiksek dirsek seklinde
bir cekis en iyi kol cekis sekli olarak gortlmektedir. Bu genis nokta ylizmede yakalama bolimi
olarak adlandirilir. Bu genis nokta elin hafif bir agiyla hareket ettigi ve omuz hizasindan viicudun
orta hattina dogru ulastigi iceri slipirme baslar. Sonrasinda el tekrar hafifce yon degistirerek
kalca hizasina dogru viicudun hemen yanindan sudan ¢ikana kadar disari sliplirme evresi
gerceklestirilir (bu bolim vucit rotasyonu hareketiyle kiitle merkezinin ele dogru yaklasmasi
ile iliskili bir sekilde gerceklestirilir).

Ayak Vuruslari

Triatlonda ayak vuruslarinda yiiksek ayak vurus hizlariyla ilerlemektense, bacaklarin
yarisin son asamalarina kadar saklanmasi hedeflenir. Triatlon ylizmesi baglaminda en énemli
ozellik bacaklarin suda yukarida diiz bir pozisyonda tutulmasini saglayacak ylizme tekniginin
uygulanmasidir.



Ylzerligi artirmak, bacaklari yukarida tutmak wetsuitle ayni islevi gorir. Ayak
vuruslarinin diger bir islevi ise kol ¢ekisiyle ters bir ayak vurusu yaparak viicudu dengede
tutmaktir. Kosuda oldugu gibi ileri adimda ters kolun calismasina benzer bir hareket s6z
konusudur. Kulacin giris ve uzanma asamasinda ters ayagin asagl vurus yapmasi gerekir. Bu
durum dengenin saglanmasi ve daha iyi bir kuvvet aktarimi agisindan kritiktir.

Siirtiinme

Triatler suda genel olarak (i¢ ana sirtiinme tiriyle karsilasir.

Yiizme Pozisyonuna Bagli Olusan Sirtiinme (Form Direnci): Yizicinin viicudunun 6n
yuzey alaninin karsidan gelen su akintisiyla kargilagsmasiyla olugur. Bigim strtinmesi hizin karesi

olarak artar, dolayisiyla hiz iki katina ¢iktiginda karsilasilan sirtlinme miktari dort katina ¢ikar.
Surtiinmeyi en aza indirmek igin birincil teknik streamline pozisyonudur.
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e Deri Siirtiinmesi: Etki orani en disik olan sdrtinme tarGdir. Dolayisiyla
dustrulmesinin faydasi diger tirler kadar etkili olamayacaktir ve ylizliclilerin bu konuda
yapabilecekleri sinirlidir. Wetsuit giymek bu etkiyi azaltir, vicut tiyleri artirir.

e Dalga Siirtiinmesi: Triatlet ylzerken suyun ylkselmesi sonucu olusan ve etkilerinin
dustrilmesinin en zor oldugu sirtiinme seklidir.
Performansi artirmak igin itis kuvvetini artirmanin yollari aranirken, suda karsilasilan
direncin ve slrtlinmenin azaltilmasinin da yollarinin aranmasi gerekir.

Yiizme Malzemeleri

Yiizme antrenmani sirasinda kullanilacak ekipmanin dogru secilmesi dnemlidir. Ornegin
blyik el paletleri sporcunun daha hizli yiizmesini saglar; ancak iki nedenle dogru bir teknikle
yuzmesini engelleyebilir. Birincisi, su altindaki ¢ekis kismini yavaslatirlar (ellerin suya karsi
daha biyik direng gostermesi nedeniyle), ancak su Gstl toparlanma kismini yavaslatmazlar.
Bu nedenle, toparlanan kolun diger kola yetistigi “catch-up stroke” tarzi ylizme, bliyik palet
kullanirken sikca goriiliir. ikincisi, triatletlerin, paleti hareket ettirmek icin gerekli olan omuz
ic rotasyon kaslari yeterince giicli degildir. Bu ylizden, daha giicli bir kas olan latissimus dorsi
kasini kullanma egiliminde olurlar. Bu durum, dirsegin ¢ok asagida konumlanmasina neden
olarak kulag baslangicinda verim kaybina yol acar.

Yizme teknigini etkileyen bir diger ekipman ise paletlerdir. Sporcular, palet
taktiklarinda artan yizme hizina bagl olarak asiri ayak vurusu yapma egilimindedir. Bu da
ylizme tekniginde “kollarin baskin oldugu” bir stilden cikarak “bacaklarin baskin oldugu” bir
stile donlismesine neden olur. Serbest stilde ayak wvurusu baskin oldugunda, kol



koordinasyonunu korumak zorlasir ve kollar, dogal ritim yerine ayak vurusuna uyum
saglamaya baslar. Sonu¢ olarak triatlet ylizme ritmini kaybeder. Malzemeler galismalari
cesitlendirmek, zorlastirmak ya da kolaylastirmak icin kullanilabilir. Sporcunun dogru teknikle
ylzmesini saglamak igin seviyesinin iyi bilinmesi, c¢alismalarda dogru malzemelerin
kullanilabilmesi igin cok 6nemlidir (Gonzalez ve ark., 2009).

