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OZET

Bu arastirmanin amaci 13 -16 yas grubundaki monopalet ve yiizme sporu yapan
erkek yiiziiciilere, 10 haftalik karada yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin Kritik
yizme hizina ne diizeyde etki ettigini T — 1000m yiizme testi yapilarak
degerlendirilmesi hedeflenmistir. Arastirmaya 15 monopalet ve 15 yiiziicii olmak
tizere toplam 30 sporcu katilim gostermistir. Arastirmada yer alan sporcular,
Bahgelievler Belediyesi yiizme kuliibii, Bakirkoy Ata Spor kuliibii, Marmara yiizme
ihtisas kuliibi ile Okyanus koleji Spor Kuliibiinden secilmistir. Aragtirmaya katilan
sporculara Skinfold yag ol¢iim testleri (Biceps, Subscapula ve Suprailiac) ‘a
yapilmistir. Motor 6zelliklerin 6l¢timii i¢in dikey sicrama ve durarak uzun atlama
testleri, Antropometrik dl¢iimler i¢in kulag uzunlugu, Viicut agirligi ve Boy 6l¢iimii
alimip Suda dayaniklilik testi i¢in de T — 1000m testi uygulanmistir. Yapilan 6lgiim ve
testlerden elde edilen verilerin gruplar arasi karsilagtirilmasinda grup biyiikliigiiniin
50°den kiiciik olmas1 dolayisiyla Shapiro-Wilk testi Istatistiksel islem olarak T testi ve
Paired T analizinden faydalanilmustir.

Yapilan analizler incelendiginde elde edilen bulgular sonucu her iki spor dalinda
belirli bir diizeyde gelisim olduguna ulagilmistir. Fakat 6n ve son testlere bakildiginda
belirgin diizeyde farklilik olarak, ylizme sporcularinda durarak uzun atlama ve T-
1000m testlerinde, monopalet sporcularinda ise scapula paremetresinde pozitif yonde

bir gelisim oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik Antrenmani, Kritik Yiizme Hizi, Viicut

Olgiim Degerleri



ABSTRACT

The aim of this study was to evaluate the effect of 10-week endurance training
on the critical swimming speed of swimmers in the 13 -16 age group who do
monopalette and swimming male sports by performing T - 1000m swimming test. A
total of 30 athletes, 15 monopalettes and 15 swimmers, participated in the study .The
athletes involved in the study were selected from Bahgelievler Municipality swimming
club, Bakirkdy Ata Sports club, Marmara swimming specialty club and Okyanus
College Sports Club. Skinfold fat measurement tests ( Biceps Subscapula and
Suprailiac ) were applied to the athletes participating in the study.Vertical jump and
standing long jump tests were used to measure motor properties stroke length, body
weight and height measurements were taken for anthropometric measurements, and T
- 1000m test was applied for water endurance tests. And between group comparison
of the measurements made on the data obtained from testing of the batch size is less
than 50 so the Shapiro- Wilk test t-test and statistical operations Paired was utilized

T analysis.

When the analyzes were examined, it was concluded that there was a certain
level of development in both sports branches as a result of the findings. However,
when the pre- and post-tests were examined, it was observed that there was a positive
improvement in the standing long jump and T-1000m tests in swimmers, and in

scapula parameters in monofin athletes.

Key Words: Endurance Training, Critical Swimming Speed, Body

Measurement Values
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ONSOZ

Yiizme ve monopalet branslarinin ikisi de su i¢inde yariglari ve antrenmanlari yapilan
spor dallaridir. Her iki spor dalinda da kara antrenmanlarinin performans iizerindeki
etkisi ¢ok biiyliktir. Dayaniklilik antrenmanlarina ekstra 6nem verilmekte ve
calismalar1 hem karada hem de suda siirdiirmektedirler. Bu dayaniklilik ¢aligmalari
sporcunun yorgunlukla bas edebilme, kalp dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir
sistemi, kas gelisimi, yag oranin azalmasi ve antrenmana uyumu giiglendirmesi gibi
faydalar saglar. Ayn1 sekilde monopalet ve yiiziiciiler tizerindeki gelisimin de karada
yapilan dayaniklilik ¢alismalar1 sonucu sudaki etkisi bu derece biiyiik olabilir. Bu
caligma 13 -16 yas grubundaki monopalet ve yiizme sporu yapan yiiziictilerin, 10
haftalik karada yapilan dayaniklilik antrenmanlari ile kritik yiizme hizina ne diizeyde
etki ettigi T — 1000m yiizme testi yapilarak degerlendirilmesi hedeflenmistir.

