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OZET

Gilintimiizde sosyo-ekonomik alanda meydana gelen gelismeler insanlarin hareket
alanlarimi 6nemli 6l¢iide sinirlandirmistir. Bu durum yiiriime, hareket etme, spor yapma
gibi hareketlerde azalmaya neden olmaktadir. Bu nedenle spor ve egzersiz gibi faaliyetler
bireylerin yasantisinda, saglikli bir yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in 6nemli hale gelmistir.
Bireylere hareket kabiliyeti saglayan onemli sportif faaliyetlerden biri de ylizmedir.
Yiizme bireylerin belirli mesafeleri su icerisinde kat etmelerini saglayan anlamli
hareketlerdir Bir spor dali olarak yiizme ise, bir sporcunun su icerisinde belirlenmis
mesafeleri sirt iistii, serbest, kelebek gibi c¢esitli teknikler kullanarak kisa siirede
tamamlamalaridir. Yiizme sporu biitiin viicut kaslarinin kullanildigi bir spor dalidir.
Balistik antrenman, kaslarin yaylanma ve gerdirme gibi hareketler yaparak eklemlerin
hareket gelistiginin artirilmasi, ani hareketlerde duyarli hale gelerek dinamik ve hizl
hareket etmeyi saglayan antrenman tiiriidiir. Balistik kavrami, viicudun ani bir ugus
asamasina yansitildig1 ve bu nedenle atlama, ati§ veya grev gibi egzersizleri icerebilecegi

bir egitim yontemini ifade etmektedir.

Amag: Bu arastirmada 6 haftalik balistik antrenmanin 8-12 yas yiiziiciilerde grab

ve track cikisa etkisi incelenmistir.

Gerec ve Yontem: Arastirmada On test son test kontrol gruplu deneysel yontem
kullanilmistir. Arastirmanin  ¢alisma grubuna Malatya ilinde Genglik ve Spor il
Miidiirligline bagli ylizme havuzuna devam eden, 8-12 yas grubunda 30 sporcu goniillii
olarak dahil edilmistir. Sporcular en az iki yillik aktif yiizme bransi lisansina sahiptirler.
Sporcularin 15 tanesi aragtirma grubu ve 15 tane si de kontrol grubunda yer almaktadir.
Sporculara 6 haftalik balistik antrenman uygulanmistir. Sporculara uygulanan
antrenmanlar kamera ile kayit altina almmistir. Goriintii verilerinin analizinde
SkillSpector programi kullanilmis olup, dlgiimlerin karsilastirilmasinda SPSS24 veri
analiz programi kullanmilmistir. Arastirma verilerinin normal dagilim gostermesi

nedeniyle t testi ve ANOVA testi kullanilmigtir.

Bulgular: Arastirmada, arastirma grubu ve kontrol grubundaki yiiziiciilerin 6n
test Olciimlerinin benzer oldugu tespit edilmistir. Uygulama sonrasinda, arastirma
grubundaki yiiziiciilerin son test 6l¢imlerinin daha yiiksek oldugu ve 6n-son test puanlari
arasinda anlamli farklilik meydana geldigi belirlenmistir. Buna karsilik kontrol grubunda

On-son test puanlar1 arasinda anlamli farklilik meydana gelmedigi bulgularina
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ulagilmigtir. Yiiziiciilerin cinsiyet ve yas degiskenine gore grab ve track cikis stireleri
arasinda anlamli farklilik meydana tespit edilmemistir. Ayrica arastirmada, yliziiciilerin
yas, boy ve kilo dl¢timleri ile grab ve track ¢ikis stlireleri arasinda pozitif yonlii yiiksek

diizeyde anlaml iligkiler meydana geldigi tespit edilmistir (r>,70).

Sonug¢: Arastirmada uygulanan balistik antrenmanin yiiziiciilerde grab ve track

cikis Ozelliklerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Balistik Antrenman, Grab Cikis, Track Cikis, Yiizme
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ABTSRACT

Today, developments in the socio-economic field have significantly limited the
movement areas of people. This situation causes a decrease in movements such as
walking, moving, and doing sports. For this reason, activities such as sports and exercise
have become important in the lives of individuals to maintain a healthy life. One of the
important sporting activities that provide mobility to individuals is swimming. Swimming
1s meaningful movements that enable individuals to cover certain distances in water.
Swimming as a sport is that an athlete completes the determined distances in the water in
a short time by using various techniques such as back, free, butterfly. Swimming is a sport
in which all body muscles are used. Ballistic training is a type of training that increases
the development of movement of the joints by making movements such as springing and
stretching the muscles, and enables dynamic and fast movement by becoming sensitive
in sudden movements. The concept of ballistics refers to a training method in which the
body is reflected in a sudden flight phase and therefore can include exercises such as

jumping, shooting or striking.

Purposse: The effect of 6-week ballistic training on grab and track output in 8-12

year old swimmers.

Material and Method: In the research, experimental method with pre-test, post-
test control group was used. Thirty athletes in the age group of 8-12, who go to the
swimming pool affiliated to the Provincial Directorate of Youth and Sports in Malatya
province, were included in the research group. Athletes have at least a two-year active
swimming license. 15 of the athletes are in the research group and 15 of them are in the
control group. 6-week ballistic training was applied to the athletes. The trainings applied
to the athletes were recorded with a camera. The SkillSpector program was used in the
analysis of the image data, and the SPSS24 data analysis program was used to compare
the measurements. Due to the normal distribution of the research data, t test and ANOVA

test were used.

Results: In the study, it was determined that the pre-test measurements of the
swimmers in the research group and the control group were similar. After the application,
it was determined that the posttest measurements of the swimmers in the study group

were higher and there was a significant difference between the pre-post test scores. On

Xiv



the other hand, it was found that there was no significant difference between pre-post test
scores in the control group. According to the gender and age variables of the swimmers,
there was no significant difference between the grab and track exit times. In addition, in
the study, it was determined that there were highly significant positive correlations

between swimmers' age, height and weight measurements and grab and track exit times

(r>, 70).

Conclusion: It is concluded that ballistic training applied in the research has

positively affected on the grab and track start characteristics of swimmers.

Keywords: Ballistic Training, Grab Start, Track Start, Swimming

XV



BIiRINCIi BOLUM
1. GIRIiS

Aragtirmanin  bu boélimiinde arastirma problemi, amag, smirhiliklar ve

tanimlamalara yer verilmistir.

Arastirmanin Problemi

Hareket insan organizmasina temel fonksiyonlar1 arasinda yer almaktadir. Buna
karsilik giinlimiizde gelisen teknolojiler greyderin hareket yeteneklerini biiyiik 6lciide
azaltmistir (Hanula, 2001; Pareja ve digerleri, 2017). Bireylerin yaptiklari islerin 6nemli
bir kism1 makineler tarafindan yapilmakta olup hareket etme, yiirlime ve kosma gibi
hareketleri simirlanmistir. Bu nedenle spor ve egzersiz gibi faaliyetler bireylerin
yasantisinda, saglikli bir yagamin siirdiiriilebilmesi i¢in 6nemli hale gelmistir (Mujika &
Crowley, 2019). Dolayisiyla spor bireylerin saglik durumlarini koruyan ve devam ettiren

hareketler olarak da 6nem kazanmaya baslamistir (Bozdogan, 2006).

Bireylerin spora katiliminda yasam kalitesini yiikseltmek ve saglikli yasamak
gibi 6nemli bir faktér bulunmakta iken diger taraftan spor miisabakalarinda performansin
artirtlmas1 amaciyla da spora katilim saglanmaktadir (Giingor, Alptekin ve Okur, 2017).
Sporda basarinin elde edilmesi, sporun Ozelliklerine gore egzersiz faaliyetlerinin
yapilmasi ile miimkiin olmaktadir. Ozellikle yiizme sporunda, su igerisinde sporcunun
hareket etmesi, suyun direncini azaltarak hiz kazanmasi gibi durumlarda egzersiz

faaliyetleri olduk¢a 6nemlidir (Hirofumi ve digerleri, 1993).

Yiizme sporu ise viicudun biitiin kaslarinin etkili olarak kullanildigi, kondisyon
ve kuvvet kuvvet gerektiren bir spor dalidir (Pareja ve digerleri, 2017). Bununla birlikte
ylizme sporuna her kesimden insanim katilmast miimkiindiir. Saglikli bir yasamin
stirdiiriilmesi ve rehabilitasyonun saglanmasinda yiizme 6nemli bir arag olarak goriilebilir

(Muyjika & Crowley, 2019).

Ozellikle genglik ve ¢ocukluk dénemlerinde antrenman ya da egzersiz
faaliyetleri, ¢esitli Ozellikler ve degiskenler dikkate alinarak gerceklestirilmelidir.
Antrenmanin uygulanmasinda bireylerin performansinin takip edilmesi gerekir (Stavrou

ve digerleri, 2018). Dolayisiyla bireylere antrenmanlar sirasinda performans testleri

1



uygulanmalidir. Performans testleri bireylerde, uygulanan antrenman programlarinin ne

Ol¢iide basarili oldugunun belirlenmesinde etkili olmaktadir (Giinay, 2013).

Cesitli spor dallarinda oldugu gibi yiizme sporunda da bir¢ok antrenman
programi uygulanmaktadir (Bozdogan, 2006). Uygulanan bu programlardan biri de
balistik antrenmandir. Bu antrenman tiirii bir¢ok {ilkede sporcular tarafindan
kullanilmaktadir (Giingor, Alptekin ve Okur, 2017). Aynm1 zamanda yurti¢i literatiirde
kullanilan bu antrenman tiirlinlin yiizme yiiziliciilerindaki etkililiginin arastirilmasina
yonelik ¢alismalarin sinirli sayida oldugu goriilmektedir (Baykal, 2013). Yiiziiciilerde
GRAB ve TRACK c¢ikis, miisabaka siiresince sporcunun performansinin yiiksek diizeyde
tutulmasinda etkili olmaktadir. Buna bagli olarak balistik antrenmanin GRAB ve TRACK

¢ikis lizerinde etkisinin incelenmesi 6nemli goriilmektedir.

Yiizme sporunda, ulusal ve uluslar aras1 yapilan yarigmalarda, sporcularin basari
siralamasinin birkag saniye ile farklilastigi goriilebilmektedir. Basar1 siralamasinin bu
kadar kiiciik siire farklarinabagli yapildig: bir spor dalinda, sergilenen performansin tiim
bilesenlerinin énemli oldugu sdylenebilir. Bu kapsamda yiizme yarislarinda en énemli
noktalardan biri de ¢ikis an1 olarak goriilmektedir (Dassoff, Forward & Katica, 2017).
Yiizmede cesitli ¢ikis teknikleri uygulanabilmektedir. Bu tekniklerden biri de garb ve
track cikis teknikleridir. Bu tekniklerin gelistirilmesi, yiiziiclilerin bagarili olmalarinda
belirleyici etkenler arasinda yer alabilir. Bu bkimdan arastirmada, balistik antrenman ile
maximal giicte bir antrenman uygulanip iki ¢ikis teknigi olan grab ve track ¢ikislardan
hangisinin yiiziiclilerde daha etkili oldugu incelenmistir. Bu yoniiyle arastirmanin

literatiire katki saglayabilecvegi diistiniilmektedir.

Alanyazin incelendiginde yiiziiciilerde grab ve track cikis 6zellikleri ile ilgili
yurtdiginda ¢ok sayida aragtirmanin yapildig1 (Holthe & McLean, 2001; Benjanuvatra, ve
digerleri, 2004; Jorgi¢ ve digerleri, 2010; Thanopoulos ve digerleri, 2012; Mujika &
Crowley, 2019), ancak yurt i¢i arastirmalarda alt1 haftalik balistik antrenmanin (balistic
six) ylizme sporuyla ilgili grab ve track ¢ikis 6zelliklerine etkisini arastiran ¢aligmalarin
siirl oldugu goriilmiistiir (Baykal, 2013). Bu bakimndan yapilan bu arastirmanin, ulusal

literatilir agisindan alana katkilar saglayabilecegi diisiiniilmektedir.



Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada 6 haftalik balistik antremanin grab ve track cikisa etkisi

incelenmistir. Bu amag¢ kapsaminda asagidaki alt problemlere yanit aranmaistir:

1. Yiiziiciilerin 6n test ve son test GRAB ve TRACK cikis 6zellikleri nedir?

2. Yiiziciilerin GRAB ve TRACK cikiglar1 arasinda cinsiyete gore anlamli farklilik
bulunmakta midir?

3. Yiiziiciilerin GRAB ve TRACK c¢ikislar1 arasinda yas seviyelerine gore anlaml
farklilik bulunmakta midir?

4. Arastirma grubu grubu ve kontrol grubunun 6n test 6l¢iimleri arasinda anlamli
fark var midir?

5. Arastirma grubu grubu ve kontrol grubunun son test dl¢limleri arasinda anlamli
fark var midir?

6. Arastirma grubu grubu ve kontrol grubunun ugus siireleri 6lgiimleri arasinda
anlamli fark var midir?

7. Arastirma grubu grubu ve kontrol grubunun reaksiyon siireleri 6l¢timleri arasinda
anlaml fark var midir?

8. Kontrol grubundaki yiiziiciilerin 6n test ve son test Ol¢limleri arasinda anlamli
farklilik var midir?

9. Arastirma grubu grubundaki yiiziiclilerin balistik antrenman Oncesi ve
sonrasindaki GRAB ve TRACK c¢ikis Olclimleri arasinda anlamli farklilik
bulunmakta midir?

Simirhhiklar
Arastirmada bazi sinirhiliklar bulunmaktadir. Bu kapsamda arastirma;

e Malatya ili le stnirhdir.

e 2020/2021 yil1 ile sinirhidir.

e 8-12 yas araligindaki en az 2 yildir aktif lisansli sporcular ile sinirlidir.

e Uygulanan balistik antrenman ve grab ve track ¢ikis dl¢timleri ile sinirhidir.

Tanimlar

1 Kol: Yiizerken sadece tek kolla kula¢ atmak. Kurbagalama harig¢ diger tiim stillerde ¢ok

sik kullanilan yararl bir alistirmadir. Serbest stilde, bir kolumuzu ileriye dogru

uzatmig vaziyette tutarak, dengemizi kolayca saglayabiliriz. Miimkiinse



kullanmadiginiz kolunuzu viicudunuza yapisik tutun. Boylece denge konusunda
daha fazla gelisme saglayabilirsiniz. Bu alistirmayi serbest stilde iki kolunuzla da
yaparak iki taraftan da nefes alma agzersizi yapmis olursunuz. Basiniz suyun
icindeyken kulaklarmizin da suyun i¢inde olmasina dikkat edin. Nefes almakicin

dondiigiiniizde ise basiniz1 kaldirmayin, yana ¢evirin (Maglischo, 2003).
3 Kol Bir Nefes: 3 kulacta bir nefes almak anlamindadir (Maglischo, 2003).

3-2-1: Kurbagalama Alistirmasi: 3 ayak vurusu-1 kulag, 2 ayak vurusu-1 kulac 1 ayak
vurusu-1 kulag ve tekrar basa doniis (Maglischo, 2003).

3-Alt-3-Ust (3-Under-3-Over: aka 3-undulation 3-full stroke): kelebek stilde ritim
kazanmak i¢in 3 dolfin ayak vurusu, 3 normal kelebek yiizme seklinde sirayla
yapilan alistirma. Ozellikle siirekli ve kalici bir ritim yakalamaya bakin

(Maglischo, 2003).
3R-3L-3B: 3 kulag sag kolla, 3 kulag sol kolla, 3 kulag her iki kolla (Maglischo, 2003).

3-Saniye Siiziil (Glide): Kurbagalamada suyun altindaki siiziilmeyi 3 saniyeye kadar
uzatmak (ayak vurusu ile birlikte kollar iyice ileriye uzanmig olarak kulacini
bekletmek), kafanin tepesi ileriyi gosterecek sekilde, ileriye degil, havuzun dibine

bakarak yapilacak (Maglischo, 2003).

4x (200 serbest + 100 ayak): 200 serbest ve hemen ardindan 100 ayak vurma seti
yapilacak ve bu tam 4 kere tekrarlanacak anlamina geliyor (Maglischo, 2003).

4x200: ilk rakam tekrar sayisini, ikincisi ise ka¢ metre yiiziilecegini gosterir. Bu 6rnekte
200 metre mesafe tam 4 kere yliziilecek demektir. Her 200 metreden sonra kagar

saniye dinlenilecegi de ayrica belirtilir (Maglischo, 2003).

6-3-6 scull: Yukaridaki alistirmada 6 ayak vurusu sirasinda bas suyun iginde (ileriye

uzatilan kola bakar sekilde) (Maglischo, 2003).

6-3-6: Bir kol ileride viicut o kolun tarafina dogru yan donmiis vaziyette, diger kol viicuda
yapisik, ayak vurarak ilerleniyor. 6 ayak vurusundan sonra viicuda yapisik kolla 3
kula¢ atiliyor, daha sonra diger tarafa doniilerek diger kolla tekrarlaniyor

(Maglischo, 2003).

6-Say Degistir (6-count switch): Serbest veya sirtiistii stilleri i¢in gecerli bir alistirma.

Bir kol ileriye uzatilmis, viicut o kolun tarafina dogru yan donmiis vaziyette, diger



kol ise viicuda yapisik olarak ayak vuruluyor. 6 ayak vurusu bu sekilde yapildiktan
sonra seri bir sekilde diger tarafa doniiliip (tiim viicut suya paralel, kalganin
yonlendirmesiyle ve suyun dibine batmadan) aymi hareket tekrarlaniyor

(Maglischo, 2003).

AFAP: ‘As Fast As Possible’ yiizebileceginiz kadar hizli yiiziin demektir. Baska bir
anlatimla, kulaglarimizin kontroliinii kaybetmeden ve stilimizi bozmadan yarig

temposunda ylizmek diye de anlasilabilir (Maglischo, 2003).
Alist: Yiizme alistirmalarini belirtir (Maglischo, 2003).

Alt: Alternatifli yani degisimli yiizmek anlamidadir. Ornegin: 6x100 alt 100 srbst, 100
nf ‘nin anlam1 100 metre serbest stilde yiiziip sonra 100 metre serbest diginda bir

stilde ylizmek ve bu seriyi 3 kere tekrarlamaktir (Maglischo, 2003).

Antrenman: Bir sporcunun maksimum verime ulasabilmesi amaciyla ger¢eklestirdigi

planli bedensel ve ruhsal ¢alismalardir (Inal, 1998).

Antrenman: Alistirma, herhangi bir konuda yapilan hazirlik anlamlarina gelmektedir

(TDK, 2020).

Antrenman: belirli bir egitim programi kapsaminda bir sporcunun teknik ve taktik
becerilerinin, fiziksel ve moral diizeyinin ytkseltilerek psikolojik ve organik
yiiklenmelere hazir hale getirilmesi amaciyla sistematik araliklarla

gerceklestirilen egitim siirecidir (Sevim, Tuncel, Erol ve Sunat, 2001).

Ayak: Sadece ayak vurarak ilerlemek anlamindadir. Ya ayak vurma tahtasi1 yardimiyla

veya ‘streamline’ pozisyonunda ayak vurarak ilerlenir (Maglischo, 2003).

Balistik Antrenman: Balistik antrenman, kisa siirede yiiksek diizeyde gii¢ ifade etme
yetenegi olarak tanimlanan gii¢, pedal ¢evirme, kosma, atlama, yon degistirme,

itme, ¢cekme, firlatma ve tekme gibi hareketleri kapsar.

Balistik antrenman: Kaslarin yaylanma ve gerdirme gibi hareketler yaparak eklemlerin
hareket gelistiginin artirilmasi, ani hareketlerde duyarl hale gelerek dinamik ve

hizl1 hareket etmeyi saglayan antrenman tiiriidiir (Yorulmaz, 2005).

Bas Ileride Denge (Head Lead Balance Drill): Viicut bir yana dogru tam olarak donmiis
vaziyette kollar ve eller viicuda yapisik, bakis havuzun dibine dogru, ayak vurarak

ilerlemek. Kafanizi1 yukar1 kaldirinca kalcalarinizin suya battigini hissedeceksiniz.



Kafanizi kulaklariniz dahil suya gomiince viicudunuzun suya paralel hale
geldigini goreceksiniz. Isterseniz bu alistirmay1 snorkelle de yapabilirsiniz.
Snorkelsiz yapiyorsaniz, sadece basinizi ¢evirip nefes alin ve tekrar eski haline
getirin. Alistirma esnasinda 180 derece donerek diger yaninizda dengede durmay1

da dgrenmelisiniz (Maglischo, 2003).

Bord: Ayak vurma sirasinda bagin yukarida kalabilmesi icin ellerle tutulan hafif

malzemeden (genellikle kopiik) yapilmis bir yiizme gereci (Maglischo, 2003).

Catch-Up: Kulacinizi atip uzatin ve diger kulaciniz ile iist iiste binene kadar bekletin.
Daha sonra beklettiginiz kulacinizla suyu c¢ekip diger kulacimizi bekletin

(Maglischo, 2003).

Cruise: ‘Orta tempo’ (bazan sadece ‘mod’) rahat tempoda ylizmek anlamina geliyor.

Yani uzun mesafe yorulmadan ytiziilebilecek bir tempo (Maglischo, 2003).

Cift Kol Cekisi (Double Pull Down): Havuz duvarindan ayaklarimizla kendimizi
ittigimizde arka arkaya 2 kere kurbagalama kol ¢ekisi yaparak yiizmeye baslama
alistirmasi. Bu esnada bir dolfin ayak vurusu yapmak da kurallara uygun

(Maglischo, 2003).

Dinl: Bir yilizme seti sona ermistir ve sonraki boliime ge¢cmeden Once kag¢ saniye
dinlenilecegini gosterir. Ornegin ‘dinl. :30° olarak gosterilenin anlamu, setlerin
tamami bittikten sonra en sonuncu setin ardindan 30 saniye dinleneceginizi

gosteriyor (Maglischo, 2003).

Dolfin Ayak: Eller ileride iist iiste binmis durumda kollar ileriye uzatilmis ve sabit
dururken bacaklar bitistirilmis ve iki bacak ve ayak birlikte vurularak ilerlemek.
Hareket kalgadan baslar ve ayaklarin birlikte vurulmasiyla sona erer. Bu sekilde

seri ayak vurma hareketleriyle ilerlenir (Maglischo, 2003).

Dolfin Ayakh Kurbagalama (Br with Dolphin Kick): Kurbagalama kulaciyla dolfin
ayak vurusunu yapmak. Bu sayede dalgali kurbagalama stiline gecis kolaylasacak

(Maglischo, 2003).

Golf Par: Belirli bir mesafede kac¢ kula¢ atip ka¢ saniyede tamamladiysaniz ikisinin
toplamin1 gosterir. Ornegin golf par=70 demek, 30 kulag ve 40 saniye veya 35
kulag ve 35 saniye gibi anlasilabilir (Maglischo, 2003).



GRAB Cikis: Cikis hakemi “take your marks” (yerlerinize) diyerek hazirlik konumu
almalarmna izin verene kadar yiiziiciiler ¢ikis blogunun gerisinde ayakta durup,
komuttan sonra ¢ikis blogunun 6n kenarin1 ayak parmaklari ile kavrayip ayaklar
yaklagik omuz genisliginde ag¢ik olmaktadir. Yiiziiciiler ¢ikis blogunun 6n
kenarini el parmaklarmin ilk iki eklemi ile kavrarlar. Eller, ayaklarin i¢inde veya

disinda olur.

Hizlanan: Her turu bir Oncekinden daha kisa siirede ylizmek anlamindadir. Bunu
bagarabilmek icin ilk turu ¢ok yavas yliziip son tura dogru tempoyu azar azar
arttirmak gereklidir.Ornegin, ‘4x100 hizlan’ denildiginde ilk 100 metre yavas,
sonraki 100 metre ilkinden daha hizli, daha sonraki 2.den daha hizl1 ve sonuncusu
en hizhi yiiziilmeli. Buna goére hangi hizda baslamaniz gerektigine siz karar

vereceksiniz.

Hyp: Nefes kontrollii yiizmek anlamindadir. Ornegin ‘1x400 hyp., (3-5-7-5) her 100’iin
anlami, 1 tane 400 metrelik ylizme yapilacak ve ilk 100 metresinde 3 kulagta bir
nefes, 2. 100 metresinde 5 kulagta bir nefes, 3. yliz metresinde 7 kulagta bir nefes

ve 4. 100 metresinde 5 kulagta bir nefes alinmaktadir (Maglischo, 2003).

IM veya IMO: ‘Individual Medley Order’ veya ‘Individual Medley’ (ferdi karisik yiizme
siralamasi), yani kelebek stilde baslayip sirasiyla sirtiistii, kurbagalama ve serbest
stille sona eriyor. Yani, ‘4x100 IMO’ denilince 100 kelebek, 100 sirt, 100
kurbagalama ve 100 serbestin sirasiyla yiiziilecegi anlagilmali. ‘4x100 IM’, ise 4

tane 100 metre karisik arka arkaya yiiziilecek demektir (Maglischo, 2003).

Ivmeli: Yiiziilen mesafenin basinda cok yavas baslanip gittikge hizlanmak ve bitirirken
maksimum hiza ulasmak anlamindadir. Ornegin, ‘100 ivmelen’ denildiginde 100
metre ylizmeye yavas baslayip gittikge hizimizi arttirip maksimum hizda mesafeyi

bitirmek anlagilmali (Maglischo, 2003).