ISINMA

*  “Isinma (warm-up)”, hem zihinsel hem de fiziksel olarak viicudu antrenmana,
yarismaya hazirlamak icin yaygin olarak kabul gérmds bir yontemdir. Isinma pasif ya da
aktif olmak Gzere iki sekilde siniflandirilabilir.

* Pasif 1sinma, viicut enerji depolarini tiiketmeden, merkez (core) viicut sicakhg ve kas
sicakligini artirmayl amaglayan bir yontemdir. Bu, dissal bir uyarici yoluyla saglanir
(6rnegin sauna, sicak dus veya isitici pedler gibi).

* Aktif Isinma ise viicudu egzersiz yoluyla dinamik olarak i1sitma yéntemidir ve genellikle
tercih edilen 1sinma tlirtdir. Clinkii bu yontem, performansa fayda saglayan metabolik
ve kardiyovaskuler degisiklikler saglar.



SERBEST YUZME TEKNIiGi

Serbest ylzme stilinde bir kulag dongisi, sag ve sol kolun gekis hareketlerinin
tamamlanmasiyla olusur.

Her bir kol ¢ekisi bes ana evreden olusur:

1) Giris

2) Yakalama

3) Cekis

4) Cikis

5) Toparlama

Kulag hareketi, parmak uglarinin suya giris yapmasiyla baslar. Kol, strtinmeyi azaltmak
amaciyla parmaklarin agtigi delikten gegerek suya girer. El, omuz ve basin orta hatt hizasinda
suya giris yapar ve omuz genisligi dogrultusunda ileriye dogru uzamaya devam eder. Suya giris
ani, diger kolun gekisinin orta evresinde gerceklesir.

Suya girisin ardindan bilek ve dirsek bukullerek 6n kolun dikey pozisyona geg¢mesi
saglanir. Dirsek yaklasik 90 derece bukiillirken, parmaklar havuz tabanini géstermeye devam
eder. Boylece genis bir ¢ekis ylzeyi olusturulur. Bu dikey pozisyon, el omuzu gegmeden dnce
gerceklestirilmelidir. Cekis hareketi, elin kalcaya kadar geriye dogru itilmesiyle tamamlanir.

Cikis, kol cekisinin sonunda elin sudan ¢ikarak toparlanma evresine gegmesi agsamasidir.
Bu evre dogru uygulandiginda, kula¢ donglisiinii ya hig etkilemez ya da ¢ok az etkiler. Ancak
cikis hareketi yanlis yapilirsa, vicut pozisyonunda dengesizlik meydana gelir ve ylzme
verimliligi olumsuz etkilenir.

Cikis sirasinda dikkat edilmesi gereken bazi 6nemli noktalar vardir. El, kalgayi gegerken
suyu itmeli ve bu itis hareketinin ardindan sudan ¢ikmalidir. El sudan gikarken parmaklarin yoni
hala havuz tabanina doénik olmal, suyu yukariya dogru degil, arkaya dogru itmeye devam
etmelidir. Ayrica el, sudan bukiilmeden, diiz bir sekilde ¢ikarilmalidir; suya vurularak fiske
yaptimamalidir. Dogru bir cikis teknigi, viicut dengesini korur ve ileri hareketin devamliligini
saglar. Yanlis bir cikis ise ileri hizi kesebilir, vicudu asagiya dogru cekebilir ve siirtlinmenin
artmasina neden olarak ylizme performansini olumsuz etkiler. Bu nedenle, ¢ikis evresi ylizme
teknigi icinde kiglk gibi gortinse de oldukga kritik bir 6neme sahiptir.

Toparlanma, kula¢ dongisiniin elin sudan ¢iktiktan sonra kisa bir dinlenme aldigi
evresidir. Bu asamada, viicudun iyi bir sekilde rotasyonunu desteklemek esastir. Dirsek yiiksek
bir konumda tutulmali ve el ile parmaklar suyun hemen lizerinde gevsek bir sekilde sarkmalidr.
Elin takip ettigi yol, ¢ikis noktasindan giris noktasina kadar diiz bir hatta ilerlemelidir (Friel &
Vance, 2023).

Serbest yiizmede kol ritminin korunmasi yiiksek performans igin kritik Gneme sahiptir.
Artan yorgunluga ragmen cekis ve toparlanma evrelerinde sabit bir kol hizi stirdirebilmek,
ylzicilnin mesafe boyunca hizini ve verimliligini artirir.

Serbest stilde, toplam ylizme performansinin yaklasik %87—-90’1 kol ¢cekisleri tarafindan
saglanmaktadir.Nefes alma sirasinda ise bas yukari kaldirilmadan, viicut yana dogru hafifce
dondirilerek nefes alinir (Bartolomeu ve ark., 2018).