Calismanin spor bilimi alanina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin her asamasinda bilgisini ve deneyimlerini benimle paylasan, yardimlari
ve destegi ile hep yanimda olan danigman hocam Sayin Prof. Dr. Fehim COSAN’ a
cok tesekkiir ederim. Uzun zamandir havuzlarda beraber calisip birgok anilar ve
basarilar elde ettigimiz lisans ile yiiksek lisans tez caligmalarimda bana yardimci olan
ve ayn1 zamanda Istanbul Universitesi - Cerrahpasa da Ogretim Gérevlisi olan degerli
hocam Erhan NARDEMIR’e, vyiiksek lisans tez calismamda bana oneri ve
direktifleriyle yol gdsteren sayin hocam Istanbul Universitesi — Cerrahpasa da Ogretim
Gorevlisi Metin ESGIN’ E  arastirma kapsaminda testlerin yapilmasi ve dlgiimlerin
alinmasinda yardimci olup manevi desteklerini benden esirgemeyen Bakirkdy Ata
Spor Kuliibii antrenérii  Sayin Canberk BABAOGLUNA , Bahgelievler Belediyesi
Yiizme Kuliibii antrendrii Sayin Berkan GUCUYENERE , Okyanus Koleji Spor
Kuliibli antrenorii Yuliya CHAYCHENKO ¢ ya ve katilim gosteren tiim sporcu ile
beraber antrenodrlere emeklerinden ve yardimlarindan dolay: tesekkiir ederim. Son
olarak bu uzun zaman maratonunda her zaman, her saniye yanimda olan ve

yardimlarini higbir zaman benden esirgemeyen canim aileme ¢ok tesekkiir ederim.
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GIRIS
Yiizme sporunu diger brans dallar iizerinden degerlendirirsek aklimiza ilk
gelecek farklilik ortam sartlar1 ile baglayabiliriz. Calisma ortami su iginde

gerceklesiyor ve belirli bir risk yaptigimiz ise basladigimiz saat den itibaren bitene

kadar devam edebiliyor.

Yiizme sporu diger spor branglar1 gibi plan ve programa gereksinim duyan
dikkat ve disiplin temelinde faaliyetlerinin gerceklestirilmesi gereken bir branstir.
Ornek olarak bir antrenman iizerinden gidersek sporcu antrenman saatine gore en az
15 dakika oncesi havuzda olmasi ve karada isinmaya baslamasi gerektigi gibi
antrendriinde havuzun kontroliinii, gelecek sporcularin denetimini ve kendi hazirliginm
yapmast ic¢in en az 30 dakika Oncesi havuzda olmas1 gerekir. Yiizme malzemeleri
antrenmana baslamadan O6nce kontrol edilmeli saatler 6ncesinden de hazirlanmalidir.
Bunlar paletler, ayak tahtasi, pullbouy, parmak paletleri, sinorkel, mayo, gozliik, ¢anta
vs. Antrendrler, iyl bir ¢aligma planina, iyi bir 6gretim sistemine ihtiya¢ duyarlar.
Ayrica antrendrler, sahip olduklari sistemlerin miimkiin mertebe esnek, degisiklik ve
cesitlilige zorlanmadan, kolayca uyum saglanabilecek bir tarzda olmasina dikkat

etmelidir (Bozdagan 2006, s.9).

Yiizme sporunun dneminden bahsederken ne amag ile yaptigimizda ayrica bir
onem kapsamaktadir. Spor bireye belli bir yasam disiplini verir. Bu yasam disiplinini
en iyi saglayan sporlardan birisi de ylizme sporudur. Erken yaslarda baslama olanag:
olan birkag¢ spordan biri olmasi ve insan dogasina uygunlugu nedeniyle yiizme sporu
bu disiplini saglar. Insan dogasinin en kolay uyum sagladigi spor dali olmasi nedeniyle

de ¢ok ileri yaslara kadar da uygulanabilir spor dallarindan birisidir.