Kenarlara Baski (Press to Corners): Kurbagalama ve kelebek stilleri i¢in bir aligtirma.
Gogsiiniizli suyun i¢ine dogru bastirdiginizda eller ileriye dogru uzatilmis
durumda avug i¢leri disa dogru doniip kollar havuzun koselerini gosteriyor. Eller
suyu cekerken, gogsiiniiz ileriye ve yukariya dogru hareketleniyor (Maglischo,

2003).



Kobra: Kurbagalama stilinde dalga hareketini vurgulamak i¢in yapilir. Kollarla su
cekildiginde kalgalarin ileriye dogru hareketini abartip viicudunuzu (sokmaya
hazir kobra gibi) sudan yukar1 dogru kaldirin. Daha sonra kollarinizi olabildigince
hizli bir sekilde ileriye dogru savurup kafanizi ve gégsiiniizii suya daldirin ve

tekrar ayak vurusuyla devam edin (Maglischo, 2003).

Kol Tleride (Arm Lead): Bir kol ileriye uzatilmis, viicut o tarafa dogru yan donmiis
vaziyette ayak vurarak ilerlemek. Diger kol viicuda yapisik. Viicudun denge
merkezi bu alistirma sirasinda uzatmis oldugunuz kolunuzun koltuk altidir. Bu
alistirma sirasinda ayak vuruslariniz kiigiik ve seri olmalidir. Koltuk altinizi suyun
icine dogru bastirdikca kalca ve ayaklarinizin nasil suyun iizerine ¢iktigini
hissedeceksiniz. Bu alistirmada yiizme sirasinda viicudunuzun nasil dengede

durdugunuz anlarsiniz (Maglischo, 2003).

Kollar Viicuda Yapisik (in The Saddle): Viicudunuz yana donmiis olarak ayak vurusu
yaparken alttaki kolunuz ileriye uzatilmig, istteki kolunuz ise viicudunuzun
iizerinde, dirseginiz bel ¢ukurunda ve kolunuz tamamen serbest, rahat durumda.
Bu alistirma sayesinde neler 6greneceksiniz? 1. serbest kolunuzu ileriye dogru
uzatirken dogru hareketi yapacak ve dirseginiz dogrudan ileri dogru hareket
edecek 2. viicut dengesini kendiliginden saglayacak, kollarla denge kurmaya

kalkismayacaksiniz (Maglischo, 2003).
Krbg: Kurbagalama stilinde ylizmek (Maglischo, 2003).

L-Ahstirmasi (L-drill): Sirtiistii stilde havadaki kulacimiz1 sudan ¢ikardiktan sonra 45
derecelik aciya gelince durduruyoruz. Kolumuzdan parmak ucumuza dogru sanki
tifekle nisan aliyormus gibi bakiyoruz. Diger kolumuz arkaya dogru iyice
uzatilmis durumda ve dengemizi sagliyor. Viicudumuz yana dogru donmiis
durumda. Sirt listlinde bagimizin durumunu ve kulacimizin bitisini 6greten bir

alistirma (Maglischo, 2003).

Long Axis Combo (LA combo): 2-3 kulag serbest, 2-3 kulag sirtiistii seklinde devamli
ylizmek. Vucudun hareketinin iki stilde ne kadar benzestigini anlamaya yarar

(Maglischo, 2003).

Max. DPS: ‘Maximum Distance Per Stroke’ her kulagta maksimum yol almaya ¢aligmak

anlamindadir. Uzun kulaglar atmak, kulaglar suya girince iyice ileriye uzatarak



ylizmek anlamindadir. Bagka bir deyisle mevcut mesafeyi en az sayida kulacla

almak tizerine odaklanmakla ilgilidir (Maglischo, 2003).

Melek Ahstirmasi: Kollar ileriye uzatilmis olarak viicut yiiziikkoyun vaziyette baslantyor.
Kollar dirseklerden kirilmadan bel hizasina kadar getirilip, sudan ¢ikarilmadan
tekrar gerisin geriye suyun igerisinde baslangi¢ pozisyonuna getiriliyor (ileriye
uzatiliyor). Bu alistirma suda hareketsiz vaziyette yapiliyor, ayak vurma yok.
Amacg, kelebek stilde kollarin ne kadar geriye uzatilacagin1 anlamak (Maglischo,

2003).

N.F: Serbest stil disindaki bir stilde yiiziilmesi gerektigini belirtir. Burada antrenman

yapacak kisiye bir serbesti verilmistir (Maglischo, 2003).

Negative Split: Yiiziilecek mesafenin ikinci yarisinin ilk yarisindan daha hizli
yiiziilecegini gosteriyor. Yani yar1 yolda saate bakmak i¢in durmak gerekiyor

(Maglischo, 2003).

Parmak Ucu (FT drag): Kulacimizi suyun {izerinde ileri dogru uzatirken parmak
uclarimizi suyun yiizeyinde siiriiklemek. Kulacimizi atarken bir tarafa dogru tiim
viicudumuzla donerek yiiziiyorsak dirsegimizi bu alistirma icin fazladan

kaldirmaya gerek olmamaktadir (Maglischo, 2003).

RI: Rest Interval yani set devam ederken set arasinda dinlenme siiresi demektir (yazilan
mesafedeki boliimler arasinda ne kadar dinleneceginizi gosteriyor). RI’dan sonra
gelen say1, kag saniye dinlenilecegini belirtir. Ornegin R1:30-40 ‘in anlam, 30 ila
40 saniye aras1 dinlenmektir. Veya 8x50 ylizme @ :10RI gordiigiiniizde 5S0metre
yiiziip 10 saniye dinlenerek 8 tekrar yapacaksiniz demektir (Maglischo, 2003).

Scull: Suyu hissetmeye yarayan bir egzersiz. Iki kol ileriye uzatilmis, dirsekler yukarida,
ya da bir el ileriye uzatilmis, digeri yanda. Sirtiistii olarak da yapilabilir, elin
hafifce asagi bakmasi gerekli. Cok hafif ayak vurusu yaparak ilerlenir. Amag
suyun direncini hissetmektir (Maglischo, 2003).

Seg: Istenilen bir yiizme stilinde yiiziilebilir, istenirse yiizme aligtirmalarindan da

secilebilir. (Maglischo, 2003).

Short Axis Combo (SA combo): 2-3 kula¢ kelebek, 2-3 kulag¢ kurbagalama seklinde
devamli yiizmek. Vucudun hareketinin iki stilde ne kadar benzestigini anlamaya

yarar. (Maglischo, 2003).



Sirt: Sirtiistitii stilinde ylizmek (Maglischo, 2003).

Sprint: Cok hizli olarak (yaris temposunda) kisa mesafe yiizmek anlamindadir

(Maglischo, 2003).
Srbst: Serbest stil (kravl) ylizmek (Maglischo, 2003).

Streamline: Eller ileride iist iiste binmis durumda kollar ileriye uzatilmis ve sabit, bag
kollarin arasinda suyun iizerinde veya dibinde yiiziistii, yan durumda veya sirtiistii

ayak vurarak ilerlemek anlamindadir. Bu durumda nasil ayak vurulacag: ayrica

belirtilir (Maglischo, 2003).

Ters IM veya IMO: ‘Individual Medley Order’ veya ‘Individual Medley’ in tters sirayla
yliziilmesi, yani serbest stilde baslayip sirasiyla kurbagalama, sirtiistii ve kelebek

stille sona eriyor (Maglischo, 2003).

Yiizme: Bireylerin kol ve bacak hareketleri ile yaptiklari, viicutta birgok gazin ayni anda
calistigl, farkli siteleri bulunan ve suda gergeklestirilen spor dalidir (Senol ve

Giilmez, 2017).

Yiizme: Kuvvet, dayaniklilik, ritim, koordinasyon ve esneklik gibi cesitli faktorleri

barindiran spor bransidir (Bozdogan, 2005)
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IKINCi BOLUM
2. GENEL BILGILER

Yiizme Sporu

Yiizme bireylerin belirli mesafeleri su igerisinde kat etmelerini saglayan anlaml
hareketlerdir (Gilingdr, Alptekin ve Okur, 2017). Bir spor dali olarak yiizme ise, bir
sporcunun su igerisinde belirlenmis mesafeleri sirt iistii, serbest, kelebek gibi ¢esitli
teknikler kullanarak kisa siirede tamamlamalaridir (Yilmaz, 2014). Yiizme sporu biitiin
viicut kaslarmin kullanildig: bir spor dalidir (Costill, Sharp & Troup, 1980). Yiizme suyun
direncine karsilik gerceklestirilen spor olmasi bakimindan, bu sporda kuvvet ve

koordinasyon son derece dnemlidir (Mujika & Crowley, 2019).

Yiizme sporu ayni zamanda bireylerin sakatlanma risklerinin oldukga diisiik
oldugu ve buna karsilik motor 6zelliklerin gelisiminde 6nemli Slgiide etkiye sahip olan
bir spor dalidir (Stavrou ve digerleri, 2018). Yiizme sporunda bireyin verim elde
edebilmesi i¢in, spora kiigiik yaslarda baglanmasi, okul ve aile desteginin yaninda iyidir
antrendriin gozetiminde antrenman yapmasi son derece dnemlidir (Hanula, 2001; Isildak,
2013). Bireyin beslenmesine dikkat etmesi de diger tiim Spor dallarinda oldugu gibi
ylizme sporu bakimindan da 6nemli goriilmektedir. Bireye sagladig1 katkilar nedeniyle
yilizme, bir spor dali olarak bazi iilkelerde 6grenilmesi zorunlu kabul edilen bir spordur

(Yilmaz, 2014).

Yiizme diger spor dallarindan farkli olarak bireyin kol ve bacaklarini dengeli ve
sistematik bir sekilde ayn1 anda yatay olarak kullanmasini saglamaktadir (Giinay, 2013).
Yine suyun igerisinde su direncine karsi hareket etmek, sudan kaynakli siirtiinme
kuvvetini en aza indirerek kisa siirede belirlenen mesafeleri yiizebilmek, ylizme sporunu
diger sporlardan ayirmaktadir (Stavrou ve digerleri, 2018; Hirofumi ve digerleri, 1993).
Bireylerde yilizmenin nefes alip verme sistemine yonelik olumlu katkilar1 da
bulunmaktadir. Buna karsilik bireyler, belirli bir mesafe icin kosarak harcadiklar

enerjinin yaklasik dort katin1 ylizme sporun da harcamaktadirlar (Bozdogan, 2006).
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Yiizmenin Faydalar

Yiizme sporunun bireylere bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu faydalar genel

olarak fiziksel, sosyal ve psikolojik acilardan bireylere olumlu katkilar saglamaktadir

(Giingor, Alptekin ve Okur, 2017). Bunlardan bazilar1 (Yilmaz, 2014);

Bireyin esneklik ve dayanikliligini artirir,
Eklem hastaliklarini azaltir,

Viicutta daha fazla enerji harcamasini saglayarak kilo kontroliinde etkili

olabilir,

Solunum giicliiklerini azaltir,

Kalbin giliclenmesine ve kapasitesinin artmasina katki saglar,

Kas gelisimini destekler,

Viicudun dengeli gelisimini destekler,

Bireylerde Dolasim sistemini diizenler,

Fiziksel goriinlise olumlu katk: saglar,

Viicut dengesinin saglanmasini destekler,

Eklemler arasindaki baglarin zorlamadan giiglenmesini saglar,
Hamileler ve hareketsiz kisiler i¢in ideal bir spor imkani1 saglar,
Kilo sorunu yasayan bireylerin sorunlarini ¢6zmeye destek olur,
Sosyal ¢evre edinimini kolaylastirir,

Bireylerde bagkalariyla iletisim kurma imkani saglar, dolayisi ile
sosyallesme tizerinde etkili olur,

Viicutta stres ve kayginin azaltilarak motivasyon diizeyinin yiikselmesine
destek olur,

Bireylerde fizik ve rehabilitasyon tedavisinin desteklenmesine katki

saglar.

Gortilecegi lizere ylizmenin bireylere sagladigi ¢esitli faydalar bulunmaktadir

(Costill, Sharp & Troup, 1980). Burada bahsedilen bir¢ok faydanin yaninda yiizme

sporunu yapan bireyler icin, bireysel 6zelliklere baglh olarak ¢esitli faydalarimin da

bulundugu sdylenebilir.
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Yiizmede Kullanilan Teknikler

Yiizme sporunda ¢esitli teknikler kullanilmaktadir. Bunlardan bazilar1 serbest
ylizme, sirt Uistli yiizme, kurbagalama yiizme, kelebek ylizme gibi tekniklerdir (Cronin,

McNair & Marshall, 2001).

Serbest ylizme teknigi, yilizme miisabakalarinda kullanilan ve en hizli olan
tekniktir. Bu teknikte sag ve sol kollarin sira ile ¢ekici olarak kullanilmasi ve ayak
vuruslar1 ile desteklenmesi saglamaktadir (Hanula, 2001). Serbest yilizme teknigi
icerisinde sag ve sol kolun hareketlerini takip eden 2-4-6 ayak vuruslu secenekleri
bulunmaktadir. Serbest teknik kullanilirken kolun kullanilmasi son derece onemlidir.
Burada amag, yiiziiciiniin koluyla en Ilerideki suyu yakalayabilmesi ve yakaladig1 suyu

etkili bir sekilde geriye itebilmesini saglamaktir (Costill, Sharp & Troup, 1980).

Sirt istii ylizme teknigi yiiziicliniin yatay ve pozisyonda sirt iistii pozisyonda dizler
hafif biikiik, ayaklar i¢eriye doniik, bacaklar kapali ve sirayla ayaklarin asagi yukari
hareket ettirilmesi ile yapilmaktadir (Bozdogan, 2006). Kollar ise suyun iistiinden ileriye
dogru atilip, en iyileri mesafeden suyun altina daldirilip ¢ekilmesi seklinde hareket
ettirilir (Y1lmaz, 2014). Kollar sirayla bu hareketi yapar. Diger stillere karsilik sirt Gistii
yilizme tekniginde baslar sabittir. Sirt {istll ylizmede agi1z suyun iizerinde kaldig1 i¢in nefes

alma Zorlu bulunmamaktadir (Stavrou ve digerleri, 2018).

Kurbagalama ylizme teknigi ise yiiziiciiniin kollar1 suyun igerisinde higgikmadan
ve ayaklar disariya doniik sekilde gergeklestirilen bir tekniktir. Bu teknikte yiiziicliniin
kollart ileriye uzadiginda bacaklari ile suya vurus yapilir ve bacaklar kalgaya dogru ileriye
cekilirler (Giinay, 2013). Kurbagalama tekniginde bacaklarin suya vurus kuvveti son
derece dnemli olup, kollar her devir yaptiginda bas sudan ¢ikarilir. Yine diger tekniklere
gore kurbagalama tekniginde suya uygulanan kuvvetin yaklagik %70'1 bacaklarda

gelmektedir (Cronin, McNair & Marshall, 2001).

Kelebek yiizme tekniginde, yiiziiciilerin viicudunun pozisyonu tam yatay olmayip
yataya yakindir. Bu teknikte ayak hareketi bacaklarin igeriye doniik olarak, kapali sekilde
asag1 yukar1 vurusu ile gergeklestirilmektedir. Bu hareket yunus baliklarinin yiizme
sekline benzedigi i¢in “dolfin” olarak da bilinmektedir (Cronin, McNair & Marshall,
2001). Bu hareket yalnizca bacaklarin degil bel ve kalca yanimda koordineli bir sekilde
hareketini saglamaktadir (Stavrou ve digerleri, 2018). Kollarin hareketi ise 2 kol diigiin

disindan ayn1 anda ileriye dogru atilir ve s harfine benzer sekilde bir hareketle suyun
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icerisinden ¢ekilir. Bu hareket sirasinda kollarin suya girisi ve ¢ikisindan 6nce basin
hareketi gelmektedir. Yani bas kollardan once suya girip kollar sudan ¢ikmadan 6nce

sudan ¢ikmaktadir.

Antrenman

Antrenman bireylerin verimliliklerinin artirilmasi igin belirli zaman araliklarinda
uygulanan ve organizmada fonksiyonel degisiklikler meydana getiren hareketler olarak
ifade edilebilir (Bozdogan, 2006; Girold ve digerleri, 2006). Benzer sekilde sporcunun
giicliniin yiikseltilmesi, basariya ulasmada etkili olan diskomatik ve fiziksel girisimlerin
saglanmasinda etkili olan bir yontem olarak goriilmektedir. Antrenman sporcunun
gelisiminin saglanabilmesi i¢in, egitsel prensipler ¢ercevesinde yiiriitiilmesi gereken bir
stirectir (Thng, Pearson & Keogh, 2019; Hirofumi ve digerleri, 1993). Sistemli ve planl
sekilde yliriitiilen antrenman sayesinde sporcular, amacladiklar1 {istiin basariy1 elde
edebilirler. Antrenman sayesinde sporcunun organizmasinda meydana gelen degisiklikler
ve uyum diizeyinin artmasma bagl olarak sporcunun gelismesini ve verimliligin

artmasini saglamaktadir (Isildak, 2013; Cronin, McNair & Marshall, 2001).

Antrenman Evreleri

Gliniimiizde sporun genis kitleler tarafindan yapilabilmesi bir faaliyet olmasinin
Otesinde maddi ve manevi basar1 unsuru olarak kabul edebilir bir konuma gelmesine
imkan saglanugtir (Yiiksek, Akpmar, Ayan & Olmez, 2017). Sporda basari unsuru,
sporun devamliligi ve basariya ulasmada takip edilmesi gereken yontemlerin ve
antrenman modellerini ortaya ¢ikarmistir. Spor bilimi ile ilgili yapilan arastirmalarda,
sporun bireylerin performans zevklerine etkisinin artirilmasi amaciyla gesitli yontemler
ve sistemler uygulanmaktadir. Bu bakimdan bireylerin sahip olduklar1 viicut
potansiyellerinden en yiiksek diizeyde verim elde edebilmeleri, etkili bir antrenman

programinin uygulanmasi ile miimkiin olmaktadir (Mujika & Crowley, 2019).

Sporcu, yaptig1 antrenmanlar sayesinde basar1 elde edebilmek amaciyla hedefe
odakli ve sistematik calismalar gerceklestirmektedir. Bu caligmalar genel olarak
antrenman seklinde tanimlanmaktadir. Bu baglamda sporcunun fiziksel ve motivasyon

bakimindan gelisim saglamakta, teknik ve taktik becerileri artmakta, psikolojik ve
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organik ac¢idan dayaniklilig: siirekli hale gelerek maksimum seviyeye ulasabilmektedir

(Girold ve digerleri, 2006).

Sporcular, yaptiklar1 spor ile ilgili olarak siireklilik gdsterecek sekilde
calismalarinda miikemmel teknige ulasmak isterler (Stavrou ve digerleri, 2018). Bu
nedenle yliziiciilerin sahip olduklar1 psikolojik, fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tespit
edilerek, ayn1 zamanda ilgili spor bransinin 6zellikleri de dikkate alinarak en uygun
tekniklerin gelistirilmesi ve uygulanmasi saglanabilir. Bu sayede yliziiciilerin basar1 elde

etmesi miimkiin olmaktadir (Alemdaroglu & Kokli, 2017).

Yapisal ve fonksiyonel agidan insan viicudu fiziksel zorluklara uyum saglama
yetenegine sahiptir. Bu yetenek, Oonceden hazirlanmis 6zel egzersiz ve antrenman
uygulamalar1 sayesinde gelistirilebilir. Dolayisiyla antrenmanda yiiziiciilerin kisisel
ozellikleri, motor becerileri, zihinsel ve psikolojik hazirbulunusluk diizeyleri, oyun
anlay1s1 ve teknik beceriler gibi gesitli dzellikler dnem tasimaktadir (Ozden & Karacan,

2017).

Antrenman bireylerde organizmanin aktif ve daha saglikli bir sekilde ¢alismasina
katki saglamaktadir. Bu durum yiiziiciilerin gerceklestirdikleri spor dallarina bagli olarak
farkliliklar gosterebilir. Ancak biitiin spor dallarinda ve antrenman ¢alismalarinda,
yiiziiciilerin iskelet ve kas sistemleri etkili bir sekilde ¢alismaktadir (Kogyigit & Sahinler,
2019).

Yiiziiciilerin yaptig1 antrenman ve egzersizlerin belirli bir diizen igerisinde
siireklilik gostermesi, kas ve kemik sistemi iizerinde olumlu etkiler meydana
getirmektedir. Yiiziiclilerin gergeklestirdigi antrenman tiirleri kuvvet antrenmani, siirat
antrenmani1 ve dayaniklilik antrenmani seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Osman & Asci,
2018). Bu antrenmanlarin hangisinin uygulanacagi etkili bir antrenman program ile
belirlenebilir. Bu antrenman programi igerisinde sporcunun i¢inde bulundugu sartlar,
kisisel ozellikleri, yetenekleri, becerileri, ilgili spor dali gibi unsurlar yer almaktadir. Bu
ozellikler dogrultusunda antrenman programi belirlenmekte ve hangi antrenman tiiriine

oncelik verilmesi gerektigine karar verilmektedir (Glinay, 2013).

Katlarda hafif dirence dayanikli ve hizli olman gibi 6zelliklerin 6nemli olmasi
durumunda siirat ve kuvvet antrenmanlarina dncelik verilmesi gerekmektedir. Kuvvet

antrenmanlarinin uygulanmasi kas liflerinin kalinlagmasina imkan saglar, bu kalinlasma
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sonucunda ise yiiklenme ve hareketler etkili bir sekilde gerceklesebilir (Eskiyecek,

Bayazit & Abdikoglu, 2020).

Antrenman sayesinde bireylerde dolasim sistemi dengeli bir sekilde caligmaya
baslar, nabiz normale doner ve antrenman yapmayan bireylere gore daha hizli olur.
Antrenmanin bireylerin kalp saglig iizerinde de dnemli etkisi bulunmaktadir (Akandere,
Aktas & Er, 2018). Bireylerde antrenman sonucunda kalp odaciklarinin biiylimesi ve bu
odaciklara daha fazla kan miktarinin alinmasi saglanmaktadir. Antrenman ya da Fiziksel
aktiviteler sonucunda bireylerin kalp kaslarinda kalinlasma ve gelismeler ile birlikte
giiclenme ortaya ¢ikmaktadir. Buna bagli olarak kalbin dolagim sistemine gonderdigi kan
miktar1 daha fazla ve gii¢lii olmaktadir. Dolayisiyla antrenmanin sporcularda anatomik,

psikolojik, Biyolojik ve fizyolojik farkliliklara yol ac¢tig1 sdylenebilir (Karakas, 2017).

Antrenmanin evreleri 1sinma, esas evre, soguma seklindedir. Literatiir kapsaminda

bu evrelere iliskin bilgiler degerlendirilmistir.

Isinma evresi Sporcular i¢in yarisma ve antrenman durumlarinda temel bir
unsurdur. Selma evresinden yiiziiciilerin meydana gelebilecek kazalardan korunabilmesi
ve vereyim diizenim maksimum seviyede gerceklesmesi i¢in gerceklestirilen psikolojik
ve fizyolojik hazirliklar1 ifade etmektedir (Yilmaz, 2014; Newton & Kraemer, 1993).
Isinma evresi sayesinde yiiziiciilerin egzersiz faaliyetlerine gecislerinin kolaylastirilmasi
saglanmakta, kan akis hizi artmakta, postural kaslarin gerdirilmesi saglanmakta,
metabolizma hizinm istirahat asamasindan aerobik seviyeye yiikselmesi saglanmaktadir
(Glinay, 2013). Isinma sporcularda kas ve iskelet yaralanmalarmin 6nlenmesi,
dokulardaki esnekligini artirilmasi, eklemlerin hareket yetenegi ve fonksiyonlarmin

gelistirilmesi gibi faydalar saglamaktadir (Bozdogan, 2006; Hanula, 2001).

Yiizme sporuna isinma caligmalari kapsaminda su disinda gerceklestirilen
faaliyetler "kara hareketleri" olarak bilinmektedir. Su disinda gerceklestirilen bu
hareketlerin dogal fiziksel yeterlilik diizeyinin artirilmast ve eklem kas sistemlerinin
1sinma ve esnemesi seklinde iki temel amaci bulunmaktadir (Aspenes vedigerleri, 2009;
Aagaard ve digerleri, 2002). Bu ¢aligmalarda bas ve boyun egzersizleri, diiz kosu, alt
ekstremite hareketleri ve omuz hareketleri yapilmaktadir (Costill, Sharp & Troup, 1980).
Bu faaliyetlerin yapilmasinda yiiziiciilerin fizyolojik ve biyolojik o6zellikleri dikkate

alimmaktadir. Bunlarin yaninda karda yapilan ¢aligmalardan sonra yiiziiciilerin su
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icerisinde 1sinmak caligmalarina yapmalar1 saglanmaktadir (Wahdan & Abdelmnsef,

2014).

Suda yapilan caligmalarda temel amag¢ sporcunun suya alismasini saglanmasi,
ylizme tiirlerine bagli olarak kas ve eklemlerin uyum igerisinde hareketinin saglanmasi
amaglanmaktadir (Stavrou ve digerleri, 2018; Aagaard ve digerleri, 2002). Yiiziiciilerin
suda gerceklestirecekleri 1sinma hareketlerinde suyun derinligi en fazla 1,5m olmalidir.
Benzer sekilde egzersizler nefes uyumu, kol ¢evirme, ayak vurusu, dengede durma, suda
serbest hareket edebilme ve tek-¢ift kol ¢calismalar1 seklinde yapilabilir (Born ve digerleri,
2020). Gerek karada gerekse de suda gerceklestirilen bu faaliyetlerden egzersizlerin

uzunluk stirelerine dikkat edilmesi 6nemlidir (Isildak, 2013).