SERBEST TEKNiK HATALARI

Bas Pozisyonundan Kaynaklanan Hatalar
* Basin Streamline Pozisyonunda Olmamasi: Yizerken basin c¢ok yukarida veya cok
asagida olmasi.
* Basin viicut rotasyonuna katilmasi.

Figure 7. Kate Douglass in streamline in November 2020. Fig“‘: e 8. Kate Douglass in streamline in October 2023.
(Credit: Ken Ono.) (Credit: Ken Ono.)

Nefes Tekniginden Kaynaklanan Hatalar

e Nefes Tutmak

e Basi Sudan Uzaklastirmak

e Karsiya Bakarak Nefes Almak
e Erken veya ge¢ nefes almak

Kulag 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 agiktan suya girmesi

e Kolun basa ¢ok yakin suya girmesi, capraza gitmesi

Ayak Vurusundan Kaynaklanan Hatalar

e Ayak bilegi esnekligi
e Dizleri bikme

e Gergin bacak

e Ritm bozukluklari



GENEL DUZELTME STRATEJILERI

Hatay! tespit et

Hatayi anlat

Goruntile

izlet

Yizme formunda tekrar dene

Uygun drille yavastan hizliya ¢alisma

Drill + ylzme

Motor 6grenme suresi basit beceri 1 giin /kompleks beceri 3 hafta / otomatiklesme 5

yil

GENEL DUZELTME STRATEJILERI

Blylik hatalardan basla ve kigik hatalara dogru ilerle ve tek tek dizelt

Surekli hatirlatma, gdzlem ve takip

Hata dizeltmede farkindalig artirmak icin karada gosterim, uygulama (ayna karsisi
calisma, video ¢ekimi) ile desteklenmeli

Bol tekrar ve sabir

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

Yorgunken teknik veya diizeltme ¢alismalari yapma

Driller

lyi kulac teknigi gelistirmek, pekistirmek milkemmellestirmek amaciyla yapilan tekrarli
egzersizlerdir.

Kulag teknigini gelistirmek amaciyla, karmasik bir kulag dizisinin belirli bir bolimuna
izole ederek dogru sekilde 6grenmek ve uygulamak icin kullanilan bir yontemdir.

Driller ne zaman kullaniimali?

Yuzme drilleri, verimli ylizmeyi gelistirmek igin en etkili araglardandir ve her antrenmanda yer
almalidir.

Isinmada kullanilabilir: Antrenmanin temelini olusturur.

Setlerin icinde kullanilabilir: Sporcu yoruldukga teknigin bozulmamasiigin dogru teknigi
hatirlatir.

Setler arasinda kullanilabilir: Sporcunun verimli ylizme hedefini yeniden odaklamasina
yardimci olur.

Yaris hazirhginda (taper doneminde): Antrenman yikiini azaltirken su hissini korumak
icin kullanihr.

Yaris gund 1sinmasinda: Sporcu yarisa odaklanirken ideal stroke hareketlerini tekrar
etmesini saglar.

Sezon disinda: Kondisyonu korumak ve stroke verimliligini gelistirmek icin neredeyse
sadece drillerle calisilabilir.

Driller nasil kullanilmali?



e Bir drill uygulanirken, amacinin ne oldugunu bilmek ¢ok 6nemlidir.
* Beklenen sonucu anlamadan drill yapmak, yeterli fayda saglamaz.
* Sporcu hem ne olmasi gerektigini hem de ne oldugunu diistinmeli ve hissetmelidir

SERBEST TEKNiK DUZELTICi DRILLER

ZIPPER / FINGERTIP DRAG

Bu Drillin Amaci

Rahat yiksek dirsek toparlanmasini saglamak

Ellerin Rahat (gevsek) pozisyonda uzanmasini saglamak

Kol toparlanmasi sirasinda viicudun dengelenmesini saglamak

CATCH-UP

Bu Drilin Amaci

Uzun kulag¢ kullanma pratigi yapmak

Kol ¢ekisinde hizlanmay!i hissetmek

Su altindaki kol ¢ekisinde yliksek dirsek pozisyonunu gelistirmek
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YAN AYAK/YAN AYAK, NEFES

Bu Drilin Amaci

Suda vilcut pozisyonu iyilestirmek

Etkili ayak vurus teknigi uygulamak
Vicudu dengelemeyi yonetebilmek

Ayak, nefes koordinasyonunu saglamak

—

KOL DEGIiSTIRME

Bu Drilin Amaci

Hareket halindeyken “yokus asagi” ylzer gibi bir su istl pozisyonunu korumak
Merkez bolgeden (core) kuvvet almayi hissetmeye baslamak

Serbest stilin en iyi uzanma pozisyonunu fark etmek

SCULLING

Bu Alistirmanin Amaci

Suyu hissetme becerisini gelistirmek

Suyun icinde eli sabitleyip “suya tutunmay!” 6grenmek

El acisini (pitch) degistirerek kontrolli yon verme pratigi yapmak

YUMRUK YUZME (FiST FREESTYLE)
Bu Alistirmanin Amaci
Onkol ile suyu hissetmeyi 6grenmek