Ayni ortamda gergeklesen bir diger spor bransi olan paletli yiizmenin
yiizmeden farki ise kullandig1 aparatlar ve kategorileridir. Paletli ylizme spor dalinda
sporcunun teknigi gelismeye basladig: takdirde kolay ve etkili bir spor olmaya baglar.
Temel motorik 6zellikler bakimindan gii¢, hiz, esneklik ve dayaniklilik en belirgin
unsurlardir. Yiizmeden en biiylik farki ¢ok hizli olmasidir. Kullanilan monopalet
aparat1 da agr, siiriiklenmesi zor olan bir malzeme oldugu i¢in gli¢ ve dayaniklilik
kesinlikle sporcuda olmazsa olmazdir. Dolfin hareket mekanigini de en iist diizeyde,

etkili bir sekilde yapabilmek i¢in esnekligi de belirli bir seviyeye kadar gelistirmemiz



gerekir. Bu yiizden sik ve diizenli antrenmanlar ile beraber kesinlikle ¢aligmalar

desteklenmesi lazimdir.

Herhangi bir sporcunun bir sporda basariya ulasabilmesi i¢in 6zel bir
dayaniklilik seviyesine sahip olmasi gerekir. Sporcuyu yarisa hazirlamak istiyorsan da
iki farkli unsura dikkat etmelisin, zaman ile gelisime odakli bir program veya
planlama. Her spor dalinin kendine 6zel farkl: tipte bir dayanikliliga ihtiyact oldugunu

bilmeliyiz (Anderson, 2018, s.113).

Dayaniklilik antrenmanlar1 performans sporlarinda yogun ve genis kapsamli
antrenmanlarin yiiriitiilebilmesi i¢in ¢ok 6nemli bir verimlilik bilesenidir. Tiim spor
branglarinda yeterli diizeyde genel dayaniklilik gelisimi gdsteren bir sporcu
verimliligin artirilmasinda da 6nemli bir temel olusturur (Murath ve Kalyoncu 2011,
s.179).

Yiizmede enerji sistemlerinin hedef alinarak programlar hazirlanmasinin
nedeni dayaniklilik, gii¢, hiz, esneklik vs. gibi 6zelliklerin planli ve programli bir

sekilde kullanilmasi sonucu optimum performanst gelistirmek adina daha ideal bir

yontemdir (W.Maglischo 2018, 5.403).

Enerji sistemleri Zone 1 temel dayaniklilik, Zone 2 esik dayaniklilik antrenmant,
Zone 3 yiiksek dayaniklilik antrenmani, Zone 4 anaerobik (yaris temposu, laktik asit
iiretimi, laktat tolerans antrenmani) Zone 5 sprint antrenmanlari1 olmak tizere bes farkl

bolge amaca gore kullanim gosterir.

Problem Ciimlesi

“13 -16 Yas Gruplarindaki Erkek Cocuklarinin Monopalet ve Yiizme Branslarindaki
Dayaniklilik Caligmalarinin Kritik Yiizme Hizina Etkisinin olup olmadigi bu

arastirmanin problem ciimlesidir.
Alt Problemler
Bu arastirmanin alt problemleri su sekildedir:

Uygulanan karadaki dayaniklilik antrenmanlarinin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklarinda yiizmede dayaniklilik seviyesinin gelismesine katkist var midir?

Uygulanan karadaki dayaniklilik antrenmanlarmin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklarinda paletli ylizmede dayaniklilik seviyesinin gelismesine katkis1 var midir?



Uygulanan karadaki dayaniklilik antrenmanlarmin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklarinda yag 6l¢iim degerlerinin azalmasina katkisi var midir?

Uygulanan karadaki dayaniklilik antrenmanlarinin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklarinda durarak uzun atlama degerlerinin gelismesine katkis1 var midir?