Esas evrede yiiziiciilerin 1sinma evresi sonrasinda gergeklestirdikleri ¢alismalara
yer verilmektedir. Bu asama belirlenmis olan programinin belirli amaglar dogrultusunda
uygulanmasini saglamaktadir. Dolayisiyla bu asama esneklik, dayaniklilik, hiz ve kuvvet
gibi Ozelliklerin etkili bir sekilde kullanildigi asamayi ifade eder (Thng, Pearson &
Keogh, 2019).

Soguma evresinde, esas evre sonrasinda kalbin dinlenme yiikiinii azaltan 5-10
dakikalik programin uygulanmasi saglanmaktadir. Bu sliregte viicutta hizli bir sekilde
dongiisii saglanan kanm diizenli bir sekilde kalbe geri donmesi saglanir (Giingdr,
Alptekin ve Okur, 2017). Aksi takdirde kaslarda gereginden fazla miktarda kanin
bulunmasi beyinde yeterli oksijenin bulunmamasina neden olabilir (Girold ve digerleri,
2006). Dolayisiyla kalpte kanin az olmasi viicudun sagligi bakimindan istenmeyen bir
durumdur. Benzer sekilde spor sonrasinda viicudun sogumasi beklenerek sicak dus
yapilabilir (Bozdogan, 2006). Aniden kaslarin durmasi ya da viicudun daha sicak bir
ortama girmesi, kanin kalpten uzaklagsmasma ve viicudun farkli bdlgelerinde
toplanmasina neden olabilir (Clark, Bryant & Humphries, 2008). Bu bakimdan soguma
egzersizleri, viicudun normal fonksiyonlarinin saglanmasi i¢in uygulanan bazi aktiviteleri
gerektirmektedir (Hanula, 2001). Soguma evresi tamamlandiginda sporcular 1lik su ile
yikanabilir (Costill, Sharp & Troup, 1980). Ilik su ile yikanma sirasinda terleme devam
edebilir, buna karsilik sporcunun soguk suyla yikanmasi kaslarin gereksiz sekilde normal
soguma siirecini olumsuz etkileyebilir. Yikama sonrasinda viicudun terlemesine neden

olabilecek kalin giysilerin giyilmemesi dnemlidir (Sevim, 1997).
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Yiiksek diizeyde fiziksel uygunlugu gerektiren yiizme antrenmanlar1 diizenli ve
ekmek yapilan ¢alismalar ile saglanabilir. Ayrica giiclii hareketin saglanabilmesi i¢in
eklemlerin giicii son derece 6nemlidir (Wahdan & Abdelmnsef, 2014). Sporcunun hareket
yetenegi iskelet yapisi, kas yapist ve sistemleri, eklemler, el ve ayak bilekleri gibi
ozelliklerden etkilenmektedir. Yiizme aktivitesi Oncesinde gergeklestirilen 1sinma
faaliyetleri, yiiziiciilerin esnekligini ve eklemlerin hareketlilik diizeylerini artirmaktadir.
Bu sayede sporcunun viicudu yiizmeye hazir hale gelmektedir (Thng, Pearson & Keogh,

2019; Born ve digerleri, 2020).

Yiizme Antrenmani

Yiizme antrenman ile ilgili literatiir incelendiginde son 10 yillik siire igerisinde
calismalarin sayisinda artis yasandig1 goriilmektedir (Aspenes vedigerleri, 2009). Yiizme
antrenmant yiiziiciilerin su igerisindeki performans ve dayanikliliklarinin artirilmasi igin
onemli katkilar saglamaktadir. Bu katkilar dayaniklilik ve sprint antrenmanlar1 seklinde

incelenebilir (Yilmaz, 2014).

Dayaniklilik antrenmanlar1 yiiziiciilerin temel dayaniklilik diizeylerinin
gelistirilmesine yonelik ¢alismalar ifade etmektedir (Giinay, 2013; Fleck & Kraemer,
2014). Bu antrenman kapsaminda yiiziiciilerin su igerisinde 1sinma, soguma, toparlanma
ve teknik caligmalar yapmalar1 saglanmaktadir (Frost, Cronin & Newton, 2008). Tek
temel dayaniklilik antrenmanlarinin yiiziiciilerde 2000-10000m mesafelerde, ortalama
%50 siddetinde, kalp atim hiz1 dakikada 140-160 aradiginda olup, aerobik

metabolizmanin gelistirilmesi amaclanmaktadir (Sevim, 1997).

Anaerobik esik dayaniklilik antrenmanlarinda amag, yiiziiciilerin esik noktasina
daha ge¢ ulasmalarini saglamaktir (Thng, Pearson & Keogh, 2019). Anaerobik
antrenmanlar yiiziiclilerin fizyolojik tamponlarmin gelistirilmesinde ihtiya¢ duyulan
antrenman tiirleri arasinda yer alir (Glingor, Alptekin ve Okur, 2017). Bu antrenmanda
2000-4000m mesafe icerisinde ,ortalama %60-75 siddetlerinde ve kalp atim hiz1 dakikada

150-170 aradiginda olu.p, fizyolojik tamponlarin gelistirilmesi amag¢lanmaktadir.

Asir yiiklemeli dayaniklilik antrenmanlarinda amag yiiziiciilerin oksijen tiikketimi
diizeylerinin maksimum seviyeye c¢ikarilmasidir (Jones ve digerleri, 2018). Oksijen

titkketiminin en yliksek diizeye ulagsmasi yiiziiciilerin, yliksek eforlara direncini
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arttirmaktadir. Kandaki oksijen miktarinin artmasina katki saglayan bu antrenman tiirii
biitiin yiiziiciiler tarafindan uygulanabilmektedir (Hirofumi ve digerleri, 1993). Bu
antrenmanda tekniginde 1000-1500m mesafelerde, yaklasik %75-85 siddetlerinde ve kalp
atim hiz1 dakikada 170-180 aradiginda olmaktadir (Bozdogan, 2006).

Sprint antrenmanlar1 laktat tolerans, laktat iiretim, anaerobik giic antrenmanlari
olarak tii¢ kategoriye ayrilmaktadir (Mujika & Crowley, 2019; Thng, Pearson & Keogh,
2018). Laktat tolerans antrenmaninda sporculari bulunduklari ortamlarda laktik asit
bulunmasina ragmen c¢aligsma becerilerinin gelistirilmesi amaglanir. Dolayisiyla viicudun
laktik asite karsi direncinin arttirllmasi ve fizyolojik tampon mekanizmalarindan
fonksiyonel hale getirilmesi bu teknigin temel amaglar1 arasinda yer almaktadir (Isildak,

2013).

Anaerobik antrenmanda yiiziiciilerin Sudaki giiciiniin gelistirilmesi ve anaerobik
metabolizmalarin aktif hale getirilmesini saglamak amaglanmaktadir (Newton &
Kraemer, 1993; Thng, Pearson & Keogh, 2018). Ayrica bu antrenmanda temel ilke 10-
15 saniyelik kisa siireli dinlenmeye karsilik yiiksek siddette tekrarlar yapilarak isten

hizinin artirilmasi, anaerobik giicilin gelistirilmesidir (Yilmaz, 2014).

Yiizme sporu bireylerin koordinasyon becerilerini yiiksek diizeyde olmasini
gerektiren bir spor dalidir (Jones ve digerleri, 2018; Clark, Bryant & Humphries, 2008).
Bu bakimdan bireylerin biyometrik agidan suyun siirtinmesini minimum diizeye
indirecek donanima sahip olmasi onemlidir (Aspenes vedigerleri, 2009). Bu bakimdan
slirtiinmenin azaltilmas1 ve koordinasyon saglanmasi1 amaciyla gelisim grubunda yer alan
ylizme yiiziiciilerinda dort teknik ile ¢aligmalar yapilmaktadir. Teknik caligmalarda
amaglardan bazilari su sekildedir (Wahdan & Abdelmnsef, 2014; Sevim, 1997; Fleck &
Kraemer, 2014; Formicola & Rainoldi, 2015);

e Ayak vuruslarinin etkili yapilabilmesi,

e Suyun etkili kullanilmasi,

e Baglama, doniis ve bitis yapma becerilerinin gelistirilmesi,

e Viicudun Sudaki siirtiinme yiizeyini azaltma, buna karsilik giiciin hiza
doniistimiiniin saglanmasi,

e Birden fazla hareketin ayn1 zamanda su igerisinde ger¢eklestirilmesi,

e Sporcunun dinlenmis olmasi,
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Sporcunun motivasyonunun 6zellikle antrendr tarafindan iyi tutulmasinin

saglanmasi,

Yiiziiciilerin yas ve seviyelerine uygun bir sekilde uygulamalarin

yapilmasi,

Olumlu geri doniisler saglanarak yiiziiciilerin odaklanmalarini saglanmasi,
Yiiziiciilerin seviyelerine uygun ve etkili bir sekilde avug i¢i pedal,
kesik palet gibi yardimci malzemelerin etkili kullanilmasi,

Hatalarin diizeltilmesinde biiytik hatalardan kiigiik hatalara dogru olacak
sekilde diizeltme sirasinin belirlenmesi,

Hatalar ile ilgili konularda yiiziicii ile goriisme yapilirken, gelistirilmesi
gereken o6zellik gibi olumlu kavramlarin kullanilmasi,

Ozellikle su alt1 goriintiileme teknikleri kullanilarak girisim grubundaki
ylizme yliziiciilerinda teknik hatalarin diizeltilmesinin saglanmasi,

Su altinda kulag teknigi kullanilirken meydana gelen hatalarin dogru tespit
edilmesi,

Seviye fark etmek miydin her seviye icin, yliziiciilerin kollar1 igerisine

aldiklar1 su miktarinin artmasinin saglanmast,

Yiizme sporunda kara calismalarinin uygulanmasinda 4 temel amag¢ yer

almaktadir. Bunlar (Mujika & Crowley, 2019; Jones ve digerleri, 2018; Aspenes
vedigerleri, 2009);

Yiiziiciilerin su i¢i performanslarinin artirilmasina saglanmasi,
Kuvvetin artirilarak sakatlanma risklerinin azaltilmasi,

Giiclinlin gelismesine bagl olarak esneklik ve hareketlilik 6zelliklerinin

desteklenmesi,

Yiizme sirasinda aktif olmayan kaslarin giiclendirilmesine bagli olarak gii¢

tiretiminin artirilmast ve etkili ylizmenin saglanmasi seklindedir (Girold ve digerleri,

2006). Yiizme sporcular1 genellikle kuvvet ve dayanikliliklarinin artirilmas: amaciyla

ayak vurma ve kuvvet gelisimini desteklerler (Isildak, 2013; Formicola & Rainoldi,

2015).
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Balistik Antrenman

Balistik terimi, yiiziiclilerin viicudunun veya harici bir nesnenin ani bir ugus
asamasina yansitildig1 ve bu nedenle atlama, atig veya grev gibi egzersizleri icerebilecegi
bir egitim yontemini ifade eder (Clark, Bryant & Humphries, 2008). Gelismis kuvvet
iretimi ile néromiiskiiler giicii artirmak i¢in agir yiiklerin kullanildig1 geleneksel kaldirma
tekniklerinin aksine, balistik egitimde yiik spektrumun hiz ucunu egitmek amaglanir. Bu
egitim tarzina dinamik veya patlayici egitim de denir (Jones ve digerleri, 2018; Fleck &

Kraemer, 2014).

Kaldirilan yiike bagl olarak, bu yavaslama esmerkezli fazin%24-52'si arasinda
degisebilmekte ve 6nemli dl¢ilide aktivasyonunun eslik ettigi agonistlerin aktivasyonunun
yavas olmasindan kaynaklanabilir (Thng, Pearson & Keogh, 2019). Yavaslama kismi
daha hafif agirlik kullanirken ve hizli hareket etmeye calisirken daha biiyiiktiir ve bu
nedenle patlayici performans: en iist diizeye cikarmaya calisirken istenmeyen bir
durumdur (Frost, Cronin & Newton, 2008). Buna karsilik, balistik antrenman sporcunun
hareketin tamami boyunca hizlanmaya devam etmesini saglayarak bu sorunu

onlemektedir (Zaras ve digerleri, 2013; Clark, Bryant & Humphries, 2008).

Bu farkliliklar nedeniyle, plyometrik ve balistik egitim, farkli mekanizmalar
yoluyla néromiiskiiler gii¢ gelistirir (Frost, Cronin & Newton, 2008). Plyometrics, elastik
enerjinin depolanmasini ve kullanimini, kasilma ve elastik elemanlarin etkilesimlerini
reflekslerini gelistirir. Oysa balistik antrenman, motor-linite alimi, baslangic yogunlugu,
kas ici ve kaslar arasi koordinasyonu igeren ndral faktorleri iyilestirir (Aagaard ve

digerleri, 2002).

Balistik Antrenmanin Onemi

Balistik antrenman, kisa siirede yiiksek diizeyde gii¢ ifade etme yetenegi olarak
tanimlanan gii¢, pedal ¢evirme, kogma, atlama, yon degistirme, itme, ¢ekme, firlatma ve
tekme gibi hareketleri kapsar ve bu nedenle sporun c¢ogunlugu icin genis anlamda
kullanilir (Wahdan & Abdelmnsef, 2014; Requena ve digerleri, 2011). Dogal olarak daha
yiiksek hiz gerektiren balistik egzersizlerin, geleneksel, balistik olmayan alternatiflere

kiyasla daha fazla kuvvet, giic ¢ikis1 {irettigi belirlenmistir. Ayrica, balistik egitimin
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dogasi, plyometrilerin aksine, daha genis bir yiik araliginin kullanilabilmesini aglar

(Sevim, 1997).

Balistik antrenman atletizm ve spor performansini iyilestirmek i¢in ¢ok etkili bir
antrenman yontemi olmasina ragmen, bu uygulamada dikkate almasi1 gereken bazi 6nemli

durumlar bulunmaktadir:

Optimal Yiik: Balistik antrenman i¢in kullanilan diren¢ kuvvet-hiz iligkisinde
spesifik degisikliklere neden olur ve bu da gii¢ ¢ikisinin gelisme derecesini degistirir.
Bir¢ok calisma, gii¢ ¢ikisini en iist diizeye (optimal yiik) ¢ikaran yiik ile yapilan egitimin,
giic liretimini ve atletik performansi iyilestirmede, daha hafif veya daha agir yiikleme
kosullarindan daha etkili oldugunu belirtilmistir (Wahdan & Abdelmnsef, 2014). Birgok
spor, ¢esitli yiiklerle giiclii eylemler gerektirir. Ornegin, sprint bisikletgileri, bisikleti
baslangi¢ c¢izgisinden olabildigince ¢abuk siirmeye calisirken agir yiiklerin {istesinden
gelmelidir, ancak bisiklet hizlaninca direngler diisiiktiir (Zaras ve digerleri, 2013) Benzer
sekilde, ragbi birligi oyuncular bir scrummage sirasinda hizli bir sekilde biiyiik kuvvetler
uygulamak zorunda kalabilir ancak ayni1 zamanda sprint, pas veya tekme gibi aktiviteler
gerceklestirirken diisiik yiiklerde gii¢ liretmeleri gerekebilir. Bu durum balistik antrenman
ve optimal ytik iligkisini gostermesi bakimindan énemlidir (Clark, Bryant & Humpbhries,
2008). Balistik antrenmanin hem agir hem de hafif siddetlerde kas giiciiniin egitiminde
uygulamalar1 vardir. Bu nedenle kuvvet-hiz egrisi boyunca iistiin gii¢ ¢ikislar1 elde

edebilmek icin diizenli bir sekilde cesitli yiikler kullanilmalidir (Jones ve digerleri, 2018).

Amag: Balistik egitimin yiikiin hizina yogunlastig1 dikkate alindiginda, yiikiin
miimkiin oldugunca hizli bir sekilde kaldirilmas1 amaglanmaktadir. Bu da norolojik ve
fizyolojik adaptasyonlarin meydana geldigi mekanizmanin calismasiyla miimkiin
olmaktadir. Sporcu gergek hareket hiz1 yavas olsa da balistik egitim sayesinde yiikiin daha
cabuk hareket ettirilmesi saglanmaktadir (Stavrou ve digerleri, 2018). Diisiik maksimal
ylklerde bile yiiksek diizeyde amag saglayan bagka bir teknik de hiz regiilasyonu yontemi
olarak hiz kaybmin kullanilmasidir. Ornegin, bir sporcu baslangig hiz1 1.0 m / s olan
atlama ¢omelmesi yapar ve hiz 0.9 m / s'nin altina diisene kadar (yani% 10 hiz kaybi)
tekrarlar yapar. Balistik antrenman sirasinda egzersizlerin merkezi sinir sistemini
vurgulamasii ve periferik yorgunlugu en aza indirmesini saglamak icin kiiciik hiz

kayiplar1 (6rn.% 10-15) 6nerilmektedir (Newton & Kraemer, 1993).
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Emniyet: Yiiziciilerin atletik yeteneklerini gelistirmek icin balistik egitim
yontemlerinin kullanimi oldukga etkili olmasina ragmen, bir sigramadan inerken veya
diisen bir agirhik yakalarken sporcunun yasadigi yiiksek eksantrik kuvvetler, 6zellikle
daha biiylik yiikler kullaniliyorsa, bir gilivenlik endisesi yaratabilir (Wahdan &
Abdelmnsef, 2014; Clark, Bryant & Humphries, 2008).

Antrendrler, balistik antrenmanin ileri bir antrenman yontemi oldugunu belirtirler.
Acemi sporcularda giicii gelistirmenin en etkili yontemi ilk once yiiksek diizeyde gii¢
gelistirmektir (Newton & Kraemer, 1993; Requena ve digerleri, 2011). Bunu
gerceklestirdikten sonra, uygulayicilar, balistik egitim ic¢in hazirhk asamalarini
planlamal1 ve periyodik hale getirmeli, boylece yiiksiiz (6rnegin viicut agirlig1 veya daha

az) ile yiiklii kosullara dogru yavas yavas ilerlemelidir (Zaras ve digerleri, 2013).

Cikis Teknikleri
Geleneksel Cikis

Geleneksel cikis 1960’larda grab ¢ikis ortaya c¢ikana kadar en iyi ¢ikis teknigi
olarak kabul edilirdi. Geleneksel cikista yiiziicii ¢ikis blogu tizerinde dizleri yaklagik 12(
biikiilii ve ayak parmaklar1 ¢ikis blogunun 6n kenarini tutacak diizeyde hemen hemen
ayakta pozisyonda durur. Kollar sporcunun yan tarafindan biraz geriye yonelik gergin bir
sekilde konumlanmistir. Kafa dik bir pozisyonda gozler karsiya veya havuzun daha ileri
tarafina bakar sekildedir. Cikis sinyalinin duyulmastyla birlikte kollar viicudun yaninda
asag1 ve ileri dogru savrulur. Kollar ¢ikis blogunun 6n kenarindan ileri ge¢cmeye
basladiginda sporcu viicut kiitle merkezini 6ne kaydirmaya ve bacaklarla itise baslar.

Ayaklar ¢ikis blogundan ayni anda ayrilir (Juergens, 1994) .

Geleneksel ¢ikisin bir uyarlamasi geri-ileri kol savurmali geleneksel ¢ikistir. Grab
cikistan farki, hazirlik asamasinda kollar viicudun yanlarinda serbest bir sekilde
birakilmis olmasidir. Cikis sinyalinin gelmesiyle birlikte kollar geleneksel ¢ikistaki kol

pozisyonuna gelene degin arkaya savrulur. Bundan sonraki asamalar grab ¢ikisla aynidir.
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Grab Cikis

Cikis hakemi “take your marks” (yerlerinize) diyerek hazirlik konumu almalarina
izin verene kadar yiiziiciiler ¢ikis blogunun gerisinde ayakta durmalidir. Komuttan sonra
cikis blogunun 6n kenarim1 ayak parmaklar ile kavrarlar. Ayaklar yaklasik omuz
genigliginde acik olmaktadir. Yiiziiciiler ¢ikis blogunun 6n kenarini el parmaklarinin ilk
iki eklemi ile kavramaldir. Eller, ayaklarin i¢inde veya disinda olabilir. Her iki el
yerlesimi de iyi ¢ikis yapan yliziiclilerce kullanilmaktadir ve arastirmalar birinin digerine
Ustiinliigiiniin  olmadigim1 gostermektedir. Dizler yaklasik 30 - 40 biikiilii olmal1 ve
dirsekler ¢ok az biikiilmelidir. Bas asagida ve yiiziicli ¢ikis blogunun hemen altindaki

suya bakiyor olmalidir (Maglischo, 2003).

Yiiziiciiler hazirlik pozisyonundayken bas1 6nde tutarak ve dizleri ¢ok az biikerek
viicudun agirlik merkezini ileriye kaydirabilirler. Fazla ¢omelmek, viicudun daha biiyiik
bir boliimiinii ¢ikis blogunun 6n kenarindan geride tutacagi icin agirlik merkezini 6n
kenardan geriye dogru kaydirmaktadir. Sonugta, c¢ikisla birlikte viicudun agirlik
merkezini 6n kenarin 6tesine tagimak ilave bir zaman gerektirecektir. (Guimaraes & Hay,

1985)

Cikis sinyaliyle beraber yiiziiciiler, ¢ikis blogunun altin1 ¢ekmelidir. Bu c¢ekis,
yiiziiciilerin ileriye, suya dogru gitmeye baslamalar1 i¢in kalgalar1 ve agirlik merkezini
asagiya ve ileriye, 6n kenarin 6tesine ¢eker. Bu yondeki ¢ekis ayni1 zamanda dizleri ve
kalcalar1 biikerek hareket pozisyonuna geldiklerinde daha kuvvetli olarak uzamalarini
saglamaktadir. Yiiziiciiler, elleriyle platformu geriye itmemelidir. Yukariya ¢ekis, viicudu

ileriye daha hizli hareket etmelerini saglamaktadir (Maglischo, 2003).

Maglischo’nun belirttigine gére Guimares ve Hay, yukariya cekisin viicudu
ileriye daha hizli hareket ettirecegini bildirmislerdir. Viicudu harekete gegirmek i¢in

yiizliciilerin uzun ve giiclii bir kol ¢ekisine gereksinimleri yoktur. (Maglischo, 2003).

Bu, harekete hiz veya kuvvet kazandirmamaktadir. Yiiziiclilerin tek yapmalari
gereken, viicudu ileriye hareket ettirmektir; sonrasinda yer ¢cekimi devreye girecektir. Bu
da ¢ikis blogunun altina karsi kisa bir yukari ¢ekisle gerceklesir. Daha sonra eller
miimkiin oldugunca ¢abuk serbest birakilir. (Maglischo, 2003).

Lewis (1980) ve Bloom, Hosler ve Dich (1978) yiiziiclilerin harekete baslama ile

viicutlarinin ¢ikis blogunu terk etmesi arasinda 0,70 — 0,90 s aras1 zaman harcadigini
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sOylemislerdir. Viicut ileri hareketine baslar baslamaz ¢ikis blogunun 6niine birakmalari

halinde, bu zaman araliginda en kisa zamana yaklasirlar (Maglischo, 2003).

Cabuk bir ¢ekis, viicudu ileriye harekete gegirecektir; bir kez harekete gegtiginde
de yer ¢ekimi viicudu dizler yaklasik 8 egilene kadar asagi ve ileri yonde c¢ekecektir.
Tam bu sirada yiiziiciiler viicudu ¢ikis blogundan ileri ve yukar1 gonderirken bacaklari
uzatmalidir. Bacak uzatma, kalgalarda ve diz eklemlerinde kuvvetli bir uzatma ve

ardindan da ayaklarin bilek eklemlerinde uzamasi ile olur (Maglischo, 2003).

Eller blogu biraktiginda suyun yiizeyinde viicudun girmesi gereken yeri gosterir
konuma gelene kadar kollar ileriye dogru uzanarak bir yarim daire cizer. Ileriye diisiis
siirecinde ¢enenin altina getirmek icin kollar hareketin ilk yarisinda hizla biikiilmelidir.
Sonra ¢ikisin ikinci yarisinda yiiziiciiler kollar1 hizla ileriye ve asagiya uzatarak bacaklari
uzatmalidir. Cikis blogunun iist kenarindan ayaklardan kalcaya cikis acis1 yaklasik 30 -
41 olmalidir. Bu ag1 hidrodinamik bir giris i¢in yiizliciilere yay benzeri bir ucus giizergahi

saglar (Maglischo, 2003).

Yiiziiciiler ¢ikis platformunu terk ettikten sonra havadaki ugusun ilk yarisinda
yukariya ve ikinci yarisinda suya dogru bir yay i¢inde hareket edecektir. Suya
hidrodinamik bir giris i¢in yayin tepe noktasin1 gecerken viicut bir pike halinde (belden

biikiilmiis) olmalidir (Guimaraes & Hay, 1985)

Pike pozisyonu, ¢ikis blogunu terk etmeden Once alinmis olmasi gerekir yoksa
suya giriste yliziicliler viicuda hidrodinamik bir konum kazandiramayacaklardir. Pike
pozisyonu, kollar1 ileri ve asagi yollayarak ve viicudu ¢ikis blogundan gonderirken
yliziiciilerin agagiya bakmasi ile gerceklestirilebilir. Bu hareketler, kalcalar ve bacaklar
ucusun tepe noktasinda yukar1 harekete devam etse de iist viicudun asagi yone donmesine

neden olmaktadir (Maglischo, 2003).