Sabit, yliksek bir dirsegin 6nemini anlamak
Elin rolind daha iyi anlamak

ﬁi

1/ Figure 12a Fist Freestyle Accessing Forearm ‘

2

Figure12b © Fist Freestyle with Dropped Elbow

KOPEKBALIGI YUZGECi (SHARK FiN) / OKCU (ARCHER)
Bu Alisirmanin Amaci

Rahat, yiiksek dirsek toparlanmasini uygulamak

Yan pozisyonda yuzerek yiksek dirsek toparlanmasini saglamak
Sudan gikis anini (el serbest birakma) ¢alismak

=

TEK KOL YUZME (CALISMAYAN KOL YANDA)
Bu Alishirmanin Amaci

Nefes alirken merkez bélgenin (core) katilimini hissetmek
Nefes alirken ileri uzanmak

Dogru nefes alma zamanlamasini deneyimlemek
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3 KULAC YAN AYAK (6-3-6, 6-1-6)

Bu Alistirmanin Amaci

Kulagla yuvarlanma alistirmasi yapmak
Merkez bolge glictini kullanmak

Gucl merkezden uzuvlara aktarmak
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TARZAN/SIGHTING DRILL

Bu Drilin Amaci

Suyu yakalamayi ve geriye dogru cekmeyi 6grenmek
Surekli bir kulag hareketi kullanmak

Ayak vurusunu kol ¢ekisiyle uyumlu hale getirmek
Yizerken etraftan bilgi alabilmek

OA
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3-5-7 NEFES

Bu Drilin Amaci

Nefes teknigi ve akciger kapasitesini gelistirir.

Suda istikrarli bir ritm kazanmayi saglar

Basin sudaki pozisyonun diizenlelmleye yardimci olur.

TEKNIKLE iLGiLi VERILER

* Kulag mesafesi; ylzictniln bir kol dongistinde ne kadar mesafe kat ettigini ifade eder.
* YUzme hizi; ylzicUnin ileri yonli hizidir. Teknikle ilgili olarak; kulag uzunlugu (m/devir),
kulag hizi (devir/dk), ve ylizme hizi (m/sn) gibi dlctimlerle 6nemli bilgilere ulasilabilir

(Senel & Baykal, 2017).

* Bir ylziciniin ylizme mesafesini az sayida kulagla tamamlamasi, bu esnada bir kulacta
kat ettigi mesafeyi arttirarak hizini disirmemesi sporcunun performansi agisindan

etkili bir teknik ortaya koymasi anlamina gelir.

* Kulag¢ uzunlugu daha cok teknik beceriler ve ylizme verimliliginin bir sonucu olarak
degerlendirilirken; kulag hizi daha c¢ok noéromotor ve enerjik yeteneklerle

iliskilendirilmektedir (Hellard ve ark., 2008).



* Kulag uzunlugu suda yatay pozisyondaki itici kuvvetleri kullanarak, ylizme verimliligini
artoirir ve ylizme hizini belirler. Bu beceriyi kazanmak ylksek seviyede kuvvet de
gerektirmektedir (Mujika & Crowley, 2019).

KULAG TEKNiGi VERILERI

Teknikten bahsederken siklikla tGzerinde durulan iki kavram vardir: uyarim ve gig.

Uyarim bir kuvvetin uygulanis hizidir. Kuvvetin (veya torkun) etki zamaniyla ¢carpimi ile
bulunur. Yiizmede uyarim ¢ekis hareketini tarif ederken kullanilir. Daha disuk bir kuvveti daha
uzun slire devam etiren bir sporcuyla daha kisa slirede bliyuk bir kuvvet uygulayan bir sporcu
ayni uyarima ulasabilirler.

Bazi sporcular daha uzun kulag¢ boyu ve daha duslik kulag hizi, bazilariysa kisa kulaglarla
yuksek kulag hizi kullanirlar. Bu iki tip sporcu farkl tekniklerle ayni uyarima ulasabilirler. Ancak
uzun ve yavas ylzen sporcu daha verimlidir ve bu teknigini daha uzun siirdirebilir.

GUg¢ de uyarimla ilgilidir. Sadece kuvvetin ne kadar slrede uygulandigina bakmak
yerine, kuvvet veya torkun uygulanis hizinin sonucudur. Yiiksek hizda hareket eden bir el daha
yavas hareket eden bir elle ayni kuvveti uygulayabiliyorsa hizli el daha fazla gig Uretebiliyor
demektir.