Uygulanan karadaki dayaniklilik antrenmanlarinin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklarinda dikey sicrama degerlerinin gelismesine katkis1 var midir?

Uygulanan karadaki dayamiklilik antrenmanlarmin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklart yiizmede T -1000 testinde performans gelisimine katkis1 var midir?

Uygulanan karadaki dayaniklilik antrenmanlarinin 13 -16 yas grubundaki erkek

cocuklart paletli ylizmede T -1000 testinde performans gelisimine katkist var midir?

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada Bahgelievler Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii, Bakirkdy Ata Spor
Kuliibii, Okyanus Koleji Spor Kuliibii ve Marmara Yiizme Ihtisas Kuliibiinde yiizen
13-16 yas grubundaki erkek yiiziiciilerin, uygulanan karadaki dayaniklilik
antrenmanlarinin Fizyometrik, motorik 6zellikler ve T -1000 m testinin performansina

olan etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.

Arastirmanin Onemi

Yapilacak olan arastirma ile 13-16 yas grubunda yer alan erkek yiiziiciilerinin
yapmis olduklar1 diizenli dayaniklilik antrenmanlari neticesinde Fizyometrik, motorik
ozellikler ve T -1000 m testinin performansina olan etkilerinin paletli yiiziiciiler ve
yiiziiciiler tizerindeki etkisinin olumlu ve olumsuz yonleri ile karsilastirarak ortaya

konulacag diistiniilmektedir.

Hipotezler

Arastirmanin hipotezi; 13- 16 yas grubundaki erkek paletli yiizme ve yiizme
sporu yapan sporculara uygulanan 10 haftalik dayaniklilik antrenman programlari
sonucu, aerobik ve anaerobik dayanikliligin gelisimini pozitif yonde etkiledigi i¢in
paletli ylizme ve ylizme sporcularinin Fizyometrik, motorik 6zellikler ve T-1000m

testlerinde gelisim gosterecektir.



Varsayim Ve Simirhiliklar

Arastirma Istanbul iI’inde yasayan, Bahgelievler Belediyesi Yiizme Spor
Kuliibii, Bakirkdy Ata Spor Kuliibii, Okyanus Koleji Spor Kuliibii ve Marmara Yiizme
Ihtisas Kuliibiinde yer alan toplam 30 birey ile smrlidir. Arastirmada yer alan
katilimcilara (n=30) uygulanan testlerin ayn1 kosullarda yapildigi, saha kosullarinin
degiskenlik gostermedigi varsayilmistir. Ayrica katilimcilarin (n=30) testler esnasinda
maksimum performans gosterdikleri testler ile antrenmanlar oncesi ve sonrasinda

kendilerine verilen yonergelere, kurallara uyduklar1 kabul edilmistir.
TANIMLAR

Yiizme

Yiizme suyun i¢inde yapilmasi gereken bir spor dali oldugu i¢in ve yer¢cekiminin
neredeyse sifira indigi bir ortamda tiim viicut kaslarinin belirli bir ahenk ve uyum
icinde, aktif bir sekilde kullanilmak zorunda kalindig1 spor dalidir. Bedensel gelisimi
en hizl1 ve mitkemmel sekilde saglayan ender spor dallarindan bir tanesi oldugunu da
unutmamak gerekir. Icerisinde dort farkli teknikten olusan kelebek, sirtiistii,
kurbagalama ve serbest yiizme tekniklerini barindirir. Yiizmede sportif verimin en
etkili ve donanimli bir sekilde gerceklesmesi i¢in sporcu adaylarinin ¢ok erken
yaglarda baslayip tecriibeli, donanimli ve teknik bilgisi 1yl olan bir e§itmen veya

antrendrlerle ¢alismasi gerekir (Gonener 2019, s.3).

Paletli Yiizme

Bireysel bir yarisma dali olan paletli yiizmede yiiziicii biiyiik bir palete iki
ayagini yerlestirerek ayak vurus hareketini ayn1 anda yapmaya ¢alistig1 bir spor dalidir.
Kullanilan ayak vurusu teknigi dolfin hareket mekaniginden olusan paletli ylizmede,
nefes alma islevi on tarafta bulunan sinorkel yardimi ile gergeklesir. Bir¢ok farkli

kategori ve ekipman iceriginden olusan bir spor dali oldugunu da hatirlatmak gerekir.