Yiiziiciiler ileriye diiserken yukariya ve bacaklar1 uzatirken asagiya bakarak bu
bas hareketlerinin zamanlamasini yapmalidir. Viicut, tepe noktasini gectikten sonra
viicudun tiimiiniin hidrodinamik bir tarzda suya girebilmesi i¢in yiiziiciiler, bacaklar

govdeyle bir ¢izgide olacak sekilde yukariya ¢ekmelidir (Maglischo, 2003).

Maglischo’ya gore gore Spina-1995, Lewis-1980 ve Hanauer-1972’de
yliziiciilerin ¢ikis siirecinde havada genellikle 0,30 — 0,40 s arasinda kaldigin1 ve suya

girmeden once ¢ikis blogundan ileriye dogru 3 — 4 m yol kat ettiklerini bildirmislerdir.
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Suya giris sirasinda ayaklar suya ellerin ve bagin ilk once girdigi ayni noktadan giris

yapmalidir. Suya giriste viicut hidrodinamik bir konumda olmalidir. (Maglischo, 2003).

Kollar tam uzanmis ve beraber, bir el digerinin {lizerinde ve bas kollar arasinda
olmalidir. Bacaklar tam olarak uzanmis ve beraber, ayak parmaklar1 geriye uzatilmis

(sivriltilmis) ve bel kavissiz ve pikesiz olmalidir (Maglischo, 2003).

Maglischo’ya gore Spina-1995, Counsilman et al -1988 ve Beritzhoff-1974
yillarinda suya giris agisinin, su yiizeyiyle yaklasik 30 - 40 arasinda olmas1 gerektigini

bildirmislerdir. (Maglischo, 2003).

Bu ag, yiiziiciilerin suda en az direngle kaymalarini saglar. Ancak eger suya girer
girmez viicudun yonii asagidan ileriye ve de ileriden yukariya degistirilmezse, bu,

ylizeyden ¢ok fazla derine inmeye neden olur (Maglischo, 2003).

. Bu yon degisimi, bacaklarin dolfin ayak vurusu ile asag1 yonde ¢irparak, sirta
kavis vererek ve bas ve elleri yiizeye dogru kaldirarak gergeklestirilir. Bu hareketlerin
zamanlamasi, yiizliciilerin yiizeye ne kadar c¢abuk ulagmak istedigine baghdir. Kisa
yarislarda yon degistirmeye viicut suya girerken baglamak gerekir. Daha uzun yariglarda
ise, viicudun tamaminin suya girmesi beklenmelidir. Bu ifadelere tek istisna, yiiziiciilerin
su altt kol cekislerine hazirlamak i¢in bilerek daha derine kaydiklari kurbagalama

stilindedir (Maglischo, 2003).

Kelebek yiiziiciileri, ylizeye varana kadar genellikle iki veya li¢ dolfin ayak
vurusu yapar. Birgok serbest stil yiiziiclisii de c¢irpma ayak vurusu ve kol cekisine

baslamadan 6nce genellikle iki veya ii¢ dolfin ayak vurusu yapar (Maglischo, 2003).

Maglischo’ya gore serbest stil yarislarinda 6nerdigi kol ¢ekisine baglamadan 6nce
iki ya da li¢ dolfin vurusunun olmasidir. Bunun nedeni ise ¢ikistan sonraki kayma

stirecinde yiiziiciilerin ylizeye daha hizli ulagsmasini saglamasidir. (Maglischo, 2003).

Ayak vursalar da, kaysalar da yiiziiciiler suya girdikten sonra govde, bas ve
kollarin1 hidrodinamik konumda tutarak siirtiinmeyi azaltmalidir. Bas asagida kollarin
arasinda kalmalidir. Kollar basin iizerinden uzamis ve bir el digerinin iizerinde sikisa
tutuyor olmalidir. Kayma sirasinda gévde belden pikesiz ve kavissiz, diiz konumda,

bacaklar ve ayak parmaklari geriye uzatilmis ve beraber olmalidir. (Maglischo, 2003).
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Track Cikis

Grab cikis ile track ¢ikis arasindaki en 6nemli farklar, hazirlik pozisyonu ve ¢ikis
acisidir. En bariz fark, bir ayagin digerinden geride olmasidir. Cikis sinyalini beklerken
yliziicii ayagiin birinin parmaklarmi 6n kenara koyarken diger ayagi ¢ikis blogunun
egimine basmaktadir. Arkadaki ayak, basarak c¢ikista en yiiksek egim alanini
kullanabilmek i¢in arka kenara yakin olmalidir. Yiiziiciiler bas asagida ve her iki elleriyle
platformun 6n kenarimi kavramis olmalidir. Cikis verildiginde, viicudu suya dogru
harekete gec¢irmek icin yiiziiciiler blogu yukariya ve geriye dogru ¢eker. Sonra ellerini
birakarak, ayni grab ¢ikistaki gibi bir yarim daire ¢izdirerek ellerini ileriye firlatirlar. Ayni
zamanda bacaklariyla viicudu blogun 6tesine géndermelidirler. Once arkadaki bacakla
¢ikis blogunun arkasini iterek, sonra birden 6n bacagi uzatarak viicudu 6ne dogru ivme
kazandirmalidirlar. Cikis blogunu 6nce arkadaki ayak terk edecek, sonra dnceki ayak onu

izleyecektir (Maglischo, 2003).

Track cikista havadaki ugus, geleneksel grab ¢ikisa kiyasla ister istemez biraz
daha diiz olmaktadir. Bununla beraber, bloktan ¢ikis zamanin1 yavaslatmadan yiiziiciiler
ucusa miimkiin oldugunca kavis kazandirmalidir. Grab ¢ikistaki gibi viicudu ileriye
cekerken yukariya, ondeki ayak blogu terk ederken asagiya bakilmalidir. Ayrica ucus
sirasinda belde pike yaparak daha iyi bir suya giris agis1 saglamalidirlar (Maglischo,
2003).

. Yiiziictler track ¢ikis1 kullandiklarinda, bloktan ¢ikis hareketini arkadaki ayakla
baslatir. Bu nedenle, agirliklarinin o ayak iistiinde olmasi en akilc1 olanmidir. Eger 6ne
meyilli olsalardi, blogu itmeye baslamak icin 6nce agirliklarini geriye kaydirmak zorunda

kalirlard1 (Maglischo, 2003).

Cikis Kurallar1 Serbest, kurbagalama ve kelebek yarislarinda ¢ikis atlayarak
yapilir. Bas hakemin uzun diidiigiiyle yiiziiciiler depar tasi iizerine ¢ikar ve orada
beklerler. Cikis hakeminin “yerlerinize” (take your marks) komutuyla, derhal en az bir
ayag1 depar taginin Oniinde olacak sekilde ¢ikis durumunu alir. Yiiziiciiniin ellerinin
durumu 6nemli degildir. Biitlin yiiziicliler hareketsiz hale geldigi zaman ¢ikis hakemi
¢ikis isaretini verir (tabanca, korna, diidiilk veya bagirarak). Sirtiistii ve karisik bayrak
yariglari suyun i¢inden baslar. Bashakemin uzun diidiigiinden sonra yiiziiciiler suya
girerler. Bagshakemin ikinci uzun didiigiiyle yiiziiciiler gereksiz gecikmeye sebebiyet

vermeden geri doner ve ¢ikis durumunu alirlar. Cikis hakemi “yerlerinize” (take your
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marks) komutunu verir ve biitiin yiiziiciiler hareketsiz hale geldigi zaman ¢ikis isaretini
verir. Olimpiyat oyunlarinda, Diinya sampiyonalarinda ve diger FINA yarislarinda
yerlerinize (take your marks) komutu Ingilizce olarak verilir. Bu komut her atlama tasinin
arkasina yerlestirilen hoparldrlerden duyurulmaktadir. Cikis sinyalinden 6nce ¢ikis yapan
yliziicii diskalifiye edilir. Eger c¢ikis sinyali diskalifiyenin ag¢iklanmasindan once
verildiyse yarig devam eder, yiiziicii ya da yiiziiciiler yaris bitiminde diskalifiye edilirler.
Eger diskalifiye ¢ikis sinyalinden once deklare edilirse, ¢ikis sinyali verilmez, kalan
sporcular geri ¢agrilir ve ¢ikis hakemi tarafindan cezalar hakkinda uyarilip yeniden ¢ikis
yaparlar. Hatali ¢ikis isareti, ¢ikis isaretiyle aynmidir. Yani ¢ikis isareti diidiik, tabanca,
boru veya komut seklinde verilmigse hatali ¢ikis isareti de ayni sekilde fakat daha uzun
verilir. Ayn1 zamanda ¢ikisin hatali oldugu, hatali ¢ikis ipinin diisiiriilmesi suretiyle de
belirtilir. Eger bashakem ¢ikisin hatali olduguna karar verirse diidiigiinii 6ttiiriir ve ¢ikis
hakemi de bunu takiben hatali ¢ikis isaretini verir ve hatali ¢ikis ipi diisiiriiliir FINA. (t.y.).
FINA Swimming Rules 05.06.2013

Ilgili Arastirmalar
Alanda Yapilan Ulusal Calismalar

Glingor ve digerleri (2017) 6 haftalik grab c¢ikis teknigi antrenmaninin ¢ikis
kinematigi iizerindeki etkisine iliskin gerceklestirdikleri aragtirmada, ortadgretim egitimi
goren 15 oOgrenci ile g¢alismislardir. Arastirmada Ogrencileri 6 haftalik uygulama
yapilmistir. Kiz ve erkek Ogrencilere verilen egitimler arasindaki farkin incelendigi
aragtirmanin sonucunda, kiz ve erkek Ogrenciler arasinda anlamli farklilik meydana

gelmemistir.

Giinay (2013) Elit yiiziiclilerde farkli yiikseltilerde yapilan antrenmanlarin ylizme
performansina etkisini arastirdigi ¢aligmada, 12 haftalik antrenman programii 50 elit
sporcunun katilimi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada yiiziiciilerin yas, boy, viicut
agirhigl, yag yiizdesi ol¢timleri yapilmis sprint testleri oncesi ve sonrasinda kalp atim
sayilar1 Ol¢iilmiistiir. Arastirma sonucunda uygulanan antrenman programinin yiizme
ekonomisi, dayaniklilik ve kan parametreleri {izerinde performans artirici etkiye sahip

oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Alanda Yapilan Uluslararas1 Calismalar

Born ve digerleri (2020) yaptiklar1 ¢alismada kadin ve erkek genc yiiziiciilerde
maksimum gii¢ ve dikey atlama egitiminin serbest yiizme sprint baslangi¢ performansina
etkisine incelemislerdir. Arastirmaya ulusal ve uluslararas1 sampiyonalarda yarigan 21
geng yiiziicii (12 kadin ve 9 erkek) katilmistir. Arastirmada sporculara 6 haftalik
oturumlarla yikli ve yiiksiiz egitimler gerceklestirilmistir. Sporculara egitimler
oncesinde ve sonrasinda, hareket yakalama sistemi ile uyumlu kuvvet plakalar ile
donatilmis bir baglangi¢ blogunda sprint baslangi¢ performansi arastirilmistir. Arastirma
sonucunda gerceklestirilen egitimlerin, yiiziiciilerin baglangi¢ performansinda iyilesmeye

katk1 sagladig1 sonucuna bulasilmigtir.

Jones ve digerleri (2018) Kisa donem balistik antrenmaninin veya maksimum
kuvvet antrenmaninin yiizme doniisii sirasinda bacak ekstansér kuvveti ozelliklerini
gelistirmede etkililigini arastirdiklar1 ¢alismada, 12 elit yiiziicliyle 6 haftalik balistik
egitimler gerceklestirilmigtir. Arastirma sonucunda bagil tepe giicii, comelme sigrama
tepe kuvveti (yiiklii ve yiksiiz) ve ¢comelme sigrama impulsu (yliksiiz) alt1 haftalik
miidahale boyunca balistik egitim ile kiiciik ve net gelismeler gosterdigi goriilmiistir.
Balistik egitimi, yiizme doniislinlin itme agsamasinin yonlerini iyilestirerek yiizme ve giic

ve kondisyon antrendrleri i¢in programlama se¢enekleri sunmaktadir.

Stavrou ve digerleri (2018) yaptiklar1 arastirmada kadinlarda farkl yiizme tarzlari
ve farkli egitim ekipmanlar1 ile gergeklestirilen programlarin etkileri arasindaki
farkliliklar arastirilmigtir. Arastirmaya yas ortalamasi 15 olan 43 kadin yiiziicii katilmistir.
Katilimeilar iki gruba (MF-DF) ayrilmis antropometrik ozellikler, ekokardiyografi ve
arteriyel basing &lgiimleri yapilmustir. iki grup icin farkli miyokardiyal hipertrofi
paternleri gozlendi; MF yiiziiciilerde esmerkezli hipertrofi, BF yiiziiciilerde eksantrik
hipertrofi goriilmiistiir. MF yliziiciilerde BF atletlerine gére daha yiiksek sol ventrikiil
arka duvar ¢aplari, daha diisiik inme hacmi degerleri ve daha diisiik ejeksiyon fraksiyonu

goriilmiistiir.

Peterson Silveira ve digerleri (2018) farkli yiizme tekniklerine iliskin yaptiklari
arastirmada 13 seckin yliziicii ventral start tekniginin farkli varyantlar1 uygulanmistir.
Hava ve su alt1 fazlarinin iki boyutlu video analizleri, baslangi¢ sinyalinden 5 m'ye kadar

16 kinematik parametrenin degerlendirilmesi i¢in kullanilmigtir. Arastirma sonucunda
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sporcularin grab ve track cikis 6zelliklerinin farkl 6zelliklerle iliskili oldugu ve ¢ikis

performansini etkiledigi tespit edilmistir.

Dassoff, Forward & Katica (2017) yiiziiclilerde grab ve track cikis 6zellikleri
arasindaki farkliliklar1 inceledikleri arastirmada 7 erkek ve 8 kadin yiiziiciiniin
performanslarini arastirmiglardir. Sporcularin ortalama yasi 20.1 + 1.13 yil iken, ortalama
ylizme deneyimi 10.8 = 3.36 yil seklindedir. Arastirmada Her yiiziiciinlin suya nereden
girdigini belirlemek i¢in havuzun kenarina mesafe isaretleri yerlestirilmis ve video
analizleri kullanilmistir. Arastirma sonucunda track c¢ikis Ozelliklerinin sporcularin

performansinda 6nemli etkiye sahip oldugu belirlenmistir.

Thanopoulos ve digerleri (2012) yiiziiciilerde grab ve track cikis ozellikleri
arasindaki farkliliklar1 inceledikleri aractirmada 13 erkek ve 14 kiz olmak {izere 27
yiiziicliyle calisilmistir. Arastirmada grab ve track teknikleriyle c¢ikislar yapilmis ve
veriler analiz edilmistir. Aragtirma sonucunda teknikler arasinda anlamli diizeyde

farklilik meydana gelmedigi tespit edilmistir.

Lee ve digerleri (2012) grab ve track ¢ikis 6zelliklerinin biyomekanik 6zellikleri
inceledikleri arastirmada, 12 erkek yiiziicii ile ¢alismay1 gerceklestirmislerdir.
Yiiziiciilerin 6 tanesi grab, 6 tanesi track teknigi kullanmistir. Arastirma sonucunda iki

teknigin de basarili oldugu ve gruplar arasinda fark meydana gelmedigi belirlenmistir.

Benjanuvatra ve digerleri (2004) grab ve track ¢ikis 6zelliklerinin bacak kuvvetini
gelistirmeye etkisini inceledikleri arastirmada, ulusal ve uluslararasi diizeydeki 9 erkek
ve 7 kadin yiiziiciiniin sol ve sag yer tepki kuvvetleri 6l¢iilmiistiir. Zamansal, kinetik ve
hiz Olglimlerinin analizi sonucunda, track c¢ikis teknigi kullanan yiiziiciilerin parkur
baslangicinda blogu daha hizh terk ettikleri, dikey itme ve kalkis hizlarinin daha fazla
oldugu tespit edilmistir.

Jorgi¢ ve digerleri (2010) yiiziiciilerde grab ve track ¢ikis 6zellikleri arasindaki
farkliliklar1 inceledikleri arastirmada, Atina'dan (Yunanistan) 'Argiroupoli Denizcilik
Kuliib' yiizme kuliibii 06grencilerine ait 15 yasinda 6 ylziici ile c¢alisma
gerceklestirilmistir. Aragtirmada greb ve track cikis tekniklerinin birbirine benzer
sonuclar gosterdigi, istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi sonucuna varilmistir. Bu
nedenle, bir baslangi¢ teknigi digerine tercih edilemez. Bunun yerine, en 6nemli sey
secilen baslangi¢ teknigini dogru ve yogun bir sekilde uygulamaktir. Baglama tekniginin
se¢imi, Oncelikle yiiziiciiniin yeteneklerine uygun olmali ve rekabet giiclinii artirmalidir.
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Holthe & McLean (2001) ylizmede grab ve track cikis Ozellikleri arasindaki
farkliliklar1 inceledikleri arastirmada, track ¢ikis ozelliklerinin grab ¢ikis 6zelliklerine

gore daha etkili oldugu ve performansi artirdig1 sonucuna ulagilmistir.
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UCUNCU BOLUM
3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmada “6 haftalik balistik antrenman” arastirma ve kontrol gruplu deneysel
desene gore tasarlanmistir. Arastirmada On test son test arastirma ve kontrol gruplu desen
kullanilmistir. Bu desen, ortak dzelliklere sahip bireylerde bir 6zelligin kontrol edilerek,
belirli bir uygulamanin gerceklestirilmesini gerektirmektedir. Arastirma ve kontrol
gruplarinin arastirilan 6zellikler bakimindan baslangicta benzer olmasi, uygulamanin

etkililiginin degerlendirilmesi bakimindan dnemlidir (Karasar, 2015).

Grubun Ozellikleri

Arastirma grubunun belirlenmesinde amagli 6rnekleme yontemi kullanilmustir.
Orneklemin belirlenmesinde 8-12 yas grubunda yiiziiciilerin uygulama &ncesi birbirine
denk olmasi amaglanmistir (Biiylikoztiirk ve digerleri, 2020). Arastirma grubu 2021
yilinda Malatya ilindeki yiiziiciilerlerden meydana gelmektedir. Sporcular en az 2 yillik
ylizme sporu lisansina sahiptirler. Sporculardan 13 tanesi kadin, 17 tanesi ise erkektir.

Sporcularin yas grubu 8-12 yas araligindadir. iki grup birbirine denktir.

Balistik Antrenman Uygulanan Havuzun Ozellikleri

Arastirmada kullanilan havuz, Osman Cagli Yiizme Hvuzu olup uluslararasi
standartlar olup yar1 olipik yiizme havuzu o6lgiileri; 12,5 metre en, 25 metre boy ve 1.80
metre derinlik seklindedir yiiziiciilerde grab ve track ¢ikis 6zelliklerinin degerlendirilmesi
bakimindan uygun 6zelliklere sahiptir. Havuzda bulunan teknik donanim ve konumu

acisindan, bulunan cankurtaran sayis1 agisindan yeterli sayidadir.

Uygulanan Program

Arastirmada sporculara 6 haftalik balistik antrenman programi (balistic six)

uygulanmistir (Ek4). Uygulanan program arastirmanin sonunda ayrinitili birsekilde
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verilmig olup, genel olarak programda 1sinma teknikleri, serbest ylizme, kara antrenmant,
sinav, ayak alistirmalari, koprii hareketi, oturup kalkma, nefes hareketleri, scull, top atma,
el bilegi ile hareketler yapma, kol ve 6n kol rotasyon, streching, kol ¢evirme seklinde

uygulamalar yapilmstir.

Ol¢iimler

Aragtirmanin 6l¢timleri On test ve sontest verileri seklinde ayr1 ayr1 toplanmastir.
Bu kapsamda 6n test verileri 15.03.2020 tarihinde, son test dl¢timleri ise 30.04.2020

tarihlerinde alinmistir.

Yiiziiciilerin agirliklari, terliksiz ve mayo kiyafetli olarak 100 grama duyarh

baskiille 6l¢timii gergeklestirilmistir.

Boy 16 Uzunlugu 0.001 m. hassasiyetinde olan stadiometre ile, ayak topuklari

bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6l¢iim alinmistir.

Gorlintii analizinde kullanilacak goriintiiler 30 fps (saniyede 30 kare) ¢ekim yapan
kamera ve 25 fps (saniyede 25 kare) ¢gekim yapan kamera ile kayit edilmistir. 30 fps ¢ekim
yapan kamera c¢ikisin su disindaki kismimi kayit etmek amaciyla, kullanilan c¢ikis
blogunun bulundugu yere gore havuzun diger tarafina, ¢ikisin icra edildigi yatay diizleme
dik olacak sekilde yerlestirilmistir. 25 fps ¢ekim yapan kamera denegin su altindan 7 m
gecis hizasini gozlemlemek ve bu siireyi 6lgmek i¢in, 7 m hizasina havuzun tabanina
bakar konumda yerlestirilmistir. Havuz tabanina bakar konumdayken ¢ikisin verildigi an1
da tespit edilebilmesi adina, kamera Oniine yerlestirilen ayna sayesinde kaydedilen

goriintliniin i¢ine ¢ikis cihazi da alinmistir.

Cikis sinyali, goriintii analizlerinin sinyalle senkronize edilebilmesi i¢in hem 151k
hem de ses ¢ikaran bir cihaz kullanilarak verilmistir. Cihazin ¢ikardig: ses katilimcilar
icin ¢ikis sinyali gorevi gormiis, yaktig1 1s1k ise her iki kameradan alinan goriintiilerde
sinyalin verildigi anin saptanmasinda kullanilmistir. Havuzun diizeni asagida

belirtilmistir.
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Sekil 3.1. Calisma Esnasinda Havuz Diizeni

Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verileri 2020 yilinda Malatya Genglik Spor Il Miidiirliigii’ne baglh
sporculardan toplanmistir. Verilerin toplanmasinda ol¢iimler, Osman Cagli Yiizme
Havuzu’nda gergeklestirlmistir. Arastirmaya toplamda 30 sporcu goniillii olarak katilim
saglamistir. Olgiimler sporcularin, uygulama 6ncesi ve sonrasinda terliksiz ve mayo
kiyafetli olarak 100 grama duyarl baskiille kilo (agirlik) dl¢iimleri saglanmistir. Boy,
Ol¢iimleri 0.001 mm hassasiyetinde olan stadiometre ile, ayak topuklar bitisik, bas dik
ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6lgiim alinmustir. Cikis sinyali, goriintii
analizlerinin sinyalle senkronize edilebilmesi i¢in hem 151k hem de ses ¢ikaran bir cihaz
kullanilarak verildi. Cihazin ¢ikardigi ses arastirma grubu i¢in ¢ikis sinyali goérevi
gormiis, yaktig1 1s1k ise her iki kameradan alinan goriintiilerde sinyalin verildigi anin
saptanmasinda kullanilmistir. Aragtirmada elde edilen olgiimler SPSS veri tabanina

girilmis, analiz i¢in hazir hale getilrmistir.
Verilerin Toplanmasinda Alinan izinler

Malatya Valiligi izin belgesi: Yapilacak uygulama i¢in Malatya Valiligi Genglik
ve Spor Il Miidiirliigii’nden 19.05.2020 tarihinde izin alimustir.
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Etik Kurul Izin Belgesi: Arastirmanin uygulanmasinda etik ilke ve kurallara
uygunluk belgesi 25.12.2020 tarihinde, Ondokuz May1s Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu’ndan 220/858 sayil1 karar1 ile onaylanmistir.

Onam Formu: 6 Haftalik Balistik Antremanin Grab Ve Track Cikisa Etkisinin
incelenmesi amaciyla, arastirmanin amaci, kullanilacak yontemler, olasi fayda ve riskli

durumlara iliskin velilere bilgi verilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin hesaplanabilmesi i¢in video kamera kayitlar1 goriintii analizinde
incelenmistir. Goriintiilerin  sayisallagtirilmast  ve isaret¢ilerin  konum verilerinin
toplanmasi i¢in Video4Coach tarafindan sunulan SkillSpector programi kullanilmistir.
Kamera kayitlarindaki her bir karedeki isaret¢i konumlar1 manuel olarak isaretlenmis ve
elde edilen iki boyutlu (2B) konum bilgileri, kalibrasyon kafesi goriintiisiinden elde edilen
degerler kullanilarak diinya koordinat sistemine doniistiiriilmiistiir. Bu konum verileriyle,
Microsoft Office 2013 program paketi icerisindeki excel veri isleme programi

kullanilarak, kinematik veriler hesaplanmustir.