Bir yarista ylzilen mesafenin tamamlanma siresinin yaninda, atilan kulag sayisi, her
kula¢ devrinde kat edilen mesafe ve kulag tempolari gibi 6l¢limler sporcunun performansiyla
ilgili teknik ve sirat iliskisi hakkinda bize 6nemli bilgiler vermektedir. Bir ylzlcinln ylizme
mesafesini az sayida kulagla tamamlamasi, bu esnada bir kulagta kat ettigi mesafeyi arttirarak
hizini diislirmemesi sporcunun performansi agisindan etkili bir teknik ortaya koymasi anlamina
gelir. Kulag mesafesi; yliziiciiniin bir kol dénglisiinde ne kadar mesafe kat ettigini ifade eder.
Yiizme hizi; yGzicinin ileri yonli hizidir. Teknikle ilgili olarak; kulag uzunlugu (m/devir), kulag
hiz1 (devir/dk), ve yizme hizi (m/sn) gibi dlcimlerle 6nemli bilgilere ulasilabilir (Senel &
Baykal, 2017).

Kulag Hizi

Kulag hiz1 yiziiciiniin bir dakikada gergeklestirdigi kula¢ dongiilerini ifade eder. Kulag
hizinin 6zellikle 50 m gibi kisa mesafelerde ylizme hizi Gizerine etkileri cok blyuktir (Mujika &
Crowley, 2019).

Kulag Uzunlugu

Kulag uzunlugu bir kulag¢ dongiisiinde yiiziiciiniin kat ettigi mesafeyi ifade eder. Kulag
uzunlugu suda yatay pozisyondaki itici kuvvetleri kullanarak, ylizme verimliligini arttirir ve
yuzme hizini belirler.

Kulag Hizi ve Kulag Uzunlugunun Yiizme Hiziyla iligkisi

Yizme hizi kulag hizi ve kula¢ uzunlugunun bir sonucudur. (Makar ve ark., 2020,
Piatrikova ve ark., 2020, Clemente-Sudrez ve ark., 2018). Sag ve sol kulaglarin suda ilerletici
hareketlerinin koordinasyonu; kulag hizi, yiizme hizi, hiz dalgalanmalari ve gli¢ ciktisiyla yiksek
oranda korelasyon gostermektedir.

Kula¢ temposu, kulag hizi ve kula¢g mesafesi arasindaki iliski ters orantili olmalari
bakimindan karisiktir. Ornegin; ¢ok uzun kula¢ mesafeleri yavas tempolarda miimkiin
olabilmekte boylece suda kat edilen mesafe artarken, kulag hizi diismektedir. Ayni sekilde
¢ok seri kulag oranlarinda da kulag mesafeleri azalmaktadir. Yiziiciilerin iyi bir performans
sergilemek igin kulag hizi ve kulag¢ mesafelerini optimum tempo ve mesafelerde ayarlamalari
gerekmektedir (McGibbon ve ark., 2018).



Tempo ve mesafe parametreleri arasindaki iliskiyi uyarlayarak ylizme hizini gelistirmek
icin iki farkli yaklasim mevcuttur. Birinci yaklasim kula¢ mesafesini ¢ok diislirmeden kulag
temposunu gelistirmek, ikinci yaklasim ise; kula¢ temposunu ¢ok diisirmeden kulag mesafesini
arttirmaktr.

Ornegin; 60 kulag/dk kula¢ hizi, 1.75m/déngii kulag mesafesi ve 1sn/déngi kulag
temposuyla 50m serbest stili 28.57sn’de yizen bir sporcu; kula¢ hizini 63 déngi/kulag olacak
sekilde arttirip, kulag mesafesinin 1.71m/donglde tuttugu zaman; 50m ylizme hizi 27.77 sn
olarak gelisirken; ikinci yaklasimda, kulag mesafesini 1.84 dongii/mesafe, kulag hizini 59
dongi/dk olarak ayarladiginda, 50m ylzme hizi yine 27.77 sn olarak hesaplanmaktadir. Her
sporcunun farkl ozellikleri olabilmekle birlikte, ylizme antrenmanlari planlanirken, her iki
yaklasim da yuzicilerle galisilarak, en uygun gelisim stratejisi belirlenebilir (Maglischo, 2015).

Gencg yuzlciler eger yeterli teknik beceri seviyesine sahip degillerse, kula¢ hizini
arttirarak hizlanma egiliminde olabilirler (Bielec ve ark., 2020). Bu durumda yizictler hizl
kulag atmak igin ¢abalarken, gekis kuvvetinin sinirli uygulanmasi sebebiyle kulag uzunlugunu
dusurebilirler. Diger yandan iyi bir teknikle kulaglar arasinda daha uzun bekleme siirelerinde
de viicudun suda yarattigi diren¢ azaltilarak, etkili bir hidrodinamik profil olusturulabilir
(Valkoumas ve ark., 2020). Verimli bir kulag cekisi icin sporcularin kula¢ uzunlugu, kulag hizi
stratejileri Gzerine ¢alismalar yapilarak, yizme hizi ve ekonomisi agisindan optimum fayda elde
edilebilir.

STROKE EFFIiCIENCY TEST (KULAC VERIMLILIK TESTi) — 6 X 50M

Amaci: Yizme teknik agidan oldukga zorlayici bir spor dalidir ve antrenman zamaninin
onemli bir bolimi, yuzicunin teknigini gelistirmeye ayrilir. Havuzda kulag mesafesini
(distance per stroke) 6lgmek, gelismis biyomekanik analizler olmadan zordur.