Dayamkhhk

Dayaniklilik antrenmanlar1 performans sporlarinda yogun ve genis kapsamli
antrenmanlarin yiiriitiilebilmesi i¢in ¢ok énemli bir verimlilik bilesenidir. Tiim spor

branglarinda yeterli diizeyde genel dayaniklilik gelisimi gosteren bir sporcu



verimliligin artirllmasinda da dnemli bir temel olusturur (Murath ve Kalyoncu 2011,

5.179).

Yiizme sporu dayaniklilik ve giiciin essiz bir karisimindan olusmasi nedeni ile
basar1 saglayabilmek i¢in her iki 6zellige de ihtiya¢ duyariz. Yiizme antrenmanindan
sonra hizli toparlanmay1 saglayabilmek i¢in bile dayaniklilik seviyemizin gelismis

olmasina ihtiyacimiz vardir (Phd 2018, s.78).

Kritik Yiizme Hizx

Kritik ylizme hizin1 gelistirmenin amaci dayaniklilik antrenmanlart icin esik
temposunu bulabilmektir. Tanimini incelersek eger yiiziiciiniin en yiiksek yiizme
hizint koruyabilecegi tempoda tiikenmeden siirekli olarak devam ettirebilme

yetenegidir (W.Maglischo 2018, 5.560).



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Spor Nedir?

Spor insanlarin hayatinin her boliimiinde yer alir. Saglikli, diizenli bir yasam
kalitesi i¢in insanlar bunu spora bor¢ludur. Dogumdan 6liime kadar insanlarin spor
seriiveni bu yiizden hep devam eder. Fakat sporun sadece bedensel bir aktivite
sayesinde insanin viicuduna saglayacagi yararlarini diisiinemeyiz. Spor ¢ok genis
kapsamli bir kavramdir ve ayni zamanda kiiltiirel bir degerdir, bircok kiiltiiriin
taninmasinda, deger kazanmasinda insanlarin birbirleri ile kaynagmasinda ¢ok 6nemli
bir faktore sahiptir. En temel 6zelliklerinden bir tanesi de disiplindir ki o olmadan
sporda basar1 kavrami oldukca zayif bir durumda kalir. Temelinde disiplin olan her

faaliyet bir amaca yonelik ¢aligmada her zaman bir sifir 6nde baslar.

Spor, bireyin beden ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet
cergevesi igerisinde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve {istiin gelme ile
beraber gercek anlamda basar1 giiciiniin artirilmasi kisisel agidan en yiiksek noktaya

cikarilmasi yolunda gosterilen yogun ¢abalar biitiiniidiir (Yetim ve Acet, 2016, s.10).

Spor tek basina bir ig yapmaktan veya ¢alismaktan farklidir, oyun yonii daha ¢ok
one ¢ikar. Ayni zamanda spor sadece bir etkinligin sonucu degildir. Ona katilmak, onu
yaparken zevk almak, eglenmek, dinlenmek ve toplumsal iliskileri gelistirmesi ile
beraber sagliga 6nemli katkilarda bulunmas1 da spora kavramina ayr1 bir deger katmis

olur (Dogan 2015).

Spor zihinsel, duygusal ve sosyal yonden insanlarin gelisimlerini her zaman
devam ettirebilme olanagi saglayan ¢ok Onemli bir kavramdir. Zihinsel gelisim
acisindan amaci, bilgi ve anlayisla ilgilidir. Fiziksel faaliyetler kapsami i¢inde yer alan
kurallar, taktikler, spor programlarindaki ¢esitli aktiviteler vs. bunlara ait metotlarin

Ogrenilmesi saglanir (Yetim ve Acet 2016, s.10).