Tablo 3.1. Grab Ve Track On Test Ve Son Test Verilerinin Normallik Testi

Sonuclari
Kolmogorov-Smirnov?* Shapiro-Wilk
Statistic df p Statistic df p
Grab On Test ,218 30 ,001 ,866 30 ,001
Grab Son Test ,230 30 ,000 ,875 30 ,002
Track On Test 215 30 ,001 ,856 30 ,001
Track Son Test ,220 30 ,001 ,874 30 ,002

Tablo 3.2. Grab Ve Track On Test Ve Son Test Verilerinin Carpiklik Ve Basikhk

Katsayilar
. .. .| Standart

Istatistik] Hata

Aritmetik Ortalama 66,17 ,775
Alt S 64,58
95% Giiven araligi Tst 811211; 67,7 5
N Medyan 68,00
Grab On Test Varyans 18,006
Standart Sapma 4,243

Carpiklik -,958 ,427

Basiklik ,095 ,833

35




Aritmetik Ortalama 65,03 ,807
. . Alt Sinir 63,38
95% Giiven araligi st st 66.68
Grab Son T Medyan 66,50
rab son 1est 7o vans 19,551
Standart Sapma 4,422
Carpiklik -,973 427
Basiklik -,149 ,833
Aritmetik Ortalama 65,47 ,800
. - Alt Sinir 63,83
95% Giiven araligi st simr 67.10
N Medyan 67,00
Track On Test Varyans 19.223
Standart Sapma 4,384
Carpiklik -,995 427
Basiklik =211 ,833
Aritmetik Ortalama 64,70 ,779
. - Alt Sinir 63,11
95% Giiven aralig1 Tist s 66.29
Medyan 66,00
Track Son Test Varyans 18217
Standart Sapma 4,268
Carpiklik -,901 ,427
Basiklik -,020 ,833

Verilerin analizinde SPSS24 veri analiz programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilima uygunlugu Tek Orneklem Kolmogorov Smirnov Testi ile incelenmis olup,
carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1 ve +1 araliginda oldugu ve normal dagilim
gostedigi belirlenmistir (Mishra ve digerleri, 2019). Buna bagli olarak verilerin analzinde
parametrik istaitstiksel tekniklerden olan t testi ve ANOVA testleri kullanilmistir. Ayrica
arastirma grubu ve kontrol grubunun boy, agirlik degerleri, arasindaki iliskiye bakilmasi
amaciyla Pearson Korelasyon Katsayisi hesaplanmistir. Verilerin anlamlilik diizeyi
olarak %95 giiven aralig1 (p<.05) kabul edilmistir. Buna gore yapilan testlerin anlamlilik

derecesinin belirlenmesinde p<.05 anlamlilik diizeyi kullanilmstir.
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DORDUNCU BOLUM
4. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde verilerin analizi sonucuna ulasilan bulgulara yer

verilmigtir.
Yiiziiciilerin Demografik Degiskenlere Gore incelenmesi

Tablo 4.1. Yiiziiciilerin Cinsiyet Ve Yas Degiskenine Gore Dagilimlar:

Degiskenler Frekans (N) Yiizde (%)
.. Kadin 13 433
Cinsiyet Erkek 17 56,7
8 yas 6 20,0
9 yas 7 23,3
Yas 10 yas 6 20,0
11 yas 6 20,0
12 yas 3 16,7
Toplam 30 100,0

Cinsiyet

B adin
B Erkek

Sekil 4.1. Yiiziiciilerin Cinsiyete Gore Dagilimlar:
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Sekil 4.2. Yiiziiciilerin Yasa Gore Dagilimlar:

|
Hso
O1o
| EF
12

Yiiziiciilerin cinsiyet ve yas degiskenine gore dagilimlari tablo3’te verilmistir.

Buna gore yiiziiciilerin %43.3’1 kadin, %56.7’si erkektir. Yiiziiciilerin %20’si 8 yas,

%23.3’1 9 yas, %20’si 10 yas, %20’si 11 yas, %16.7’si 12 yas diizeyindedir. Yiiziiciilerin

dagilimlar: genel olarak degerlendirildiginde dengeli bir dagilimin oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.2. Yiiziiciilerin Yas, Boy, Kilo, Grab On-Sontest Ve Track On-Son Test

Puanlar:
N Minimum | Maksimum gl:ttalil:;:l; S::I:i?:t
Yas 30 8 12 9,9 1,398
Boy 30 115 153 136,7 9,830
Kilo 30 22 50 34,1 7,780
Grab On Test 30 59 70 67,0 2,491
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Grab Son Test 30 57 69 65,2 2,890
Track On Test 30 61 69 66,4 2,282
Track Son Test 30 59 68 64,7 2,434

Yiiziiciilerin yas, boy, kilo, grab 6n-son test ve track On-son test dl¢timlerine
iligkin betimsel istatistikler tablo4’te verilmistir. Buna gore yliziiclilerin yas ortalamasi
9.9, boy ortalamasi, 136.7 cm, kilo ortalamasi 34.1 kg, grab 6n test ortalamas1 67 sn, grab
son test ortalamasi 65.2 sn, track On test ortalamasi1 66.4 sn, track son test ortalamasi 64.7

sn olarak tespit edilmistir.

Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track Cikis

Ontest Puanlarinin Analizi

Tablo 4.3. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track
On Test Verilerinin Analizi

Aritmetik | Standart
Gruplar N Ortalama | Sapma t sd P
Arastirma
ol 15 66,53 3,021
?égf On' | grubu 1,027 | 28 31
Kontrol 15 67,47 1,807
Arastirma
15 66,20 2,366
Track 1 grubu -394 | 28 | 69
On Test
Kontrol 15 66,53 2,264

Yiiziiciilerin grab 6n test 6l¢limleri sonucunda elde edilen veriler t testi ile analiz
edilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirma grubu ve kontrol gruplarinin grab 6n test
Ol¢iimleri arasinda anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>.05). Dolayisiyla arastirma ve

kontrol grubundaki yiiziiciilerin grab Ontest diizeyleri benzerdir.

Yiiziiciilerin track on test 6lgiimleri sonucunda elde edilen veriler t testi ile analiz
edilmistir. Yapilan analiz sonucunda aragtirma grubu ve kontrol gruplarinin track 6n test
Olclimleri arasinda anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>.05). Dolayisiyla arastirma ve

kontrol grubundaki yiiziiciilerin track on test diizeyleri benzerdir.
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Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track Cikis

Sontest Puanlarinin Analizi

Tablo 4.4. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track
Son Test Verilerinin Analizi

Aritmetik | Standart

Gruplar N Ortalama | Sapma t sd P
Grab | Arasurma )y 64,07 | 3218

grubu -2,222 28 ,03
Son Test

Kontrol 15 66,27 2,086

Arastirma

15 63,80 2,336

Track 1 gruby 2241 28 | 03
Son Test

Kontrol 15 65,67 2,225

Yiiziiciilerin grab son test dl¢iimleri sonucunda elde edilen veriler t testi ile analiz
edilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirma ve kontrol gruplarinin grab son test
Olctimleri arasinda anlamli farklilik meydana geldigi tespit edilmistir (p<.05). Meydana
gelen anlamli farkliliga iliskin ortalama puanlar1 incelendiginde kontrol grubundaki
yiiziiclilerin puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Buna gore arastirma
grubundaki yiiziiciilerin grab ¢ikis siirelerinde kontrol grubuna gore daha fazla azalma
meydana gelmistir. Dolayisiyla sporcularla gerceklestirilen grab ¢ikis antrenmanlarinin

basarili oldugu sdylenebilir.

Yiiziiciilerin track son test Ol¢iimleri sonucunda elde edilen veriler t testi ile analiz
edilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirma ve kontrol gruplarmnin track son test
Ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik meydana geldigi tespit edilmistir (p<.05). Meydana
gelen anlamli farkliliga iliskin ortalama puanlar1 incelendiginde kontrol grubundaki
yiiziiclilerin puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Buna gore arastirma
grubundaki yiiziiciilerin track ¢ikis siirelerinde kontrol grubuna gore daha fazla azalma
meydana gelmistir. Dolayistyla sporcularla gergeklestirilen track ¢ikis antrenmanlarinin

basarili oldugu soylenebilir.
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Tablo 4.5. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Reaksiyon Siiresi
Grab Ve Track On Test - Son Test Verilerinin Analizi

Aritmetik Standart
Reaksiyon Stiresi N t sd | P
Ortalama Sapma
RS-Arastirma Grubu Grab On Test 31,90 30 |,923
6,433 | 29| ,000
RS-Arastirma Grubu Grab Son 31,20 30 | ,887
RS-Arastirma Grubu Track On 34,53 30 | ,819
5,757 | 29 | ,000
RS-Arastirma Grubu Track Son 34,00 30 | ,871
RS-Kontrol Grubu Grab On 32,50 30 | 1,009
1,975 | 29 | ,058
RS-Kontrol Grubu Grab Son 32,23 30 | 1,006
RS-Kontrol Grubu Track On 33,57 30 | 1,194
1,439 | 29| ,161
RS-Kontrol Grubu Track Son 33,30 30 | 1,208

Uygulama oncesi ve uygulama sonrasinda, ylziiciilerin reaksiyon siirelerine
iliskin degerler bagimli 6rneklem t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda
reaksiyon siireleri bakimindan arastirma grubu grab Ontest ve sontest, track ontest ve son
test puanlarinda anlamh farklilik meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Aritmetik
ortalama puanlar1 incelendiginde puanlarda Ontest dl¢iimlerinin son testlere gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna gore arastirma grubundaki yiiziicililerin grab dntest
reaksiyon siiresi grab son teste gore, track dntest dl¢timlerinin reaksiyon siiresi track son
teste gore daha yiiksektir. Bu bulguya gore arastirma grubuna uygulanan balistik
antrenmanin yiiziiciilerde grab ve track reaksiyon siiresini azalttigi goriilmektedir.
Kontrol grubunda grab Ontest ve sontest, track Ontest ve son test reaksiyon siiresi
puanlarinda anlamli farklilik meydana gelmemistir (p>,05).

Tablo 4.6. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiziicilerin Ucus Siiresi

Grab Ve Track On Test - Son Test Verilerinin Analizi
Aritmetik Standart

Ucus Siiresi N t sd | P
Ortalama Sapma

US-Arastirma Grubu Grab On Test 12,2333 | 301 .,89763 | 11,894 | 29| ,000
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US-Arastirma Grubu Grab Son 10,9667 | 30| ,80872
US-Arastirma Grubu Track On 8,6667 30 | 1,47001

8,500 |29 | ,000
US-Arastirma Grubu Track Son 7,5333 30 | 1,00801
US-Kontrol Grubu Grab On 13,0333 | 30| ,85029

1,424 | 29,165
US-Kontrol Grubu Grab Son 12,8000 | 30| ,84690
US-Kontrol Grubu Track On 12,3333 | 30| ,75810

1,564 | 291,129
US-Kontrol Grubu Track Son 12,1000 | 30 ,80301

Uygulama Oncesi ve uygulama sonrasinda, yliziiclilerin ugus siirelerine iliskin

degerler bagimli 6rneklem t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda ugus

siireleri bakimindan arastirma grubu grab Ontest ve sontest, track Ontest ve son test

puanlarinda anlaml farklilik meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Aritmetik ortalama

puanlart incelendiginde puanlarda Ontest dl¢limlerinin son testlere gore daha yiiksek

oldugu belirlenmistir. Buna gore arastirma grubundaki yiiziiciilerin grab Ontest ucus

siiresi grab son teste gore, track ontest 6l¢limlerinin ugus siiresi track son teste gore daha

yiiksektir. Bu bulguya gore arastirma grubuna uygulanan balistik antrenmanin

yiizliciilerde grab ve track ugus siiresini azalttig1 goriilmektedir. Kontrol grubunda grab

Ontest ve sontest, track Ontest ve son test ugus siiresi puanlarinda anlamli farklilik

meydana gelmemistir (p>,05).

Arastirma Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track Cikis Ontest Ve Sontest

Puanlarinin Analizi

Tablo 4.7. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track
On Test Verilerinin Analizi

Aritmetik | Standart
Gruplar N Ortalama | Sapma t sd P
Arastirma | ¢ 66,53 3,021
Ontest
Grab 2,165 28 ,03
Arastirma | ¢ 64,07 3218
Sontest
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Aragtirma |5 66,20 2.366
Ontest
Track 2,795 28 ,00
Aragtirma | ¢ 63.80 2.336
Sontest

Arastirma grubu grubundaki yiiziiciilerin grab 6n-son test 6l¢iimleri sonucunda
elde edilen veriler t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirma grubu
On-son test gruplarinin grab son test 6lgiimleri arasinda anlamli farklilik meydana geldigi
tespit edilmistir (p<.05). Meydana gelen anlamli farkliliga iliskin ortalama puanlari
incelendiginde son test puanlarinin 6n test puanlarina gore daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Buna gore sporculara uygulanan grab ¢ikis antrenmanlarinin ¢ikis siiresini

anlaml diizeyde azalttig1 sdylenebilir.

Aragtirma grubu grubundaki yliziiciilerin track 6n-son test dl¢iimleri sonucunda
elde edilen veriler t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirma grubu
On-son test gruplarmin track son test dl¢timleri arasinda anlamli farklilik meydana geldigi
tespit edilmistir (p<.05). Meydana gelen anlamli farkliliga iliskin ortalama puanlari
incelendiginde son test puanlarinin 6n test puanlarina goére daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Buna goére sporculara uygulanan track ¢ikis antrenmanlarinin ¢ikis

stiresini anlaml1 diizeyde azalttig1 sylenebilir.

Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track Cikis Ontest Ve Sontest

Puanlarinin Analizi

Tablo 4.8. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track
Son Test Verilerinin Analizi

Aritmetik | Standart
Gruplar N Ortalama | Sapma t sd P
Kontrol
Ontest 15 67,47 1,807
Grab 1,684 28 ,10
Kontrol 15 6627 | 2.086
Sontest
Kontrol
Ontest 15 66,53 2,264
Track 1,057 28 ,29
Kontrol 15 65,67 2225
Sontest
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Kontrol grubundaki yiiziiciilerin grab 6n-son test dl¢timleri sonucunda elde edilen
veriler t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda kontrol grubu 6n-son test
gruplarinin grab son test Olglimleri arasinda anlamli farklilik meydana gelmedigi tespit
edilmistir (p>.05). Buna gore kontrol grubundaki yiiziiclilerin 6n-son test dlgiimlerine

bagli olarak grab cikis siirelerinin benzer oldugu sdylenebilir.

Kontrol grubundaki yiiziiciilerin track 6n-son test dl¢timleri sonucunda elde edilen
veriler t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda kontrol grubu 6n-son test
gruplarinin track son test 6l¢iimleri arasinda anlamli farklilik meydana gelmedigi tespit
edilmistir (p>.05). Buna gore kontrol grubundaki yiiziiclilerin 6n-son test dlgiimlerine

bagli olarak track ¢ikis siirelerinin benzer oldugu sdylenebilir.

Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Son Test Grab Ve

Track Cikis Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore T Testi ile Analizi

Tablo 4.9. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Grab Ve Track
Son Test Verilerinin Analizi
Aritmetik | Standart

Cinsiyet N Ortalama | Sapma - . P

Kadin 13 65,77 2,455

Grab ,99 28 ,32
Erkek 17 64,71 3,177
Kadin 13 65,31 2,840

Track 1,136 28 ,26
Erkek 17 64,29 2,054

Yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis dl¢limiinden elde edilen puanlar cinsiyetlerine
gore t testi ile karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda grab ve track Olglim
puanlarinda cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasma meydana gelmemistir ()p>.05).
Buna gore kadin ve erkek yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis siirelerinin benzer oldugu

sOylenebilir.

Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Son Test Grab Ve
Track Cikis Puanlarimin Yas Degiskenine Gore ANOVA Testi ile Analizi

Tablo 4.10. Arastirma Grubu Ve Kontrol Grubundaki Yiiziiciilerin Ontest ve Son
Test Grab Ve Track Cikis Verilerinin Yas Degiskenine Gore Analizi
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Aritmetik | Standart
Yas N Ortalama | Sapma F sd P

8 6 67,00 1,789

9 7 67,43 2,299

GrabOn | 10 6 65,67 3,445
Test 11 6 69.00 go4 | 21301 4 107

12 5 65,60 2,408

Toplam 30 67,00 2,491

8 6 65,50 2,588

9 7 65,14 2,968

Grab 10 6 64,00 3,742
Son Test | 11 6 67.17 753 | B8 4 291

12 5 63,80 3,194

Toplam 30 65,17 2,890

8 6 66,17 2,137

9 7 67,00 1,528

Track 10 6 65,17 2,858
OnTest | 11 6 68,17 og3 | 2289 | 4 088

12 5 65,00 2,646

Toplam 30 66,37 2,282

8 6 64,33 2,805

9 7 65,14 2,268

Track 10 6 63,67 2,658
Son Test | 11 6 66.50 1225 | 432 4 253

12 5 63,80 2,588

Toplam 30 64,73 2,434

Yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis dl¢limiinden elde edilen puanlar yas degiskenine

gore ANOVA testi ile karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda grab ve track dlglim

puanlarinda yasa gore anlamhi diizeyde farklilasma meydana gelmemistir (p>.05). Buna

gore farkli yas grubundaki yliziiciilerin grab ve track c¢ikis siirelerinin benzer oldugu

sOylenebilir.

Yiiziiciilerin demografik degiskenleri, grab on-son test, track 6n-son test

puanlari arasindaki iliskiler

Yiiziiciilerin 6zellikleri ve grab-track ¢ikis 6zellikleri arasindaki iligkiler pearson

korelasyon analizi ile test edilmis ve asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.11. Yiiziiciilerin Demografik Degiskenleri, Grab On-Son Test, Track On-
Son Test Puanlar1 Arasindaki liski Katsayilari

Yas

Degiskeni

Boy

Degiskeni

Kilo

Degiskeni

'_Grab
On Test

Grab
Son Test

:l"rack
On Test

Track
Son Test
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Bo r 7157 1
oY I p ,000
Degiskeni N 30 30
‘ r ,842% 8127 1
Delgilsllgeni P 000 000
N 30 30 30
. r -,049 062 115 1
Gr;}zs?n p 795 746 545
N 30 30 30 30
r -,047 074 135 | 9487 1
GraT'ZSSton P 805 698 476 | ,000
N 30 30 30 30 30
) r -,053 -,007 -067 | 7767 | 7707 1
T“;‘F"k On——1 781 971 723 | ,000 | ,000
est N 30 30 30 30 30 30
r 032 022 040 | 7967 | 855 | L9257 1
Tragle‘sfo“ p 865 910 833 000 | ,000 | ,000
N 30 30 30 30 30 30 30

Yiiziiclilerin 06zellikleri ve grab-track c¢ikis oOzellikleri arasindaki iligkiler
incelendiginde yiiziiciilerin bo ile yas arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde ve anlamhi
iliski meydana geldigi (r: 715; p<.05), kilo ile yas (r: 842; p<.05) ve boy (r: 812; p<.05)
arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde ve anlamli iliski meydana geldigi, grab son test ile
grab On test arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde ve anlamh iligki meydana geldigi (r:
948; p<.05), track 6n test puanlari ile grab 6n test (r: 776; p<.05) ve son test (r: 770; p<.05)
puanlar1 arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde ve anlamli iligki meydana geldigi, track
son test puanlari ile grab on test (r: 796; p<.05) grab son test (r: 855; p<.05) ve track 6n
test (r: 925; p<.05) puanlar1 arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde ve anlamli iligki
meydana geldigi tespit edilmistir. Buna gore yiiziiciilerin kisisel 6zelliklerinde yas, boy
ve kilonun birbiri ile iligkili oldugu, spor/antrenman becerilerine iliskin grab-track 6n-son

test puanlar1 arasinda anlamli iligkilerin oldugu goriilmektedir.
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BESINCI BOLUM
5. TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde, uygulanan grab ve track ¢ikis antrenmanlar

sonucuna ulagilan bulgularin ilgili literatiir baglaminda tartisilmasina yer verilmistir.

Arasgtirmada aragtirma grubu ve kontrol grubundaki yliziiclilerin 6n test
Olcimlerinin benzer oldugu, arastirma grubu grubundaki yiiziiciilerin son test
Olctimlerinde ilerlemeler meydana geldigi, aragtirma grubunda 6n-son test puanlarinin
farklilik gosterdigi, kontrol grubunda on-son test puanlarinin farklilik gostermedigi
bulgularina ulasilmistir. Buna goére sporculara uygulanan balistik antrenman
uygulamalarinin etkili oldugu soylenebilir. Dassoff, Forward ve Katica (2017)
ylziiciilerde grab ve track cikis 6zelliklerini inceledikleri arastirmada ayak durusu ve
vurusunun ¢ikis stirelerinde etki meydana getirdigi sonucuna ulasilmistir. Gilingor,
Alptekin ve Okur (2017) 6 haftalik grab c¢ikis antrenmaninin etkisini inceledikleri
aragtirmada aragtirma grubundaki yiiziiciilerin performanslarin anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmigtir. Kriiger ve digerleri (2003) grab ve track ¢ikis
tekniginin kullanilmasina iligkin gerceklestirdikleri arastirmada, gergekleltirilen deneysel
uygulamanin etkili sonuglar verdigi belirtilmistir. Lee, Huang ve Lee (2012) grab ve track
cikis ile biyokiomyasal 6zellikler arasindaki iliskileri inceledikleri aragtirmada grab ve
track ¢ikig antrenmanlarinin, ¢ikis siiresine olumlu etki ettigi ve ¢ikis siirelerini azalttig1
sonunca ulasilmistir. Benzer sekilde Holte ve McLean (2001) yaptiklar1 arastirmada
ylizmede grab ve track ¢ikisin etkili oldugu soncuna ulasilmistir. Zaras ve digerleri (2013)
balistik antrenmanin greb ve track ¢ikisa etkisi inceledikleri arastirmada, uygulanan
antrenman programinin etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Jones ve digerleri (2018) kisa
donem balistik antrenmaninin veya maksimum kuvvet antrenmaninin yiizme doniisii
sirasinda bacak ekstansor kuvveti Ozelliklerini gelistirmede etkililigini arastirdiklar
calismada, bagil tepe giicii, comelme si¢rama tepe kuvveti (yiiklii ve yiiksiiz) ve comelme
sigcrama impulsu (yiiksiiz) alt1 haftalik miidahale boyunca balistik egitim ile kiiciik ve net
gelismeler gosterdigi goriilmiistiir. Dassoff, Forward & Katica (2017) yliziiciilerde grab
ve track cikis Ozellikleri arasindaki farkliliklart inceledikleri aragtirmada grab ve track

c¢ikis 6zelliklerinin sporcularin performansinda 6nemli etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
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Benzer sekilde Boas ve digerleri (2003) yaptig1 arastirmada yiiziiciilerin siiziilme siireleri

arasinda grab cikis teknigi lehine anlamli farklilik meydana geldigi belirtilmistir.

Yiiziictlilerin cinsiyet ve yas degiskenine gore grab ve track ¢ikis siireleri arasinda
anlaml farklilik meydana gelmedigi sonucuna ulasilmistir. Giingdr, Alptekin ve Okur
(2017) 6 haftalik grab ¢ikis antrenmaninin etkisini inceledikleri arastirmada dgrencilerin
cinsiyetleri bakimindan anlamli farklilik meydana gelmedigi sonucuna ulagilmistir. Lee,
Huang ve Lee (2012) grab ve track ¢ikis ile biyokiomyasal 6zellikler arasindaki iligkileri
inceledikleri arastirmada katilimcilarin yas ve cinsiyet oOzelliklerine gore anlamli
farkliliklar meydana gelmesigi sonucuna ulagilmistir. Kriiger ve digerleri (2003) grab ve
track c¢ikis tekniginin kullanilmasina iligkin gercgeklestirdikleri arastirmada, c¢ikis

tekniklerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi bulgusuna ulasilmistir.

Yiiziiciilerin yas, boy ve kilo 6l¢timleri ile grab ve track ¢ikis siireleri arasinda
pozitif yonli yiiksek diizeyde iliskiler meydana geldigi sonucuna ulasilmistir. Benzer
sekilde Baydemir, Selcuk ve Aksoy (2019) 8-9 yas yiiziiciilerde antropometrik
ozelliklerin track ¢ikis mesafesine etkisini inceledikleri aragtirmada, boy, kol ve bacak
uzunluklarinin ¢ikis mesafesini artirdigt sonucuan ulagilmistir. Peterson Silveira ve
digerleri (2018) yiizmede ventral start performansint agiklayan biyomekanik
parametrelerin  belirlenmesi amaciyla gerceklestirdikleri arastirmada biyomekanik
ozellikler ile yiizmeye baglama arasinda iligkilerin bulundugu belirtilmistir. Lee, Huang
ve Lee (2012) grab ve track cikis ile biyokimyasal ozellikler arasindaki iligkileri
inceledikleri arastirmada yiiziiciilerin grab ve track ¢ikislarinin blok siiresini azaltici
etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Kriiger ve digerleri (2003) grab ve track ¢ikis
tekniginin kullanilmasina iliskin gerceklestirdikleri arastirmada, biyometrik 6zelliklerin
grab ve track ¢ikis iizerinde pozitif yonde etkili oldugu belirtilmistir. Peterson Silveira ve
digerleri (2018) farkl ylizme tekniklerine iliskin yaptiklar1 arastirmada grab ve track ¢ikis
tekniklerinin sporcularda ¢ikis siiresini kisaltmada etkili oldugu belirtilmistir. Bu

tekniklerin sporcularin performansini artirdigi ifade edilmistir.