Sadece kulag sayisini saymak dogru sonu¢ vermeyebilir; ¢clinkil su alti mesafesi ve turu
tam bir kulacla bitirip bitirmedigi gibi unsurlar bu hesaplamay: etkiler.

Kulag mesafesi (DPS), ylizme hizi (velocity) ve kulag hizi (stroke rate) dlcllerek belirli bir
mesafe lizerinden hesaplanabilir.

Hiz (V) = Kulag Hizi (SR) x Kulag Basina Mesafe (DPS).
Hiz (m/s) = Kulag Hizi (strokes/s) x Kula¢ Basina Mesafe (m/stroke).
Kulag Basina Mesafe (m) = [V (m/s) x 60]/SR (kulag/dk).

Havuz: Uzun Kulvar (50m)
Olciim Noktalari:
e Zaman: 50m her mesafe igin kayit alinir.
e Kulag Hizlari: Her 50m’nin ortasinda olc¢dlir.
e Ara Zamanlar (Splitler): 50m bitis siiresi kaydedilir.
o Kulag Sayilari: Her 50m’de sayilr.

Olciimler:
e 6 x50m (her tekrarda hedef zamana 2 saniye daha yaklasilmasi gerekir)

Protokol:
e 2 dk'lik dongilerde 6 x 50m yuzilar (2 dakikada bir cikis).
e 6 Xx50m’lik seride hiz her tekrarda kademeli olarak artirilir.



Yuzliclinlin hedef zamani 6nceden belirlenir.

ilk 50m, hedef zamandan yaklasik 10 saniye daha yavas olacak sekilde yiiziilmelidir (bu
siire, 100m veya 200m en iyi derecesinin son bolim temposuna yakin olmalidir).

Her bir 50m, bir 6nceki adima gore yaklasik 2 saniye daha hizli tamamlanmalidir. Teste
hizli baslamamak ve giderek hizlanmak 6zellikle dnemlidir. Yapilan en yaygin hata
teste hizl baglamakdr.

Yiziculer her donlste yalnizca 2 dolphin ayak vurusu yapacak ve 5 metre icinde su
ylzeyine cikacak sekilde yonlendirilir. Boylece test boyunca sabit bir cikis standardi
saglanir.

Tum tekrarlar su icinden duvar itisiyle baslar.

Eger ylizme siiresi manuel olarak aliniyorsa ilk hareket baslangic ve sporcunun duvara
degdigi an da bitis olarak kabul edilir.

Tum slireler 6x50 veri sayfasi sablonuna kaydedilir.

Kula¢ hesaplamalari icin ise; DPS her 50 m i¢in 15m ve 45 m arasinda kaydedilir. Bu
mesafede yizilen siire belirlenir. SR icin havuzun ortasinda tamamlanan 3 kulag
dongiist kaydedilir. Basin 15 ve 45 m isaretleri igcinde oldugu zaman kullanilr.

Kulag hizi (dakika kulag sayisi) manuel bir kronometrede temel 3 kulag¢ hizi 6zelligi
kullanilarak o6lgulir. Kronometre, yuzicinln eli kulag atmak icin suya girdiginde
baslatiir. U¢ tam kulag déngiisi tamamlandiginda, ayni el dérdiincii kez suya
girdiginde kronometre durdurulur.

Bu test, antrenérlerin 50m siirelerini verimlilik degerlendirmelerinde kullanabilmesini

saglar.

Not: Bu test, zaman iginde yuzlcilerin teknik verimliliklerindeki degisimleri objektif sekilde
olgmek i¢in 6nerilmektedir. Asagidaki tabloda uygulama igin 6rnek veriler verilmistir.

Yiizme (Swim) 1. Tekrar|/2. Tekrar||3. Tekrar|4. Tekrar|/5. Tekrar|/6. Tekrar
50 m Siire (saniye) 40.6 37.8 35.7 33.9 32.6 30.2
Hiz (m/s) 1.00 1.09 1.18 1.23 1.32 1.44
Kulag Hiz1 (kulag/dk) 32.8 37.1 42.9 45.1 50.5 54.7
Kula¢ Uzunlugu (m) 1.83 1.77 1.65 1.64 1.57 1.58
Kulag¢ Verimliligi (Indeks)| 1.83 1.94 1.95 2.03 2.08 2.28
Kulag¢ Sayisi (kulag/50m) 22 21 23 22 24 25

https://wa.swimming.org.au/sites/default/files/assets/documents/Swimming%20Australi

a%20Pathways%20Testing%20Protocols%20-%20Feb%202021.pdf

6 x 50m Stroke Efficiency Test Verilerinin Yorumu

Genel Bakis: Bu test, ylzictnin farkh hizlarda ylizme performansi ve teknik verimliligi
arasindaki iliskiyi analiz etmeyi amaclar. Toplanan veriler — siire, hiz, kulag hizi, kulag
uzunlugu ve verimlilik indeksi — teknik ve fiziksel gelisimi anlamamiza yardimci olur.



https://wa.swimming.org.au/sites/default/files/assets/documents/Swimming%20Australia%20Pathways%20Testing%20Protocols%20-%20Feb%202021.pdf
https://wa.swimming.org.au/sites/default/files/assets/documents/Swimming%20Australia%20Pathways%20Testing%20Protocols%20-%20Feb%202021.pdf

Verilerin Yorumlanmasi:

Siire (50m siiresi): Test boyunca her 50 metrede ylizme siresi azalmis (hiz artmis). Bu,
yuzicinin hizini kontrolli sekilde artirabildigini gosterir.