Spor etkinlikleri belirli kurallara uyularak yapilir. Spor saglik ve saglikli durumu
siirdiirmek i¢in, serbest zaman araligim1 1yi degerlendirebilmek icin, eglenmek ve
hos¢a zaman gegirebilmek i¢in, giinliik yasant1 tarzinin verdigi stresten kurtulmak igin

toplumsal bir etkinlik faaliyetlerine katilmak i¢in yapildig1 gibi; yarisma amaciyla da



yapilabilir. Yarigma amaci tasimayan spor etkinliklerinde performans {izerinde pek
fazla durulmaz. Giindelik rutin faaliyetleri daha rahat yapabilmek, viicudu zinde
tutabilmek, viicudun ihtiyaglarin1 daha hizli bir sekilde giderebilmek, sosyallesmek
gibi amag tasiyan faktorler ise daha fazla 6n plandadir. Yarisma diizeyinin ve
performansin 6n planda oldugu spor ise ¢ok daha farkli amaca yonelik calismalar
gerektirir. Kaybetmek ve kazanmak terimlerinin de isin i¢inde oldugu bir durum alir.
Baz1 spor faaliyetleri, etkinlikleri, ¢alisma diizeyleri grup halinde (top ile oynanan/
yapilan spor dallar1), bazilar1 bireysel (yiizme, giires, kayak) olarak ortaya konur.
Yarisma sporlarinda performans diizeyi 6nemlidir. Yarisma bir rakiple veya rakip
takimla olabildigi gibi, bireyin kendisinin (veya baskasinin) en iyi derecesi ile yarisma
amact olsun veya olmasin, spor etkinlikleri uygun spor dalin1 se¢gmek, yetenek,

yaraticilik, stirekli ve diizenli ¢caligmayi gerektirir (Dogan, 2015).

Spor, bireyin ruhundaki savasei, kavgaci enerjiyi, barisgi, dostane bir zemine
cekerek “catigsmay1”, “karsilagsmaya” doniistiiriir. Spor bu yodniiyle bireye, oyun
icindeki rekabet ve yarigsma ortaminda “istiin gelme”, dolayisiyla “basarma” zevkini
tattirir ve onu hayata daha fazla baglar. Spor ve oyun aslinda hayati bir eglenceye
doniistiirmekte ve muayyen bir zamana ayarlayarak gecici hale getirir. Kisacasi, spor
insanin sinirsiz ihtiraslarini koreltir ve teskin edici bir ruh diinyasi gelistir (Yetim ve

Acet, 2016, s.15).

1.2. Yiizme Sporunun Tanim

Yiizme sporu diger spor dallarindan farki su iginde yapilmasi ve bedensel
gelisimi en miilkemmel sekilde saglayan nadir spor dallarindan bir tanesi olmasidir.
Karadaki yergekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi ylizme sporu, bu sporu yapan
herkesin tiim kaslarinin bir diizen ve uyum igerisinde ¢alismasina da olanak saglar

(Gonener, 2019, s.3).

Viicudun biitiinsel bir yapida ve istenilen bir diizende ¢alismasi i¢in, birbirine
baglanmis seri parcalardan olusan kinetik zincirde; higbir aksaklik durumuna asla yer
verilmemesi gerekir, bu aksakliklarin temelinde mobilite ve stabilite kaybindan olusan
sakatliklar 6n planda olur. Bu yiizden ylizme bransi tiim kas gruplarinin aktif bir
sekilde calismasina katki saglamasi ve 6zellikle de performans amagh yiiziiciilerde

sakatlik riskini en az seviyede tutmasi icin kinetik zincirdeki hi¢bir uyumsuzlugu yok



saymamast gerekir. En kiiciik bir aksaklik viicudun tiim fiziksel yapisini olumsuz

yonde etkiledigi gibi performansini da ayni sekilde etkilemis olur (Phd 2018, s.90).

Yiizme bransi fiziksel kuvvetin yaninda teknik ve beceri kombinasyonlarina da
ihtiya¢ duyar. Clinkili su ortami karada yasayan ve tiim ihtiyaglarini karada gideren
insanlara gore yabanci bir ortam diizeyi olup, sadece teknik hareketlerin istenilen
dogrultuda yapilmast durumunda hem saglik agisindan hem de yiizme teknigi
acisindan hicbir sorun ile karsilasma durumunda kalmamis oluruz (Bozdogan ve

Oziiak, 2003, s.11).