Grab track cikis tekniklerinin yiizme sporunda siklikla kullanilan teknikler
arasinda yer almaktadir (Thanopoulos ve digerleri, 2012). Yapilan arastirmalar genel
olarak degerlendirildiginde grab ve track c¢ikis tekniklerinin yiiziiciilerde maksimal gii¢
ve kuvvetin artirilmasinda etkili oldugu bilinmektedir. Grab ve track ¢ikis tekniklerinin

artirllmasinda, balistik antrenman, interval antrenman ve diril antrenmani gibi gesitli
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uygulamalar yapilabilmektedir (Baykal, 2013). Bu aragtirmada balistik antrenmanin grab
ve track ¢ikisa etkisi incelenmistir. Sporcular tarafindan maksimal giicii gelistirmek i¢in
balistik antrenman yaygin olarak kullanilir (Dassoff, Forward & Katica, 2017)..
Sporcunun viicudu, biiylime ve giigten dogrudan sorumlu olan hizli kasilan kas liflerinin
gelistirilmesine katki saglar. Balistik hareketler, merkezi sinir sisteminin en kisa siirede
en yliksek miktarda kuvveti koordine etmesini ve liretmesini gerektirir. Uluslararasi
literatiirde balistik antrenmanin yiizme sporuna etkisi ile ilgili ¢esitli arastirmalar
yapilmistir. Bu arastirmalarda balistik antrenmanin yiiziiciilerde ¢ikis teknikleri tizerinde
olumlu etkiler meydana getirdigi goriilmektedir (Benjanuvatra ve digerleri 2004; Dassoff,
Forward & Katica, 2017; Guimaraes & Hay, 1985; Giingor, Alptekin & Okur, 2017;
Kriiger ve digerleri, 2003; Thanopoulos ve digerleri, 2012). Benzer sekilde bu
arastirmada yapilan 6 haftalik balistik antrenmanin, yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis
ozelliklerini anlaml diizeyde artiric1 etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu bakimdan
balistik antrenmanin ytiziiciilerde, basar1 diizeyinin artirtlmasinda kullanilmasi faydali

olabilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada 8-12 yas grubundaki sporculara 6 haftalik grab — track ¢ikis

antrenmanlarinin etkisi incelenmistir. Arastirma ve kontrol gruplu gergeklestirilen bu

arastirmada asagidaki sonuglara ulagilmistir.

Sonuglar

L.

Yiiziiciilerin yas ortalamasi 9.9 yil, boy ortalamasi, 136.7 cm, kilo ortalamasi 34.1
kg, grab On test ortalamasi1 67 saniye, grab son test ortalamasi 65.2 saniye, track
On test ortalamasi 66.4 saniye, track son test ortalamasi 64.7 saniyedir.

Arastirma grubu ve kontrol grubundaki yiiziiciilerin grab ve track On test
Ol¢iimleri birbirine benzer olup 6l¢iim puanlari arasinda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Yiiziiciilerin grab ve track son test Olgiimleri arastirma ve kontrol gruplarinda
karsilastirilmis, deneysel uygulama (balistik antrenman) yapilan grubun grab ve
track ¢ikis siirelerinin daha kisa oldugu sonucuna ulagilmstir.

Yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis 6l¢lim puanlar arastirma grubunda on test ve son
test Olglimleri ile karsilagtirilmig, puanlar arasinda farklilhik meydana geldigi
sonucuna ulagilmistir. Dolayisiyla 6 haftalik deneysel uygulama, yiiziiciilerde
grab ve track ¢ikisa anlamli diizeyde etki etmistir.

Kontrol grubundaki yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis puanlar1 6n test ve son test
Olctimleri ile karsilastirilmis, puanlar arasinda farklilik meydana gelmedigi
sonucuna ulagilmistir.

Yiiziictilerin cinsiyet degiskenine gore grab ve track ¢ikis siireleri arasinda anlamli
farklilik meydana gelmedigi sonucuna ulagilmistir.

Yiiziiciilerin yas degiskenine gore grab ve track ¢ikis siireleri arasinda anlamli
farklilik meydana gelmedigi sonucuna ulasilmistir.

Yiiziiciilerin grab ve track ¢ikis siireleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde

iligskiler meydana geldigi sonucuna ulasilmistir.
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Oneriler

Arastirmada ulasilan sonuglar dogrultusunda arastirmacilara ve antrenorlere

yonelik agagidaki onerilere yer verilebilir;

Arastirmacilara yonelik oneriler;

Aragtirmada 8-12 yas grubundaki yiiziiciilerde grab ve track c¢ikis
antrenmanlarinin etkisi incelenmistir. Benzer arastirmalar farkli yas
gruplarindaki yiiziiciilerle ve farkli siirelerle gergeklestirilebilir. Bu sayede
alanyazina katki saglanabilir.

[lgili alanyazin incelendiginde grab ve track ¢ikis antranmanlari ile ilgili
yurt icinde deneysel aragtirmalarin yapilmadigi goriilmiistiir. Bu arastirma,
Tiirkge alanyazina katki saglamasi bakimindan énemli olmakla birlikte,
benzer ¢alismalarin yiiksek lisans ve doktora tezlerine konu olmasi ve
arastirma makalelerinin hazirlanmasi1 6nemlidir.

Deneysel uygulamanin arastirma grubu grubundaki 6grencilerde énemli
olciide etkili oldugu ve grab track ¢ikis siirelerini azalttig1 goriilmiistiir. Bu
etkinin farkli tekniklerle karsilastirilarak uygulanmasi ve etkililik
derecesinin belirlenmesi bakimindan arastirmalar yapilabilir.

Grab ve track ¢ikis antrenmanlari farkl 6rneklemlerde ¢esitli degiskenler
kontrol edilerek gerceklestirilebilir. Bu sayede antrenmanlarin farkli sosyo

kiiltiirel 6zelliklere sahip bireyler lizerindeki etkililigi ortaya ¢ikarilabilir.

Antrenorlere yonelik 6neriler;

Grab ve track cikis teknikleri ile ilgili alanyazinda arastirmalarin az
olmasi, teknigin iilkemizde uygulanmasinin sinirli oldugunu da
gostermektedir. Basarili bir teknik olan bu uygulamalarin, pratikte
uygulanmasi i¢in yiiziiciilerin bilgilendirilmesi ve kullanmalarina imkan
saglayacak diizenlemeler ve faaliyetler yapilabilir.

Yiiziiciilerde performanst onemli 6l¢iide etkileyen grab ve track ¢ikis
tekniklerinin antrendrler tarafindan iyi bilinmesi saglanarak, ylizmede

etkin nir teknik olarak kullanilmas1 saglanabilir.
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EKLER

Ek1l: Onam Formu

KATILIMCILARIN GONULLULUGU VE AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Arastirma Basligt: 6 Haftalik Balistik Antremanin Grab Ve Track Cikisa Etkisi
Arastirmanin Uygulanist:

1. Asagida imzas1 olan ben ve/veya velisi oldugum g¢ocugum “6 Haftalik Balistik
Antremanin Grab Ve Track Cikisa Etkisi” baslikli ¢alismaya katilimer olarak

katilmay1 kabul ediyorum.

2. Bu galismay1 yiirliten arastirmaci ¢alismanin yapisi, amaci ve muhtemel siiresi, ne

yapmam istendigi hakkinda ayrintili s6zlii ve yazili bilgi verdi.

3. Calisma siiresince higbir invaziv ydntem uygulanmayacagini, normal sportif

pratiklerde yapildig1 gibi ¢ikis yapilacagini biliyorum.

4. Aragtirmaciya caligmasiyla ilgili her soruyu sorma firsat1 buldum. Cevaplar1 ve bana

verilen bilgiyi anladim.

5. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Bu

calisma sonuglarin kullanilmasini kisitlamayacagimi kabul ediyorum.
OKUDUM VE ONAYLADIM

Tarih: .../.../

Katilimcinin Adi Soyadi:

Imza

Katilimci Velisinin Adi1 Soyadi:

Imza

Arastirmacinin Adi Soyadi: Imza
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Ek2: Malatya Valiligi izin Belgesi
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Ek3: Arastirma grubu Grubu Antrenman Programi

CARSAMBA 1 TEMMUZ
OGLEDEN ONCE

1:20 temposu
Istnma: 200srbst + 50 ayak+ 250 srbst

4x100 25 ayak 25 alist. 25 yiiz 25 sualti
ayak :10 RI

Tekler: srbst, ¢iftler: n.f.

100 YAVAS
OGLEDEN SONRA

ISINMA: SU TOPU iLE SERBEST
ISINMA

KARADA DINAMIK STRECHING

4x50 srbst ayak @ 1:00 + 200 dolfin ANA BOLUM
ayak 4*¥100
dinl :45-60 3*100
Ana Set: 6x (200 + 100 + 50 + 50) 2%100
200’s: srbst @ 2:55 1¥100 KARISIK
100’s: tek:srbst @ 1:30, ¢ift: n.f. @ 1:40 10
50: hizl, seg :45 0 SOGUMA
50 yavas
PERSEMBE 2 TEMMUZ

1:20 temposu
Isinma: 15 dk. istediginiz gibi yiiziin
8x100 ayak/alist./yliz su sekilde:

1&2) ayak 2:10; 3&4) yiiz, se¢ 50
yumruk alist./50 DPS 1:50

5&6) ayak 2:00; 7&8) srbst 50 alist./50
yiiz 1:40

10x50 se¢ @ :55

1&2) 25 hizli/25 yavas; 3)50 yavas ; 4-
6) 25 hizlanan/25 sprint

7) 50 yavas; 8&9) 50 sprint; 10) 50 yavas
(dinl :60)

Ana Set: agagidaki 4 satir1 2 kere
tekrarlayin

1x450 kol veya yiiz 6:20
2x225 #1)n.f. #2) srsbt 3:35
4x100 srbst, 1:20

Dinl: 60

10x75 ayak paletle 5 @ 1:20, 5 @ 1:15
200 yavas

CUMA 3 TEMMUZ
DINLENME
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CUMARTESI 4 TEMMUZ
OGLEDEN ONCE

1:20 temposu

Istnma: 7x100 seg alt. 100 yiiz 100 alist.
100 ayak :10 RI

Ana: Set

600 srbst kol @ 8:15 + 100 IM @ 1:55
500 srbst @ 6:50 + 100 IM @ 1:55

400 free por s @ 5:50 + 100 IM @ 1:50
300 free @ 4:25 + 100 IM @ 1:50

200 free @ 3:05 + 100 IM @ 1:45

100 free @ 1:35 + 100 IM

dinl :60

8x50 ayak hizlanan 1-4@ 1:05, 5-8 @
1:00

100 yavas

OGLEDEN SONRA

2:15 temposu

Istnma: 15 dk. istediginiz gibi yiiziin

4x100 ayak/alist./yiiz su sekilde:

1) ayak 3:35; 2) yiiz, se¢ 50 yumruk
alist./50 DPS 2:45

3) ayak 3:30; 4) srbst 50 alist./50 yliz
2:35

8x50 se¢c @ 1:20

1&2) 25 hizli/25 yavas; 3)50 yavas ; 4-
5) 25 hizlanan/25 sprint

6) 50 yavas; 7) 50 sprint; 8) 50 yavas
(dinl :60)

Ana Set: asagidaki 4 satir1 2 kere
tekrarlaym

1x400 kol veya yiiz 9:20
2x225 #1)n.f. #2) srbst 5:50
2x100 srbst 2:25

Dinl: 60

4x75 ayak, paletle 2 @ 2:15 2 @ 2:10
200 yavas

PAZAR 5 TEMMUZ
ISINMA : DEPTH JUMPS 3*8
15 DK KOSU %30 TEMPO SLAMS 3*8
DINAMIK STRECHING SINGLE LEG TUCK JUMP 3*8
ANA BOLUM : OWER BACK TOSS 3*8
2 SET 10 DK JOGGING KOSUSU
EXPLOSIVE START THROWS 3*8 GERME
SON
PAZARTESI 6 TEMMUZ
1:20 temposu Ana Set:3x600 su sekilde:

Isinma: 800 se¢
4x75 50 n.f. max DPS, 25 srbst 1:20
dinl :60

#1) 1x600 srbst, kol veya yliz 8:50

#2) 3x200 srbst hizlanan 2:55 (dinl :30,
3. turdan sonra)
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#3) 6x100 alt 100 srbst 1:30 100 nf 1:40
dinl :45-60

200 @ 3:20 + 100
her sette son 100 hizli

ayak, paletle: 400 @ 6:20 + 300 @ 4:45 200 yavas
+
SALI 7 TEMMUZ
OGLEDEN ONCE OGLEDEN SONRA

1:20 temposu
Isinma: 300 yiiz + 6x50 ayak @ 1:00

4x100 srbst, 25 scull 25 yiiz 25 FT drag
25 yiiz :10 RI

6x50 sec, 25 duvara dogru hizlanip hizl
doniis yap,25 'z ayak Y2 yiiz @ :55

dinl :60
Ana Set: 1650m.
11+10+9+8+7+6+5+4+3+2+1

numaralar kadar 25 yiiziip = 10 sn
dinlenin

ylizme siiresi = toplam siire eksi 1:40
dinlenme

50 yavas
4x100 IM @ 1:50, #3 hizl1 (dinl :45-60)
400 kol, MDPS, 3 kol bir nefes

2:15 temposu

Isinma: 100 srbst + 50 n.f. + 50 ayak +
100 kol

6x50 srbst |alist. T yiiz 1:20

alist: 1-3) yumruk 4-5) kol ileride denge-
scull-yiiz 6-7) 6-3-6 2x75 krbg: 25
w/scull, 50 3-iki ayak, 25 hizli: 2:10

2x50 klbk 25 % ayak '2 1-kol 25 yiiz,
hizlanan 1:20

Dinl :60
Ana Set: 4x200

#1,2,4 srbst yiliz @ 4:55 #3 krbg veya
klbk 6:05

dinl :60

4x100 kol hyp. (3-5-7-3) veya paletle
yuz 2:10

100 yavas
100 yavas
CARSAMBA 8§ TEMMUZ
1:20 temposu Dinl :60

Isinma: 200 srbst + 200 n.f. + 100 ayak
+ 200 kol

9x50 srbst |alist. 1 yliz :55

alist: 1-3) yumruk 4-6) kol ileride denge-
scull-yliz 7-9) 6-3-6 2x100 krbg: 25
w/scull, 50 3-iki ayak, 25 hizli 1:50

3x50 klbk 25 V2 ayak > 1-kol 25 yiiz,
hizlanan :55

Ana Set: 6x200:

#1,2,4,5 srbst yiiz @ 2:55 #3&6 krbg
veya klbk 3:30

dinl :60

8x100 kol hyp. (3-5-7-3) veya paletle
yiiz 1:20

100 yavas

62



PERSEMBE 9 TEMMUZ

OGLEDEN ONCE
1:20 temposu
Isinma: 300srbst + 100 ayak + 6x50 se¢

12x50 axis alist. 1-6) long axis 7-12)
short axis :10 RI

1)bas ileride denge/rotasyonlu, 2&3) 1-
kol, 25 srbst 25 sirt

4)6-say degistir 5 sirt/srbst 6) yiiz

7)bas ileride denge/ undulation 8)3 kulag
klbk/krbg + 3 viicut undulation

9&10) short axis combo 11&12)
krbg/klbk

(dinl :45 - 60)
Ana Set: 6x (3x100)

#1) srbst 1:35 #2)n.f. 1:45 #3) 1:30°da
basla

10x50 ayak, paletle, hizlanan 1-5, 6-10
:55

100 yavas

OGLEDEN SONRA

2:15 temposu

Isinma: se¢ 8 dk.

2 x 50 srbst ayak:10RI

2 x 100 srbst alist. seg - 2:25
1x100 IM hizli

din :30

Ana Set: srbst,

100 @ 2:20 +200 @ 4:35 + 300
dinl :45-60

300 @ 7:10 +200 @ 4:40 + 100 IM
100 yavas

CUMA 10 TEMMUZ
DINLENME

CUMARTESI 11 TEMMUZ

OGLEDEN ONCE
1:20 temposu
Isinma: 300 yiiz + 200 kol + 200 ayak

4x75 25ayak-25yiiz-25ayak, ters IMO
:10RI

6x50 favori stiliniz 25 alist. 25 yiiz 1:00
dinl :60

Ana Set: 4x (225 + 125) @ ~5:30
225’s: AFAP ters IMO

125’s: yavas

3x100 ayak, hizlanan 1-3 @ 2:05

dinl :60

1:40 temposunda ka¢ tane IM
yapabiliyorsaniz

100 yavas

OGLEDEN SONRA
ISINMA: 400 ISTEK
KARADA STRECHING
ANA BOLUM: SET ARALARI 30 SN
‘R

4*200 KARISIK 15 SN ‘R
3*200 KARISIK 15 SN ‘R
2*200 KARISIK 15 SN ‘R
1*¥200 KARISIK 15 SN ‘R
400 SERB.
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IDK R’ 100 YAVAS
200AYAK
PAZAR 12 TEMMUZ
KARA ANTRENMANI Ayakta sag kalca hizasinda topu tutup

Kol ve 6n kol rotasyon.
Kol ¢evirme.

Koprii hareketi.
Oturup — kalkma.
Streching.

Ana bolim:

Saglik topu calismalari: 20- 25 dakika
esli olarak 2 kg. veya 4 kg.

Yerde oturarak veya ayakta kafa
arkasindan top atma 30—40 tekrar

One dogru egilerek dizler 90 derece
bukiilii  topuklar yerde kol ve
dirseklerden giic almadan el bilegi
kullanarak top atma 20 — 30 tekrar.

One dogru egilerek dizler 90 derece
bukiilii  topuklar yerde kol ve
dirseklerden giic almadan el bilegi
kullanarak top atma 20 — 30 tekrar

rotasyon yaparak iki kolla birlikte topu
sag tarafa atmak 20 — 30 tekrar ( aynisi
diger taraf i¢in de gecerli.)

Ayakta durarak top omuz hizasinda
ayaklar omuz genisliginde agik saglik
topunu yere vurma 20-30 tekrar

Ayn1 viicut pozisyonuyla topu yukari
atma

Yere oturarak esler sirt sirta verip viicut
rotasyon yapacak sekilde topu ese verme
15- 25 tekrar

Biitlin grup yuvarlak olusturacak sekilde
dizilir ve her sporcu topu bir yanda ki
arkadasina atar 2-4 dakika (daha sonra
ters yone)

Yere oturarak esler sirt sirta verip viicut
rotasyon yapacak sekilde topu ese verme
15- 25 tekrar

Son Bolim: Oyun (Basketbol veya
hentbol) 10 dakika

PAZARTESI 13 TEMMUZ

1:20 temposu
Isinma: 2x400 srbst, her 4. 25 n.f.

4x100 srbst 50alist.-50yiiz :10 RI (dinl
:45-60)

* Tekler: 25 %2 bas ileride 2 1 kol, 25 6-
3-6 w/scull, 50 yiiz

* Ciftler: 50 parmakucu alist., 50 yiiz —
rotasyona odaklanin

Ana Set: Super 2000, her satir 400m 5:45

100 @ 1:30 +200 @ 2:55 + 100 @1:20
+

300 @ 4:25 + 100 @1:20 +
200 @ 2:50 + 200 @ 2:55 +

100 @1:20 + 300 @ 4:25 +

100 @1:20 + 200 @ 2:55 + 100 @1:30
Dinl :60

1x400 kol, max DPS, 5 kol bir nefes (dinl
:30)

3x100 ayak 1 @ 2:05 2 @ 2:00
100 yavas

SALI 14 TEMMUZ

1:20 temposu

1simnma: 800, se¢
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10x50 se¢ tekler :ayak 1:00 ciftler :yiiz,
DPS :55

Doniis calisin

Dinl :60

2x (4 x 125) yiiz, se¢ 2:10, dinl :30, 4.
den sonra

#1- 25 sprint 100 yavas, #2- 50 sprint 75
yavas

#3- 75 sprint 50 yavas, #4- 100 sprint 25
yavas

Dinl :60
Hyp. Kol veya yiiz: 200 @ 3:00, 2x100
@ 1:30, 4x50 @ :55, 8x25 @ :30

Nefes: (200: 3kol 1 nefes), (100: Skol 1
nefes), (50: 7kol 1 nefes), (25: 9kol 1
nefes)

ayak paletle: 5x100 @ 1:35, ortadaki
50’ler hizli

100 yavas

CARSAMBA 15 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: se¢ 8 dk.

4 x 50 srbst ayak :10RI

2 x 100 srbst alist. seg - 1:35
1x100 IM hizli

dinl :30

Ana Set: srbst,

Alternatifler 1:20 & 1:30

100 @ 1:30 + 200 @ 2:45 + 300 @ 4:25
+

400 @ 5:30 + 500 dinl :45-60

400 @ 5:30 + 300 @ 4:25 + 200 @ 2:45
+100 IM

100 yavas

PERSEMBE 16 TEMMUZ

OGLEDEN ONCE

5%100 serb 5S/Sl1

4*100 Ser karisik

3*100 Ser (4K sg/4 kol SI)
2*100 ser kar

1*100 ser gelismeli

Test 800m veya

2-set

1*200 kur ayak sn

1*200 ser pb +sn+ep

Ap

2*300 3/5/7 Kol 1 NFS SER

4*150 SN 50 dolf ayak+50 kel drill+50
serb yuzme

OGLEDEN SONRA

2 . 15 temposu

Isinma: 250 srbst + 200 IM + 150 ayak +
100 nf

12x25 @ :30 tek: hizli ayak; ¢iftler:orta
hizda yiiz, se¢

dinl :30

Ana Set:

50 nf @ :55 + 100 srbst @ 1:55
50 nf @ :55 + 150 srbst @ 2:30
50 nf @ :55 + 200 srbst @ 3:00
50 nf @ :55 + 250 srbst @, 3:35
50 nf @ :55 + 300 srbst @ 4:05
50 nf @ :55 + 350 srbst @ 4:40
50 nf @ :55 + 400 srbst @ 5:15
50 nf (dinl :60)
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4x100 dolfin ayak paletle, hizlanan 1-4
@ 1:35

100 yavas

CUMA 17 TEMMUZ

DINLENME
CUMARTESI 18 TEMMUZ
OGLEDEN ONCE 1:20 temposu
ISINMA : Isinma: 250 srbst +200 IM + 150 ayak +
10 DK % 30 TEMPO KOSU 100 nf ‘
10 DK %7 EGIMDE %30-20 }IHZZdeaS y% :382 gtek: hizli ayak; ¢iftler:orta
TEMPODA KOSU ’
DINAMIK STRECHING g0
ANA BOLUM : g0 Sel

TELEBANT ILE BUTTERFLY 3*15
TELEBANT ILE BICEPS 3*15
TELEBANT iLE TRECEPS 3* 15

% 60 AGIRLIK 3* 8 LEG PRESS
%60 AGIRLIK 3*8 LEG CURL

%60 AGIRLIK

50 nf @ :55 + 100 srbst @ 1:55
50 nf @ :55 + 150 srbst @ 2:30
50 nf @ :55 + 200 srbst @ 3:00
50 nf @ :55 + 250 srbst @ 3:35
50 nf @ :55 + 300 srbst @ 4:05
50 nf @ :55 + 350 srbst @ 4:40
50 nf @ :55 + 400 srbst @ 5:15

3*8 SQUAD |
GERME HAREKETLERI 50 nf (dinl :60)
SON 4x100 dolfin ayak paletle, hizlanan 1-4
) i @ 1:35
OGLEDEN SONRA
100 yavas
PAZAR 19 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: 10 dk. seg, rahat nefes almaya
odaklanin

6x50 seg, tekler: orta tempo; ciftler: hizli
cikis ve bitiris :10RI

dinl :30
Ana Set:

50 hizli srbst @ :45 + 400 srbst, her 4. 25
hizh @ 6:35

50 hizli srbst @ :45 + 350 srbst @ 5:30

50 hizli srbst @ :45 + 300 srbst, her 3. 25
hizh @ 4:25

50 hizli srbst @ :45 + 250 srbst, @ 3:30

50 hizli srbst @ :45 + 200 srbst, her 2. 25
hizh @ 2:45
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50 hizli srbst @ :45 + 150 srbst, @ 1:55

50 hizli srbst @ :45 + 100 srbst, hizhh @

1:10
50 yavas (dinl :60)

6x150 kol, hyp. her 50°de kol / nefes : 3-
5-7 @ 2:05

100 yavas

PAZARTESI 20 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: 10 dk. seg, rahat nefes almaya
odaklanin

4x100 50ayak-50yiiz ters IMO :10RI
4x50 25alist.-25yliz se¢ :05RI

dinl :60

Ana Set:

100 IM hizli + 50 yavas

200 IM (25 hizl1 25 yavas) + 50 yavas

300 IM her 3. 25 hizl1 + 50 yavas

400 IM her 4. 25 hizli + 50 yavas

200 IM (25 hizl1 25 yavas) + 50 yavas
100 IM hizhi

50 yavas (dinl :60)

2x400 kol (el paletiyle) veya ayak
(paletle) 5:45

100 yavas

SALI 21 TEMMUZ

2 set

50 serb yuzme

50 serb ayak

100 pb+ser kol

400

2 set

1*300 4*75 karisik drill
1*100 4*25 karisik yuzme

1000
Ap -2 set

1*300 SN 50 m dolfin ayak 50m ¢ift kol
cevir press

1*%200 4*(25 kel+25 sirt)

2*100 (25 max +75 teknik serb)
1400

1*200 50 sirt ¢ift kol 50m kur ayak
50 sirt yuzme 50m kur yuzm

800
SN 2 set 200
1*300 kurb yuzme 200 YAVAS
1*200 50 m %70,50 m %75,50 m
%80,50 m %385
CARSAMBA 22 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: 200 srbst + 200 n.f. + 100 ayak
+ 200 kol

9x50 srbst |alist. 1 yiiz :55

alist: 1-3) yumruk 4-6) kol ileride denge
7-9) 6-3-6 2x100 krbg: 30 w/scull, 50 3-
sn siiziil, 25 hizli 1:50
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3x50 klbk 25 Y2 ayak Y2 1-kol 25 yiiz,
hizlanan :55