Hiz (Velocity): Yizme hizi, beklenildigi gibi her tekrarda artis gostermistir. Hizin artisi,
performans gelisiminin dogrudan bir gdstergesidir.

Kulag Hizi (Stroke Rate): Hiz artarken yiziclnin kulag hizi (stroke rate) da belirgin
sekilde artmistir. Bu, daha hizli kulag atarak hizi artirma stratejisinin kullanildigini
gosterir.

Kulag Uzunlugu (Stroke Length): Hiz artisina ragmen kulag¢ uzunlugu test boyunca hafif
bir azalma gostermistir (6rnegin 1.83 metreden 1.58 metreye diismis). Bu beklenen
bir durumdur; c¢linkli ylizme temposu arttikca kulag basina kat edilen mesafe biraz
disebilir.

Kulag Verimliligi (Stroke Efficiency Index): En dikkat cekici bulgu budur; Verimlilik
indeksi (Stroke Efficiency Index) artarak 1.83’ten 2.28’e yiikselmistir. Bu, yliziiciiniin hiz
artisi sirasinda teknigini koruyarak daha ekonomik ylzdigini ve performansinin
iyilestigini gosterir.

Kulag Sayisi (Stroke Count): Kulag sayisinda kii¢lik dalgalanmalar olsa da genel olarak
ciddi bir artis yoktur. Bu, teknik stabilitenin korundugunu, ytziicinin hiz artisi sirasinda
“kontrolli” kaldigini gosterir.

Bu Test Bize Ne Saglar?

Teknik Gelisim: YlzlcUnin hizlanirken kulag verimliligini koruyup koruyamadigi
anlasilir.

Antrenman Planlamasi: Hiz artirildiginda teknik bozuluyorsa, teknik gelistirme
¢alismalari 6ncelikli hale getirilir.

Fiziksel Dayanikliik ve Efor: Nabizla birlikte o6lclldigiinde, kondisyon durumu ve
anaerobik kapasite hakkinda da bilgi saglar.

Performans Takibi: Zaman icindeki test tekrarlari ile ylzlclnin teknik ve fiziksel
gelisimi objektif sekilde izlenebilir.

ACIKSU YUZME STRATEJILERI DRAFT

Yizmede drafting, bir sporcunun (drafter) baska bir sporcunun (lider) dalgasinda
ylzdigi, lider tarafindan olusturulan su tlrbilansindan yararlanarak su ortaminda
stzalirken daha dislik bir su direnci yasadigi bir rekabet taktigidir (Puce ve ark., 2022).
Drafting, yuzlclnlin ylzme itisinin enerji maliyetini azaltmasini ve dolayisiyla
maksimum hizda ylizmek igin zaman kazanmasini saglar.

Alternatif olarak eneriji bisiklet ve kosma asamalari icin de kullanilabilir.

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

Baska bir sporcunun yaninda yiizerken optimum sartlar ise 100 cm yakininda 50-100
cm gerisinde olmaktir (basin 6nde yizen sporcunun kalca mesafesinde olmasi)
(Chatard & Wilson, 2003).

Samandira Etrafinda Donme Teknigi



e Yiizme Pozisyonunda Dénme: Yiizme Pozisyonunu ve kula¢ frekansini bozmadan
samandira etrafinda donmek.

e Dis Kulaci Kullanarak Donmek: Samandiranin etrafinda dénerken igte kalan kolu 6ne
dogru uzatip, dista kalan kulaci cekerek yapilan dondstir.

e Rotasyon Déniis: Samandiranin kodsesine gelince dista kalan kol sirta dénerek igeriden
atilir ve diger kulagla birlikte tekrar serbest stile donilir. Samandiraya en yakin
yapilabilen donts budur.

Sudan Desteksiz Baslangi¢ Calismalari

* 4 hizh kulag ardindan yuzistl hareketsiz, stiziilme sifirlaninca tekrar hizli 4 kulag. (6r:
8x25)

* Sporcular iki gruba ayirilir ve her takimdaki 1’er sporcuya 1 numara verilir, havuzun
ortasina yerlestirilmis topa antrenoriin rastgele soyledigi numaradaki 2 sporcu hizla
yuzer, topa ilk dokunan kazanir (gézler kapali, tutunmadan vb gesitlendirilebilir).