Dinl :60
Ana Set: 6x200,

#1,2,4,5 srbst @ 2:45 #3&6 krbg veya
klbk 3:35

dinl :60

8x100 kol hyp. (3-5-7-3) veya yiiz,
paletle 1:30

100 yavas

PERSEMBE 23 TEMUZ

OGLEDEN ONCE OGLEDEN SONRA
1:20 temposu :: KROSS
Isinma: 200srbst + 200 ayak+ 200 se¢ %20 TEMPODA 15 DK DUZ KOSU
1x400 her 4. tur ayak 6:05 DINAMIK STRECHING
1x300 her 3. 25 ayak 4:25 ANA BOLUM :
1x200 25 ayak/25 yiiz 3:00 %30-40 TEMPODA
1x100 seg, sprint ayak 30 DK EGIMLI ARAZI KOSUSU
Dinl :60 GERME SON
ANA SET: Asagidaki iki  kere
tekrarlanacak
6x50 srbst parmak ucu alist., hizlanan
:45 (dinl :15)
4x100 hizl1 ve uzun kulaglar 1:20 (dinl
:30)
2x300 kol 4:25
100 yavas
CUMA 24 TEMMUZ
DINLENME
CUMARTESI 25 TEMMUZ
OGLEDEN ONCE Ana Set: 6 x (225 yiiz, hizl1 + 25 yavas)

1:20 temposu

Isinma: 800 se¢

4x75 se¢ 25 bas ileride denge 25 1-kol 25
yiiz :10RI

9x50 se¢ @ :50, her 3. 50 sprint ayak @
1:00

dinl :60

*225°s: #1,2,4,5 srbst 3:05; 3 & 6 n.f.
3:25

dinl :60

5x100 ayak paletle, ortadaki 50 hizli
1:45

100 yavas
OGLEDEN SONRA
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2:15 temposu 1x200 n.f. 6:35

1sinma: 200 srbst + 200 sirt 1x100 sprint, se¢ dinl :15
4x100 srbst akak/yiiz 3:20 (dinl :60) 1x50 ayak 1:40
1)75ayak+25yiiz, 2)50ayak+50yiiz 1x200 srbst 4:55
3)25ayak+75yiiz 4) 100 yiiz 1x200 IM
Ana Set: 50 yavas
1x300 kol veya yiiz, hizlanan 100s 7:25 100 soguma
1x200 srbst, Skol/nefes 5:10
PAZAR 26 TEMMUZ
1:20 temposu Ana set: srbst stil tempo ¢alismasi
Isinma: 300 yiiz 200 kol 100 ayak 4x100 1:35 (dinl :25)
4x100 :10 RI 3x200 2:55 daha hizl (dinl :30)
e Tekler: 25 kol ileride denge, 25 6-3-6 2x300 4:05, (dinl :60)
w/ soull, 50ieatch up 1400 ivmeli (dinl :30-60)
* Ciftler: rahat tempo srbst, 3 kol 1 nefes 6x50 ayak hizlanan 1-4, 5&6 yavas 1:00
Dinl :45-60 3x50 yavas
PAZAR 1 TEMMUZ
DINLENME
PAZARTESI 27 TEMMUZ
ISINMA : 1*75 zor 75 kolay 75 serb 01 15
400 koly 4*50 zor 50 kolay 50 serb 01 00
2%200 pulb. 3* 50 zor 50 kolay 50 serb 55
4*100 kick 2 *50 zor 50 kolay 50 serb 50
4*50 karsk. 1*50 zor 50 kolay 50 serb 45
Ana bolum: ¢ikislar bransa gére sonlar 4*25 zor 25 kolay 30
serbest 3%25 zor 25 kolay 25
4*75 zor 75 kolay 75 serb. 01. 30 2%25 zor 25 kolay 20
3*75 zor 75 kolay 75 serb 01.25 1#25 zor 25 kolay 15
2*75 zor 75 kolay 75 serb 01.20 4*%50 12 m sualt1
SALI 28 TEMMUZ
1*200 Serb 24-25nb 3*100m 100 serb karisik, 100 kurb ayak

taht 100 serb 26-27 nb
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1*200 SN+PB Ser 5 kol yavas 5 kol hizli
3*100 100m serb karigik 100 sirt ayak

100 serb nb 26-27

AP-2 set

1*200 Ser Ayak taht 20 sn
4*50 20 dolf ayak,25 serb
1*200 serb 25 hizli 25 yavas

4-set

25 kel 25 sirt
25 sirt 25 kurb
25 kurb 25 serb

200 SN kurb yzm

CARSAMBA 29 TEMMUZ

1*200 nb 22-24
3*100 serb 2 i¢i

2*100 ser karisik nb 25-26 (20 sn din)

3*100 ser 2 i¢i

2*100 ser karisik nb 25-26 (20 sn din)

3 set
4*50 ser (ep+sn+pb) nb 24-25

1*100 serb (sn) nb 26-27

1*100 kur teknik

2 set

1*200 50 dolfin ayak 50 ser ayak
1*100 kel drill 3S/3S

2*50 25 kel 25 serb

300 AP serb ayak

30 -31-1-2-3- BAYRAM

OGLEDEN ONCE:

200 serb nb 22:24

2*100 serb nb 24-25 20sn dinl
3*100 karisik nb 26-27 20sn dinl
2*100 serb nb 24-25 20sn dinl
3*100 karisik nb 26-27 20sn dinl
1000m

AP 2 Set

2*100 serb nb 22-24-1.50 i¢i
2*100 serb nb 24-25-1.50 igi
2*100 serb nb 26-27-1.50 i¢i

SALI 4 AGUSTOS

1*100 sirt ayak gergin vuciit
4*50 25 kel +25 ser

1800m

SN-2 set

200 kurb yiizme

1*50 serb ayak

600m

OGLEDEN SONRA

2:15 temposu

Isinma: 200 srbst 4kol bir nefes 25 n.f. +

100IM ayak
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Drills (no you can’t just skip this): 10x50
free leader sets interval

tekler: 25 sag-kol ileride w/scull;25 sag-
kol yiiz %> yumruk %2 normal

ciftler: 25 sol-kol ileride w/scull;25 sol-
kol yiiz %> yumruk %2 normal

Tempo: 4x225 srbst hizlanan 1-2) @
5:10; hizl 3-4) @ 5:15

Hiz ¢alismasi: 4x100 se¢ @ 2:45

#1) 75 cruise 25 ivmelen; #2) 50 ivmelen
50 hizls;

#3) sprint; #4) yavas
Ayak paletle: 2x (100 + 50 + 50)

100: srbst ayak @ 2:30; 50: dolfin @
1:15; 50 yavas

50 yavas 100 yavas
CARSAMBA 5 AGUSTOS
2 set 100 serb rotasyon suigi

200 serb nb 24-25

100 25 ser ayak kurb kol 25 serb yuzme
nb 26-27

2 set

100 m 50 sirt drill 50 sirt yuzme
dinlenme 15-20 sn

100 m 50 kur drill 50 kurb yuzme
dinlenme 15-20 sn

100 m 50 serb drill 50 serb yuzme
dinlenme 15-20 sn

100 serb teknik ylizme

100 25 hizl1 25 yavas

3 Set

100 kel drill 3Sg/3S1 kol dinlenme 15-20

sn
100 25 kel /75 serb dinlenme 15-20 sn
100 50 sirt 50 serb dinlenme 15-20 sn

100 75 kurb 25 serb dinlenme 15-20 sn

AP+SN ; 100 karisik nb 27-28 dinlenme 15-20 sn
3 set

PERSEMBE 6 AGUSTOS
OGLEDEN ONCE Tempo: 6x225 srbst hizlanan 1-3) @

1:20 temposu

Isinma: 400 srbst 4kol bir nefes 25 n.f. +
200IM ayak

Alist. (kacamak yok): 10x50 srbst
interval

Tekler: 25 sag-kol ileride w/scull;25 sag-
kol yiiz Y2 yumruk %2 normal

Ciftler: 25 sol-kol ileride w/scull;25 sol-
kol yiiz /2 yumruk % normal

3:05; hizl 4-6) @ 3:15
50 yavas
Hiz ¢alismast: 4x100 se¢ @ 1:45

#1) 75 cruise 25 ivmelen; #2) 50 ivmelen
50 hizls;

#3) sprint; #4) yavas
Ayak paletle: 3x (150 + 100 + 50)

150: srbst ayak @ 2:30; 100: dolfin @
1:35; 50 yavas

100 yavas
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OGLEDEN SONRA FILMLER VE MUZIKLER ILE

MENTAL ANTRENMAN HEDEFE ODAKLANMA
CUMA 7 AGUSTOS
DINLENME
CUMARTESI 8 AGUSTOS
ISINMA: 30snR’
300 serb 45 R’ Gecisler aras1 20 sn R’
300 brang 1 R’ ( 100 serb temp
Ana boliim : 4*(100 brans %75
10*75 ayak = 50 rahat + 25 sprint ( 100 karisik max
30sn R’ 20 sn R’
10*75 pulb. = 50 rahat + 25 sprint 200 soguma
PAZAR 9 AGUSTOS
OGLEDEN ONCE OGLEDEN SONRA
1:20 temposu 1:20 temposu
Isinma: 10 dk. se¢ Isinma: 10 dk. se¢
5x100 25 scull 25 parmak ucu 25 1-kol 4x100srbst  alist.(25yumruk/25sag-kol
25 yiiz :10RI yumruk / 25sol-kol yumruk / 25srbst)
dinl :60 ORI
Ana Set: 4x (6x100), dinl :30-45 turlar Ayak: 2x200 1)stbst 2)n-f 3:50
arasinda 50 yavas
Round 1: @ 1:35, ylizme siiresi < 1:20 6x250 srbst, degisimli; tekler) 3:20

ciftler) 3:35
Kol 500, her 4. 25°te 7 kol bir nefes

Round 2: @ 1:30, yiizme stiresi < 1:17
Round 3: paletle ayak @ 1:50

Round 4: kol, 1:35’ten asag1 (1:35, 1:30, 100 yavas
1:25....... )
100 yavas
PAZARTESI 10 AGUSTOS
1:20 temposu Isinma: 200 yiiz + 150 ayak + 200 kol +

100 IM
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2x (50 ayak 1:00 + 100 alt 25 alist. 25
srbst 1:45)

alist. : 6-3-6 w/ scull, kal¢a rotasyonuna
odaklanin

dinlen :45-60

Ana Set: 1x400 kol veya yiiz orta tempo,
MDPS 6:00

2x200 #1) IM, #2) srbst 3:20

4x100 srbst, sualtinda 3-5 dolfin ayak @
doniis 1:20

Dinl :60
8x50 seg, tekler: sprint, ¢iftler: yavas :55

12x25 klbk, 6-8 sualt1 dolfin ayak,
duvardan iterek :30

dinl :60
4x75 ayak, hizlanan 1->3, #4 yavas 1:20
100 yavas

SALI 11 AGUSTOS

OGLEDEN ONCE
1:20 temposu

Isinma: 50 + 100+ 150 + 200+ 150 + 100
+ 50 —se¢:10 RI

5x100 seg 25 bag ileride denge 25 yiiz 25
1-kol 25 yiiz 1:55

Ana Set: 5x (300 srbst + 100 nf veya IM)
- 300’s: her turda 05 sn diisiiriin 4:25°ten

- 100’s: hizl1, hepsi 1:50°de
50 yavas

8x50 ayak, paletle veya kol, el paletiyle
:50

hizlanan 1—4 & 5—8
100 yavas

OGLEDEN SONRA

1:20 temposu

Isinma: 2x400 srbst her 4. 25 n.f.
4x100 @ :10 RI (dinl :45-60)

 Tekler: 25 parmak ucu, 25 6-3-6 w/
scull, 50 yiiz

* Ciftler: yavas srbst yiiz, 3 kulag bir
nefes

Ana Set:

4x500 ivmeli ve hizlanan 1-4 @ 7:25
Dinl. :60

4x100 ayak 2 @ 2:05 2 @ 2:00

100 yavas

CARSAMBA 12 AGUSTOS
DINLENME

OGLEDEN SONRA

Mental Antrenman

PERSEMBE 13 AGUSTOS

Isinma: Karada dinamik streching
200 istk.

Ana boliim :4*25 12.5 sprint + 12.5 kolay

3*2512.5 sprint + 12.5 kolay
2* 2512 .5 sprint + 12 .5 kolay
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1 #2512 .5 sprint + 12.5 kolay

100 soguma

CUMA 14 AGUSTOS

1:20 temposu

Isinma: 50 + 100+ 150 + 200+ 150 + 100
+ 50 —se¢:10 RI

5x100 seg 25 bag ileride denge 25 yiiz 25
1-kol 25 yiiz 1:55

Ana Set: 5x (300 srbst + 100 nf veya IM)

- 100’s: hizl1, hepsi 1:50°de
50 yavas

8x50 ayak, paletle veya kol, el paletiyle
:50

hizlanan 1—4 & 5—8

100 yavas
-300’s: her turda 05 sn diisiirtin 4:25’ten 100 soguma
basla..........
CUMARTESI 15 AGUSTOS

5*%100 Ser Yuzme NB 24/25

1#200 (SN+PB +EP) Serb kol NB 24/25

1*200 (SN+PB) Serb Kol NB 25/26 1*100 Serb (Dep)
4*100 Kurb yuzme Nb 24*25 --2300 m
1¥200 (SN+PB) ser kol NB 26/27 AP
3*100 sirt yuzme nb 24/25 1*800m Serb Yzm NB 25/26
1#200 (SN+PB +EP) Serb kol NB 27/28 1*400m ser ayak NB 27/28
2*100 25 kel/25 sirt
PAZAR 16 AGUSTOS
OGLEDEN ONCE 50 yavas

1:20 temposu
Isinma: 300 yiiz + 6x50 ayak @ 1:00

4x100 srbst, 25 scull 25 yiiz 25 parmak
ucu 25 yiiz :10 RI

6x50 seg¢, 25 duvara dogru hizlanip hizli
doniis yapin,25 2 ayak 72 yiiz @ :55

dinl :60
Ana set: 1500m su sekilde:
10+10+8+8+6+6+4+4+2+2

numaralar = havuzdaki tur sayis1 +’lar =
3 sn dinlenme

ylizme siiresi = toplam siire eksi 30 sn
dinlenme

4x100 IM @ 1:45, 3. 100 metreyi 25
ayak, 25 yiiz (dinl :45-60)

500 kol, MDPS, 3 kulagta bir nefes
100 yavas

OGLEDEN SONRA

2:15 temposu

Isimnma: 400 se¢

4x75 seg¢ 25 bas ileride denge 25 1-kol 25
yiiz :10RI

4x50 se¢ @ 1:20, # 3 sprint ayak @ 1:55
dinl :60

Ana Set:

4 x (225 yiiz, hizli + 25 yavas)
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*225°s: #1,2,4 srbst 5:15; 3 n.f. 5:50 100 yavas

dinl :60
3x100 ayak paletle, ortadaki 50 hizl
2:35
PAZARTESI 17 AGUSTOS
1:20 temposu Ana set:
Isinma: 200 yiiz 200 kol 200 ayak 10x100 IM, her 3. 100 hizl1 @ 1:45 (dinl
4x50 kol ileride, srbst ayak/ 12-say :60)
degistir :10 RI 10x100 ayak paletle 1:35 (dinl :60)
3x50 long axis aligt. 25 % bas ileride 10x50 kol @ :55 nefes temposu
denge %2 1-kol 25 6-3-6 :10 RI #1&5) 3kol/mefes ;2&6) Skol/nefes
2x50 short axis alist. 25 ayak 25 combo ;3&7) Tkol/nefes ;4&8) 9kol/nefes ;
alist. (3krbg 3klIbk 3krbg... ) :10RI 9&10 nefes almadan
1x50 seg, hizlanan dinl :60 100 yavas
SALI 18 AGUSTOS
OGLEDEN ONCE OGLEDEN SONRA
1:20 temposu 1*300 serb sirt
1sinma: 250 srbst + 250 sirt + 100 krbg
veya klbk 3*100 1.100 tahtal: istek ayak 2.100
5x100 stbst akak/yiiz 2:00 (dinl :60) istek drill 3.100 istek yuzme
« .
3)50ayak+50yiiz 4)25ayak+75yiiz, '
5)100yiiz 3*100 1.100 serb ayak 2.100 catch up
Ana Set: 3.100 serb yuzme
AP+SN

1x400 kol veya yiiz, hizlanan 100s 6:05

1x300 srbst, Skol/nefes 4:25 1%300 100 Rotasyon Serb 1*50 serb

1x200 n.f. 3:50 yuzme

1x100 sprint, se¢ dinl : 15 3*100 1-->3 gelismeli serb

1x200 ayak 4:05

1300 srbst 4-40 1*200 50 dolfin ayak press kelebek 50
serb ayak

1x400 IM, her 4. 25 hizh
50 yavas 100 soguma

1*400 3/5/7 K 1 N Serb Yuzme

75



Ek4: Kontrol Grubu Antrenman Program

CARSAMBA 1 TEMMUZ

1:20 temposu

400 srbst yiiz, her 4. 25 sirt 6:20

Isinma: 300 srbst + 100 ayak + 8x50 se¢
@ :50

300 srbst yiiz, her 3. 25 krbg 4:40

6x75 ayak-alist.-yliz @ :10RI, derin
nefesli, tekler srbst, ¢iftler nf

200 srbst yiiz, her 25’in biri klbk 3:20

100 IM hizli + 50 yavas

dinl :45-60

4x100 IMO 1:50 (dinl :30)

Ana Set:

6x100 dolfin ayak paletle 1:35

500 kol veya yiiz, her 5. 25 hizli, tek
nefesle yliziilecek (dinl :30)

100 yavas

PERSEMBE 2 TEMMUZ

1:30 temposu

dinl: 20

Isinma: 250 yiiz + 200 kol + 200 ayak

3x [(2x100) + (1x200)]

8x50 srbst :55

1-2: yumruk 3-4 yavas yiiz, elin suya
girisi yumusak

100’s: hizli 1.tur 1:35, 2. tur 1:20, 3. tur
1:30

200’s: uzun kulaglar 3:30

5-6: catch-up alistirmasi 7-8:yliz

dinl:60

dinl:20-40

4x75 ayak 2 @ 1:35,2 @ 1:40

Ana Set:

200 yavas

2x300 srbst kol veya yiiz, her 4. 25’ i tek
nefeste yliz 4:40

CUMA 3 TEMMUZ

OGLEDEN ONCE SQUAD --11

Kara antrenmani Lunge One (11-11)
-3 set OGLEDEN SONRA
Plank 30 sn 1:40 temposu

Plank +snav —11

Isinma: 200srbst + 150 ayak+ 150 seg

Smav --11

plank diz>dirsek-11

sirt ustu ayak kaldirma —11

3x100 scull, yiiz, alistirma, yiiz (se¢) 25
:10RI

dinl :30
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dinl :60

Ana Set:

dinl :60

300 IM 6:15 + 200 IM 4:15 + 100 IM

100 srbst 1:40 + 200 srbst 3:20 + 300 100 yavas
srbst 5:00 + 400 srbst

CUMARTESI 4 TEMMUZ
1:30 temposu Ana Set:

Isinma: 200srbst + 200 ayak+ 200 seg

3x100 scull, yiiz, alistirma, yiiz (se¢) 25
:10RI

100 srbst 1:30 + 200 srbst 2:55 + 300
srbst 4:25 + 400 srbst

dinl :60

dinl :30

7x50 se¢ @ :55 nabiz yiikselsin

400 IM 7:25 + 300 IM 5:30 + 200 IM
3:40 + 100 IM

100
dinl :60 prves
5 TEMMUZ PAZAR
1:20 temposu dinl :45-60

Isinma: 300se¢ + 100 ayak + 6x50 (25
alistirma 25 yiiz) se¢ @ 1:00

Ana Set:

1x100 kronometre tut + 50 yavas

4x50 srbst @ :45 + 4x50 nf @ :55,
hizlanan 1-4

2x200 srbst @ 2:50 + 2x200 srbst @
3:00

dinl :45-60

1x200 AFAP + 50 yavas

3x100 srbst @ 1:20 + 3x100 se¢ @1:35

dinl :45-60

1x50 kronometre tut

dinl :60

4x75 ayak @ 1:35

100 yavas
PAZARTESI 6 TEMMUZ
Kross kosusu 5 dk yliriiytis
15 dk %20 tempoda kosu germe

10 dk dinamik stresching

30 dk % 30 tempo kosu

-Son-
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SALI 7 TEMMUZ
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DINLENME

CARSAMBA 8 TEMMUZ

1:20 temposu

* Sprintirlar: 3, 5, 8 & 10 ¢ok hizl

Isinma: 12x50 yavas, alt. ayak-alistirma
& alistirma-yiiz :05 RI

6x75 tekler: ‘bas ileride
denge’/scull/yliz, c¢iftler: yavas, sec
:10RI

Ana Set

10x (100 hizli, paletsiz) @ 2:10

* Mesafeciler: %85-90 tempoda

50 yavas

Ayak-paletli : 6x75 25 viicut yana
doniik, 25 sualti., 25 sirt 1:15

dinl: 30-45

2x300 kol hyp., her 3. 25, 1 nefeste 4:25

100 yavas

PERSEMBEY9 TEMMUZ

1:20 temposu

100 sirt: hizl kulaglar, dengeli

1isinma: 200 srbst + 200 kol + 200 sirt

12x50 sirt 1-4) ayak 1:05 5-8) alist./yiiz
1:00 9-12) yiiz :55

50’s alist./yiiz:25 long axis combo
alistirmasi 25 sirt veya srbst

7x50 yavas

Alist: #5&6) Bas ileride denge sirt,
rotasyonlu, 7&8) L-drill

dinl:30

2x[300 srbst 4:25 +100 sirt 1:40 + (2x50
alist./yiiz 1:05)]

300 srbst: son 150 daha hizli

200 srbst, kronometre tut 4:55

100 sirt, kronometre tut 3:20

200 ayak, tempolu

200 yavas

CUMA 10 TEMMUZ

1:20 temposu

100 srbst, yavas

1sinma: 6x100 srbst yavas, her 4. 25m.
n.f. :10RI

200 klbk 4x50, 10RI (25ayak/25
alistirma: 3sag-3sol-3¢ift kol)

200 klbk 3:40

200 krbg ayak 4:05

200 krbg 8x25 :35
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200 klbk, 8x25 :30
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4x200 srbst tekler: 100 ayak/100 yiiz
ciftler: 100 alist./100 yiiz

200 srbst 5 tane 200, 3:30

100 srbst, yiizebildigniz kadar ¢cok:10RI

25 yavas

CUMARTESI 11 TEMMUZ

KARA ANTRENMANI

Kol ve 6n kol rotasyon.

Kol ¢evirme.

Koprii hareketi.

Oturup — kalkma.

Streching.

Ana bolim:

Saglik topu ¢aligsmalari: 20- 25 dakika
esli olarak 2 kg. veya 4 kg.

Yerde oturarak veya ayakta kafa
arkasindan top atma 30—40 tekrar

One dogru egilerek dizler 90 derece
bukiilii  topuklar yerde kol wve
dirseklerden gilic almadan el bilegi
kullanarak top atma 20 — 30 tekrar.

One dogru egilerek dizler 90 derece
biikiili  topuklar yerde kol wve
dirseklerden giic almadan el bilegi

kullanarak top atma 20 — 30 tekrar

Ayakta sag kalca hizasinda topu tutup
rotasyon yaparak iki kolla birlikte topu
sag tarafa atmak 20 — 30 tekrar ( aynis1
diger taraf i¢in de gegerli.)

Ayakta durarak top omuz hizasinda
ayaklar omuz genigliginde agik saglik
topunu yere vurma 20-30 tekrar

Aymn1 viicut pozisyonuyla topu yukari
atma

Yere oturarak esler sirt sirta verip viicut
rotasyon yapacak sekilde topu ese verme
15- 25 tekrar

Biitiin grup yuvarlak olusturacak sekilde
dizilir ve her sporcu topu bir yanda ki
arkadasina atar 2—4 dakika (daha sonra
ters yone)

Yere oturarak esler sirt sirta verip viicut
rotasyon yapacak sekilde topu ese verme
15- 25 tekrar

Son Boliim: Oyun (Basketbol veya
hentbol) 10 dakika

PAZAR 12 TEMMUZ

not: bireysel karisik antrenmant

#4: Sirt: 50 ayak/50 L-alist

1:20 temposu

. #5: sirt: 50 aligt./50 yiiz

Isinma: 300 yiiz + 300 kol + 200 ayak

#6: srbst: 50 ayak / 50 yiiz

Aligtirma: 9x100 :15 RI (R :60, 9. turdan
sonra)

#7: krbg: 50 ayak/50 bir kulag-¢ift ayak
vurusu

#1: Klbk: 50 ayak/50 1-kol alist.