* 4-5 kisilik grup olusturularak sporcular tutunmadan yan yana bekler. Antrenér rastgele
havuza top atar, sporcular hizla topa dogru ylizmeye baslar (cevreden bilgi almak ve
hedefe daha hizli ulasabilmek igin optimum denge kurma)

Samandiran Doniis Calismalari

* Samandiradan ve Duvardan donilis yapacak 2 takim olusturulur. Bu takimlar kendi
aralarinda bayrak yarisi yapar. Daha sonra yerleri degistirilir.

* 4 kisilik gruplar en 6ndeki sporcu samandira, didik ¢alinca samandira sutopgu makasi
yapiyor, herkes déndiikten sonra grubun arkasina gegiyor

Tempo Calismalan
* 25 miigin hedef siire vererek sporcunun kendisini takip etmesini sagla.
* Hedef surede kulag saydir, tekrarlarda kulag sayisini diistirmeye calis.
*  6x50 yukaridaki calismayi yaptir, ylizme siresi ve kulag sayisini topla yiziiciniin puani
olsun ve bu puani diistirmeye ¢alissin.
* Daha uzun mesafelerde (4x100 m) sporcuya istedigi hizda ylzmesini sdyle, sonra
ylzdigi dereceyi tahmin etmesini iste.
Sudan Cikis Calismalari
* Sporcular A noktasindan ¢ikis yapar yariya kadar bas suyun disinda sonrasinda serbest
teknikle yuzer.
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SIRTUSTU YUZME
Sirtustl kulag teknigi elin suya girisi ve suyu yakalamasi, suyu ¢cekme, itme, suyu
birakma, cikis ve toparlama olmak lzere 6 asamada incelenebilir (Chollet ve ark., 2008).

SirtUstl teknigi, ylizistl yerine sirtlistd viicut pozisyonunda uygulanmasinin disinda serbest
teknige cok benzemektedir. Sirtlistli ylzme teknigini diger 3 ylzme tekniginde ayiran



ozelligiyse bas pozisyonudur. Basin ylizme sirasinda hareket etmedigi tek ylizme teknigi
sirtistli yizmedir. Viicut pozisyonunda hem yatay hem de yanal konumlar mevcuttur. Serbest
yizmede oldugu gibi sirtlistli ylizmede de ayaklarin asagl yukari vurusunun yanisira, kollarin
cekisi sirasinda viicudun donis yonine dogru saga sola diyagonel vuruslari s6z konusudur.
Kolun suya girisi sirasinda yaklasik olarak 45 derecelik donmelerle ayak vurusu yonu takip eder
(Maglischo, 2015).

KURBAGALAMA YUZME

Kurbagalama kol gekisleri sirasinda kollar sudan disariya ¢ikmaz. Bacaklar bir pervane
gibi calisarak ileri yonli hareketi saglamak icin kollardan daha etkin bir gii¢c saglayicisi olarak
calisir. Kollarin ve bacaklarin simetrik olarak ¢alistigi bir tekniktir. Kurbagalama kol g¢ekisinde
kollar 6nce 6ne dogru uzanir daha sonra siiplirme hareketiyle eller yanlara dogru acilarak cekis
hareketi baslamis olur. Eller g6glis hizasinin ortasina geldiginde dairesel bir hareketle iceri
dogru kapanip eller 6nde bulusarak bir sonraki kulag dongisi icin 6ne dogru uzanir. Yizlcller
baslarini yukari dogru ¢ikararak nefes alirlar, kurbagalama kol hareketi basin yukari dogru cikisi
icin dogal bir hareket imkani saglar (Heinlein & Cosgarea, 2010)

Havuz Kullanim Etigi

1) Antrendrler kurallari antrenmandan 6nce anlatmal, kurallar aliskanlik halini alana
kadar hatirlatilmali,

2) Kulvarda 5 s aralikh ytzilmeli,

3) Daha hizli yuziiciniin gegmesine izin verilmeli,

4) Kulvarin ortasindan yizilmemeli,

5) Kulvar ortasinda veya sonunda suya dalip beklenmesi tehlikelidir

6) Ylzmek icin bos kulvarlar tercih edilmeli

7) Kulvarda saat yoninin tersine yiziilmeli (saat yonline uygulamalar da olabilir).

8) Dinlenirken duvarda diger yuziculerin dontsine izin verecek sekilde duvar kenarinda
beklenmeli

9) Havuzdaki diger insanlari rahatsiz etmekten kaginilmali (glirtiltd, su sigratma vb.)

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

11) Hijyen kurallarina dikkat edilmeli (ayak havuzu, dus kullanimi, ¢op birakilmamasi, vs.).

12) Antrenman bittiginde kullanilan malzemeler havuzda daginik bir sekilde birakilmamali,
bu konuda sporculara sorumluluk verilmeli,

13) Antrenoérler sporcularda 6nce havuza gelmeli, tim sporcular havuzdan ayrilmadan
havuzu terk etmemelidir.
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