#8: krbg: 50 cobra alist./50 yiiz

#2: klbk: 50 alist./50 yiiz

#9: srbst: 25 ayak / 75 yliz

#3: srbst: 75 ayak / 25 yiiz

Ana Set: 3x (1x300 + 8x25)
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300's: hepsi 4:55’te IM kismi tempolu;
srbst kismi1 yavas

1. tur: 100 IM/200 srbst, 2. tur: 200
IM/100 srbst, 3. tur: 300 IM

25'ler: 8. 25°ten sonra her sette ekstra :30
dinlenme, 25 srbstler hizli

1. tur: #1,2: klbk; #3,4: sirt; #5,6: krbg;
#7.8: srbst :35

2. tur:: #1: klbk; #3: sirt; #5: krbg;
#2.4,6,7,8: srbst :30

3. tur: #1-8: srbst :20

Ayak: 1x300 bord ile 75 klbk/25 srbst/75
sirt/25 srbst/75 krbg/25 srbst

N.F. hizli, srbst yavas

Soguma: 2x100 yavas

PAZARTESI 13 TEMMUZ

1*#200 Serb 24-25nb

4*50 20 dolf ayak,25 serb

3*100m 100 serb karis1k,100 kurb ayak
taht 100 serb 26-27 nb

1*200 SN+PB Ser 5 kol yavas 5 kol hizl

3*100 100m serb karisik 100 sirt ayak
100 serb nb 26-27

AP-2 set

1*#200 Ser Ayak taht 20 sn

1*200 serb 25 hizli 25 yavas

4-set

25 kel 25 sirt

25 sirt 25 kurb

25 kurb 25 serb

200 SN kurb yzm

SALI 14 TEMMUZ

DINLENME

CARSAMBA 15 TEMMUZ

300 serb nb 22-24 " 20 sn din "

600m

300 serb-kar nb 24-25 " 20 sn din "

300 sirt ayak gergin vucut 50 +50 sirt
yuzme

900m

SN-2 set

1*150 kurb ayak 50m
%70,50m%75,50m %80

AP

4*100 serb 2.00 i¢i

4*100 serb 1,55 i¢i

4*100 serb 1,50 i¢i

1200m
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1*150 serb yuzme 50m ‘

%70,50m%75,50m %80 4*50 serb 1.10 ici gelismeli
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1*200 kurb yuzme nb 25-26

600m

PERSEMBE 16 TEMMUZ

1:20 temposu

4x50 srbst - hizlanan 2@ :55 2 @ :50

1isinma: 800 her 4. 25m. n.f.

4x100 50ayak-25alist.-25yliz her 100 bir
stil IM sirasiyla :10 RI

4x100 IMO, son 25 hizl1 — 100klbk,
100srt, 100krbg, 100srbst 1:50

4x50 srbst golf, par=65 2@ :50 2 @ :45

alistirmalar: srbst, klbk, sirt — 1 kol: kol
cekmede ivmeye odaklan

krbg — her kulagta ¢ift ayak vurusu, uzun
kulaglar

(dinl :60)

4x75 IMO 7511, 75bk, 75br, 75fr 1:15

4x75 kick choice 2@ 1:25 2 @ 1:20

4x200 1 & 3) IM 3:35, 2&4) srbst, kol
veya yliz 3:00

100 yavas

Ana Set: her setten sonra :30 dinlen

CUMA 17 TEMMUZ

1:20 temposu

400 srbst 5:40 + 4x50 se¢ :50 (dinl :30)

Isinma: 200 srbst + 100 n.f. + 200
parmak ucu aligt. + 100 ayak

300 srbst 4:15 +4x50 srbst %85 :55 (dinl
:30)

4x150 srbst 50ayak-25sag el yumruk-
25so0l el yumruk-50 yiiz :10RI

dinl :45-60

Ana set:

500 srbst 7:10 + 4x50 srbst %80 :45 (dinl
:30)

200 srbst 2:45 + 4x50 seg :50 (dinl :30)

100 srbst hizli

dinl :60

400 kol, max DPS, nefes |3 17

100 yavas

CUMARTESI 18 TEMMUZ

1:20 temposu

Ana Set:

Isinma: 800 seg

6x50 srbst veya sirt, alt. 25 ayak 25 yiiz,
25 alistirma 25 yiiz :10RI

6x50 krbg veya klbk, alt. 25 ayak 25 yiiz,
25 aligt. 25 yiiz :10RI

2x [8x25 n.f. hizli + 200 srbst, yavag ve
uzun kulaglar]

25’s: 200 yaris hiz1 1. tur :10RI 2. tur
:05RI

200’s: yavas tempo @ 3:50
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dinl :60
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4x125 IM, 50metresi hi¢ sevmediginiz
stilde 2:10

ayak, paletli: 6x100 hizlanan 1-3, 4-6
1:40 (gergekten hizlanan)

dinl :30 100 yavas
100 IM ¢ok hizli + opsiyonel 50 yavas

PAZAR 19 TEMMUZ
1:20 temposu Dinl :45-60

Isinma: 300 yiiz 200 kol 200 ayak

Ana set: srbst stil tempo

6x75 yavas, 75 srbst 75 klbk-sirt-krbg
1:15 (dinl :15)

4x100 1:30, orta mesafe temposunda
(dinl :30)

2x50 dolfin ayak bordsuz, su altinda,
uzun mesafe 1:00

3x50 klbk :50

3x200 3:00 daha hizli tempo (dinl :30)

3x300 4:25 hizlanan 1->3 (dinl:60)

1x400 negative split
3x50 srbst ayak & scull 1:00

100 yavas

PAZARTESI 20 TEMMUZ

KARA ANTRENMAN 3*15 SERBEST KOL
TELEBANT ILE ISINMA 3*10 SQUAD SICRAMA
STRECHING 3*15 SINAV
ANA BOLUM : 10 DK JOGGING KOSUSU
[ZOKINETIK MAKINA ILE : GERME
3*]15 KELEBEK KOL -SON-

3*12-10-8SQUAD

SALI 21 TEMMUZ

DINLENME

CARSAMBA 22 TEMMUZ

1:20 temposu

dinl :60

Isinma: 300se¢ + 200 ayak+ 200 se¢

Ana set: 4 kere tekrarla

4x(25 ayak @ :30 + 50 nf alist./yiiz :55
+ 75 srbst 1:05)

2x50 seg¢, 1)ivmeli 2) hizli :50
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3x100 srbst 1:20, 1:14, 1:10

100 yavas 1:55

6x50 ayak 1:00

1) 50 yavas 2) 25 yavas / 25hizl 3)
50hizli

tekrar

2x100 yavas

PERSEMBE 23 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: 1x200 srbst + 1x200 n.f. + 1x200
ayak

12x50 alt. 50 ayak-alist., 50 alist.-yliz 1-
>6) srbst & sirt 7->12) krbg & klbk
:10RI

dinl :60

Ana Set: 8x200 @ 3:20 dinl. :30, 4. den
sonra

1) srbst, 2) krbg, 3) sirt, 4) srbst, 5) klbk,
6) srbst, 7) IM, 8) srbst

dinl :60

8x100 kol hyp. (3-5-7-3) veya paletle
ayak vurusu 1:30

1x100 seg, yavas

CUMA 24 TEMMUZ

1:20 temposu

25+75

Isinma: 2x(100 srbst + 50 aligtirma + 100
nf + 50 ayak)

25+ 50 + 25 (bastan baslayip her 500’iin
sonunda :30 dinlenin)

10x100 paletle @ 1:35 tekler: alist./yliz

ciftler: ayak bordla, hizlanan 1-5

Ana Set: Siiper 500 seti:

25+50+25

75+ 25

50 +50

Her 25’in sonunda :05 saniye; her 50’den
sonra :10 sn;.her 750’den sonra :15 sn
dinlenin

Bu seti 5 kere tekrarlayacaksiniz. 1 & 5.
turlarda kol agirliklh, 2 & 4. turlarda
50’ler n.f,, 3. turda 25’ler sprint ayak &
75’1er srbstsiz IM. Geriye kalanlarin
timi srbst.

PAZAR 26 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: 300 yiiz + 200 kol + 200 ayak

8x50 sec alt. 25 ayak 25 alist., 25 alist.
25 yuiz :10RI

rahat, akic1 ve ritmik uzun kulaglar

Ana Set:

300 srbst, uzun kulaglar @ 4:25 + 50 se¢
(35 sprint 15 yavas)

200 yavas, dengeye odaklanin (dinl :30-
45)

2x(150 @ 2:10 + 50 se¢ 1. ve son 10
metre hizli 1:05)
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’ ‘ 100 yavas
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1x100 sprint se¢ + 50 yavas

sprintirlar ¢iksin, mesafeciler:

ayak, paletli veya kol, el paletli

300 +400 + 300 +200 + 100 @ 1:20 her
100

100 yavas

PAZARTESI 27 TEMMUZ

KARA ANTRENMANI

Kol ve 6n kol rotasyon.

Kol ¢evirme.

Koprii hareketi.

Oturup — kalkma.

Streching.

Ana bolim:

Saglik topu ¢alismalari: 20- 25 dakika
esli olarak 2 kg. veya 4 kg.

Yerde oturarak veya ayakta kafa
arkasindan top atma 30—40 tekrar

One dogru egilerek dizler 90 derece
bikili  topuklar yerde kol ve
dirseklerden giic almadan el bilegi
kullanarak top atma 20 — 30 tekrar.

One dogru egilerek dizler 90 derece
biikiili  topuklar yerde kol wve
dirseklerden gilic almadan el bilegi
kullanarak top atma 20 — 30 tekrar

Ayakta sag kalga hizasinda topu tutup
rotasyon yaparak iki kolla birlikte topu
sag tarafa atmak 20 — 30 tekrar ( aynisi
diger taraf i¢in de gecerli.)

Ayakta durarak top omuz hizasinda
ayaklar omuz genisliginde agik saglik
topunu yere vurma 20-30 tekrar

Aynt viicut pozisyonuyla topu yukari
atma

Yere oturarak esler sirt sirta verip viicut
rotasyon yapacak sekilde topu ese verme
15- 25 tekrar

Biitlin grup yuvarlak olusturacak sekilde
dizilir ve her sporcu topu bir yanda ki
arkadasina atar 2—4 dakika (daha sonra
ters yone)

Yere oturarak esler sirt sirta verip viicut
rotasyon yapacak sekilde topu ese verme
15- 25 tekrar

Son Boliim: Oyun (Basketbol veya
hentbol) 10 dakika

CUMARTESI 28 TEMMUZ

1:20 temposu

dinl :45-60

Isinma: 50 + 100+ 150+ 200 + 150 + 100
+ 50 se¢

3x (75 klbk-sirt-krbg 1:15 + 75 srbst 1:10
+ 100 IM 1:40)

2x100 dolfin veya krbg ayak 1:55 (dinl
:15)

4x50 25 krbg ayak bag ileride denge alist.
25 krbg scull / dolfin ayak 1:05

4x50 25 klbk ayak, sualtinda 25 3R-3L-
3B 1:00

hizlanan 100 IM 1->3

dinl :60

6x25 paletle sualtinda :40 (dinl :45-60)

3x400 kol, #1) orta #2) hizlanan #3) hizli
5:4
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SALI 28 TEMMUZ

1:20 temposu

Isinma: 15 dk. seg

4x100 :10 RI (dinl :45-60)

* TEKLER: 25 Y5 bas ileride denge alist.
% 1 kol, 25 6-3-6 scull, 50 yiiz

« CIFTLER: 50 parmak ucu alist., 50

300 @ 4:25 + 100 @1:40 +

200 @ 3:00 + 200 @ 3:00 +

100 @ 1:30 + 300 @ 4:35 +

100 @1:30 + 200 @ 2:55 + 100 @1:30

Dinl :60

uzun kulaclar — rotasyona odaklanin 1x200 ayak
Ana Set: 100 yavas
100 @ 1:30 + 200 @ 2:55 + 100 @1:30
CARSAMBA 29 TEMMUZ
Isinma : Telebant ile biceps 3*15
10 dk % 30 tempo kosu Telebant ile treceps 3* 15

10 dk %7 egimde %30-20 tempoda kosu

Dinamik streching

% 60 agirlik 3* 8 leg press

%60 agirlik 3*8 leg curl

%60 agirlik 3*8 squad

Ana boliim : Germe hareketleri
Telebant ile butterfly 3*15
-son-
PERSEMBE 30 TEMMUZ

1:20 temposu

#9: srbst: 25 ayak / 75 yiiz

1sinma: 300 yiiz + 300 kol + 200 ayak

Ana Set: 3x (1x300 + 8x25)

Alist.: 9x100 :15 RI (9. turdan sonra :60
dinlen)

300's: hepsi 4:55, IM’ler hizli; srbstler
yavas

#1: klbk: 50 ayak/50 1-kol #2: klbk: 50
alist./50 yiiz #3: srbst: 75 ayak / 25 yiiz

1. tur: 100 IM/200 srbst, 2. tur: 200
IM/100 srbst, 3. tur: 300 IM

#4: sirt: 50 ayak/50 L-alist. #5: sirt: 50
alist./50 yiiz

25's: Extra :30, 8. 25°ten sonra her 25
srbst hizli

#6: srbst: 50 ayak / 50 yiiz

#7: krbg: 50 ayak/50 ¢ift ayak vurusu
alist. #8: krbg: 50 kobra alist./50 yiiz

1. tur: #1,2: klbk; #3,4: sirt; #5,6: krbg;
#7,8: srbst :35
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2. tur: #1: klbk; #3: sirt; #5: krbg;
#2,4,6,7,8: srbst :30

Ayak: 1x300 bordla 75 klbk/25 srbst/75
sirt/25 srbst/75 krbg/25 srbst

3. tur: #1-8: srbst :20

N.F. hizly, srbst yavas

100 yavas

CUMA 31 TEMMUZ

1:20 temposu

Ana Set:

1sinma: 15 dk. se¢

1x400 kol veya yiiz, hizlanan 100s 6:35

5x100 srbst ayak-paletle yiiz 1:55
(dinl:45-60)

2x200 yiiz 1)n.f. 2) srbst 3:20 (dinl :30-
45)

1)100 ayak, 2)75ayak+25yiiz,
3)50ayak+50yiiz, 4)25ayak+75yiiz,
5)100yiiz

ayak vuruslar1 viicut yan yatmis olarak
bir kol ileride, yiizme setleri yavas,
parmak ucu

4x100 yiiz, se¢, hizlanan #4, 1:55 (dinl
:30)

8x50 srbst yiiz 1-4) @ :50, 5-8) :45

100 yavas

CUMARTESI 1 AGUSTOS

OGLEDEN OCE: KROSS

%20 Tempoda 15 Dk Diiz Kosu

Dinamik Streching

ANA BOLUM :

%30-40 Tempoda

30 Dk Egimli Arazi Kosusu

Germe Son

OGLEDEN SONRA:: 1:20 temposu

Isinma: 200 srbst + 200 n.f. + 200
parmakucu alist.

4x75 25ayak-25yliz-25ayak her turda 1
stil, ters IMO :10RI

6x50 favori stiliniz 25 alist. 25 yliz, nefes
almadan :55

dinl :45-60

Ana set: 5x (100 + 200)

100’s: seg, hizli, hizlanan 1-3, 4-5 @
1:40

200’s: srbst yiiz, orta hizda, 3 kol 1 nefes
3:00

Dinl :60

1x400 kol, MDPS

100 yavas

92




PAZAR 2 AGUSTOS

DINLENME

PAZARTESI 3 AGUSTOS

1:20 temposu

Isinma: 800 srbst, her 4. 25 n.f.

4x50 n.f. @ :55 + 25 dolfin ayak, sirtiistii
:35

3x50 n.f. @ :50 + 25 dolfin ayak, sirtiistii
:35

2x50 srbst @ :45 + 25 dolfin ayak,
sirtiisti :35

1x50 srbst @ :40 + 25 dolfin ayak,
sirtiistii :35

Ana set: 3 kere tekrarlaymn, turlar
arasinda ekstra dinlenme yok

4x50 klbk-sirt, sirt-krbg, krbg-srbst, se¢
:55

2x100 (1=IM hizh @ 1:35, 2=srbst @
1:45)

2x150 (1=n.f. @ 2:25, 2=srbst, hizl1 @
2:45)

Dinlen :60

8x25 (tekler=sualtinda, ¢iftler=hizl1 klbk
yiiz) :35

Dinlen :60
2x50 yavas
SALI 4 AGUSTOS
2 set 8*50m Tek Serb son 25 %85 tempo Cift
Teknik Serb
100 serb CRIE et

100 Serb drill 25 sg kol 6 ayak ,25m sl
kol 6 ayak

AP+SN

4*100 m 25 max Serb +75m Teknik Serb
1.55 i¢i

4 set
100m 25 serb 25 sirt -
100 istek ayak tahtali AP
100 pb serb kol son 25 hizls 3 Set
100 karsik drill 3%100 Serb 1.55 i
1*100 Serb Teknik
CARSAMBA 5 AGUSTOS

1:20 temposu

Isinma: 300 yiiz + 200 ayak + 200 kol

6x75 ayak-alist.-yliz, alt. 75 srbst 75 n.f.
:10RI

Dinl :60
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Ana Set: 2x agagidaki 4 satir:

100 klbk, hizl1 + 25 srbst yavas 1:55

100 sirt, hizli + 25 srbst yavag 1:55

100 krbg, hizl1 + 25 srbst yavas 2:10

100 srbst hizl1 + 25 yavas

Dinlen :30

8x50 ayak @ 1:00 Y4 sualtinda

100 yavas

PERSEMBE 6 AGUSTOS

1:20 temposu

Ana set: 4 tur asagidakileri yliziin:

Isinma: 500 yliz, her 4. 25m. n.f.

3x25 orta tempo max DPS :30

4x150  (50ayak/50alist./50yiiz) @
RI=10sn

tekler=n.f., ¢iftler=srbst

8x25 ayak (tekler= hizli, giftler=yavas)
@ RI=10sn

1x50 hizlanan tempo :50

1x25 yavas tempo, se¢ :35

1x75 hizli, dinl :60

200 uzun ve yavas kulaglar

CUMA 7 AGUSTOS

1:20 temposu

dinl :60

Isinma: 200srbst + 200 ayak+ 200 se¢

ANA SET: 4x 8:00

1x400 her 4. 25m. ayak 6:00

#1) 1x600 srbst

1x300 every 3rd 25 kick 4:10

#2) 5x100 IM, kesintisiz

1x200 25ytiz / 25 ayak

dinl :30

1x100 seg sprint, %100 hizda

#3) 6x100 srbst 1:25; sadece kol da
olabilir (dinl :60)

#4) 8x50 ayak @ 1:00

100 yavas

CUMARTESI 8 AGUSTOS

OGLEDEN ONCE

Ana Set:

1:20 temposu

Isinma: 400 srbst + 100 ayak

8x50 srbst alist. :10 RI

1)bas ileride denge, 2&3) 1 kol, 4) 6-3-6
w/ scull

400 srbst orta tempo, 3 kol bir nefes @
6:05

100 hizl1, se¢ @ 1:40 + 50 ayak dinl:30

300 srbst orta tempo, 3, 5 kol bir nefes @
4:35

94




2x100 hizly, se¢ @ 1:40 +2x50 ayak 1:00 Karada dinamik streching
200 srbst orta tempo, 5 kol bir nefes @ ana boliim
3:00
4*100
3x100 hizli, se 1:40 + 3x50 ayak :55
‘@ Y 3*100
100 srbstr orta tempo @ 1:40
po @ 2*100
100 yavas
= 1*100 karisik
OGLEDEN SONRA
100 soguma
Isinma: su topu ile serbest 1sinma
PAZAR 9 AGUSTOS
OGLEDEN ONCE 50 yavas
1:20 temposu 100 YAVAS
Isinma: 200srbst + 50 ayak+ 250 srbst OGLEDEN SONRA

4x100 25 ayak 25 alist. 25 yiiz 25 sualt1
ayak :10 RI

Tekler: srbst, ¢iftler: n.f.

Isinma: su topu ile serbest 1sinma

Karada dinamik streching

Ana bolim
4x50 srbst ayak @ 1:00 + 200 dolfin
ayak 4%100
dinl: 45-60 3*100
Ana Set: 6x (200 + 100 + 50 + 50) 2*100
200’s: srbst @ 2:55 1*100 karigik
100’s: tek:srbst @ 1:30, ¢ift: n.f. @ 1:40 100 soguma
50: hizly, seg :45
PAZARTESI 10 AGUSTOS
DINLENME
SALI 11 AGUSTOS

1:20 temposu

Tekler: srbst, ciftler: n.f.

Isinma: 200srbst + 50 ayak+ 250 srbst

4x100 25 ayak 25 aligt. 25 yiiz 25 sualt1
ayak :10 RI

4x50 srbst ayak @ 1:00 + 200 dolfin
ayak

dinl :45-60
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Ana Set: 6x (200 + 100 + 50 + 50)

200’s: srbst @ 2:55

100’s: tek:srbst @ 1:30, ¢ift: n.f. @ 1:40

50: hizli, seg :45

50 yavas

CARSAMBA 12 AGUSTOS

1:20 temposu

Isinma: 15 dk. istediginiz gibi yiiziin

8x100 ayak/alist./yiiz su sekilde:

1&2) ayak 2:10; 3&4) yiiz, se¢ 50
yumruk alist./50 DPS 1:50

5&6) ayak 2:00; 7&8) srbst 50 alist./50
yiiz 1:40

7) 50 yavas; 8&9) 50 sprint; 10) 50 yavas
(dinl :60)

Ana Set: asagidaki 4 satir1 2 kere
tekrarlayin

1x450 kol veya yiiz 6:20

2x225 #1)n.f. #2) srsbt 3:35

4x100 srbst, 1:20

10x50 se¢ @ :55

Dinl: 60

1&2) 25 hizli/25 yavas; 3)50 yavas ; 4-
6) 25 hizlanan/25 sprint

10x75 ayak paletle 5 @ 1:20, 5 @ 1:15

200 yavas

PERSEMBE 13 AGUSTOS

DINLENME

CUMA 14 AGUSTOS

1:20 temposu

Isinma: 15 dk. istediginiz gibi yiiziin

8x100 ayak/alist./yiiz su sekilde:

1&2) ayak 2:10; 3&4) yliz, se¢ 50
yumruk alist./50 DPS 1:50

5&6) ayak 2:00; 7&8) srbst 50 alist./50
yiiz 1:40

7) 50 yavag; 8&9) 50 sprint; 10) 50 yavas
(dinl :60)

Ana Set: agagidaki 4 satir1 2 kere
tekrarlaym

1x450 kol veya yiiz 6:20

2x225 #1)n.f. #2) srsbt 3:35

4x100 srbst, 1:20

10x50 se¢ @ :55

Dinl: 60

1&2) 25 hizli/25 yavas; 3)50 yavas ; 4-
6) 25 hizlanan/25 sprint

10x75 ayak paletle 5 @ 1:20, 5 @ 1:15

200 yavas

96



EKS5: Etik Kurul izin Belgesi
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OZGECMIS

Adi Soyadi: Simeyye KARAKOC

Yabana Dili: Ingilizce

Derece Boliim/ Program Mezun Oldugu Kurumun | Y1l
Ad1
Y. Lisans Antrenman  Bilimi/ | Giresun Universitesi 2020
Yizme
Lisans Psikolojik Danigsman | Sirbistan Yeni Pazar 2019-2022
Universitesi
Lisans Antrenérliik Inonii Universitesi 2018
Lisans Pedegojik formasyon | Firat Universitesi 2017
Lise ™ Malatya Anadolu Lisesi 2013
Is Deneyimi:
Gorev Gorev Yeri Yil
Kurucu Rota Yiizme Ve Spor Kuliibii | Haziran 2013 -2021
Dernegi Malatya
Koordinator Tssf Cankurtaranlik egitimi Kayseri | 2013-2014
Derin Arama Kurtarma Merkezi
Antrenor Marmaris Yildizlar1 Genglik Ve Spor | 2015-2016
Kuliibii
Cankurtan Korumar Hotel De Luxe 2018( yaz sezonu)
Sportif ~ Performans | Btc Tiirk Yeni Malatyaspor U17- 2020
Danigmant U18-U19

Aile Ve Mliski
Danisman1 Ofke Ve

Rota Psikolojik Danigmanlik Ve | Ocak 2019- 2021

Egitim Merkezi Dernegi Malatya-

Kaygi Uzmani Ankara

Beden Egitimi Bil Koleji Giresun Mayis 2019
Ogretmeni

Beden Egitimi Camlica Koleji Malatya Haziran 2017-2018
Ogretmeni
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Yayinlar / Bildiriler
1. 2. Uluslararas1 Herkes Igin Welness Kongresi / 25-28 Nisan 2019 ANTALYA

2. 1. Uluslararasi Avrasya Dogal Beslenme, Saglikli Yasam Ve Spor Kongresi / 2-6 Ekim
2019 ANKARA

3-1. Uluslaras1 Gastronomi Ve Spor Bilimleri Kongresi 1 -5 ocak 2020
4- 4. Uluslararas1 Herkes I¢in Spor Kongresi 22- 23 Mayis 2021

5- Malatya Emniyet Genel Miidiirliigii Emniyet Mensuplari covid 19 Ofke Ve Kaygi-
Motivasyon Semineri

6- Malatya Polis Meslek Yiiksek Okulu Mahalle Bekgileri’ covid 19 Ofke Ve Kaygi-
Motivasyon Semineri

7- Malatya Camlica Koleji Sinav Ogrencilerine Yonelik Kaygi ve Sinav SemineriA

Odiiller/Sertifikalar:

Bagar1 Belgesi (ylizme anadolu ligi)

Yasam Koglugu sertifikasi

Ogrenci Koglugu sertifikas:

Sportif Performans Sertifikasi

Y o6netici Koglugu sertifikasi

Aile Danigmanlig1

Ofke Ve Kaygi Uzmanhg Sertifikasi

Afet Psikolojisi Uzmanligi

Cocuk Psikolojisi Uzmanlig1

B1 Ingilizce Belgesi

Pedagojik Formasyon

Takim Caligsmasi Ve Performnas Ydnetimi Sertifikasi
Zaman Sonetimi Sertifikasi

Insan Kaynaklar1 Y&netimi

Etkili Iletisim Beden Dili Sertifikasi

Motivasyon Ve Zaman Y Onetimi Sertifikasi

Bronz Cankurtaran

Giimiis Cankurtaran

Tssf Ik Yardim Ve Acil Yardim Uzmani

Kademe Kidemli Yiizme Antrenorii

Kademe Atletizm Antrenérii (Yardimc1 Anrenor)
2017 Firat Unversitesi Pedagojik Formasyon Birincisi
Uluslararas1 Altin Kayis1 En Iyi Aile Danismani Odiilii
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