Yiizme sporu sadece yiizmeyi 0grenmek amaci ile degil, fizik tedavi, serbest
zaman degerlendirmesi, bircok hastaligin tedavisini saglamak amaciyla da
yapilmaktadir. Su icerisinde eklemlere binen yiikiin hafiflemesi ile hareketin temeline
dayali diren¢ artisinin uygulanmasi sonucu eklemler hasar gormeden gii¢ elde
edilmesine firsat tanir. Yiizme sporu ayni zamanda viicuttaki kaslarin simetrik ve
diizenli bir sekilde gelismesine olanak sagladigi gibi ¢alismayan hicbir kas grubu da
kalmaz. Bireyin 6zgiiven ve disiplin duygulariin da gelismesine biiyiik imkan tanir

(Bozdagan, 2006, s.21).

Yiizme brans1 dort farkli yiizme stilinden olusur. Kelebek yiizme, sirtiistii
ylizme, kurbagalama yiizme ve serbest yiizmedir. Suyun yilizeyinde rahat bir sekilde
kalabilme becerisini gelistirdikten sonra ilk dnce serbest ve sirtiistii ylizme stillerini
Ogrenme ile baglariz. Kollarin ve bacaklarin uyum igerisinde kullanilmasi, ellerin ve
ayaklarin maksimum hiz1 saglayacak sekilde ideal orantida kullanabilmek, suyun
direncini en aza indirebilmek i¢in diiz bir hatta ilerlenebilmesi, su i¢erisinde daha hizli

olabilmek i¢in temel ilkeleri igerir (Newell Nic ve Cross Dan, 2014, s.27).

Yiizme bilimi, sudaki hareketi “anlamak” ile ilgilidir. Iyi bir yiizme hissetme ve
anlama meselesi oldugu i¢in, etkili bir yiizlicli olma siireci, neler olup bittigini
“hissetmek” ve “anlamak™ amaciyla hem viicudu hem de beyini kullanmay1 igerir.
Yiizme sanati, suda etkili hareketi “hissetmek” ile ilgilidir. Muhtemelen en iy1 6rnek
“suyla bir arada olmak” olarak tanimlanir. Etkili yiiziiciiler tarafindan saglanan hareket
mekanigi, bir sanat¢inin firgasinin vuruslari gibi akicidir. Yiizme sanati, bir yiiziicliniin

su ile savasmasi yerine onu “hissedebilmesi anlamina gelmektedir. Yiizme icerisinde



yapilan her tiirlii alistirma ve ¢alismalar bunun bir temelidir ¢iinkii yiiziicliyii ylizmeye

hem sanat hem de bilim olarak yaklagsmaya tesvik eder (Lucero, 2008, s.13).
1.3. Yiizme Sporunun Tarihgesi

Yiizmenin tarihsel gecmisine bakildiginda insanlikla ayni yasta olabilecegini
sOyleyebiliriz. insanligin tarihsel gelisimi incelendiginde ise 6niine ¢ikan denizleri,
nehirleri, golleri gecebilmek i¢in kendi viicudunu, bedenini kullanarak iistesinden
gelmeye calismistir. Ve listesinden gelmek i¢in yapilan tiim ¢aligmalarda insanogluna

yiizmeyi bir sekilde 6gretmistir (Pehlivan, 2018, s.2).

Oncesinde yapilan arkeolojik arastirmalar dogrultusundaki galismalar yiizmenin
tarihsel gelisimini milattan 6nce dokuz bin yillarina kadar ulastirmaktadir. Cok
eskiden kalma bir¢ok kalint1, Libya Coli’niin Sori Vadisindeki magara duvarlarinda
ulagilmistir. Magara duvarindaki gorseller incelendiginde ise kurbagalama yiizme
branginin aynist goézden kagmiyor. Eski donemlere ait bir¢ok sayida kalintilara

bakildiginda da ylizme ile ilgili gorseller, hikayeler ve yazilara rastlanir.

Roma uygarligi ve Eski Yunanlilarin déonemi incelendiginde yiizme bransi,
askeri egitim ile beraber temel egitimin vazgec¢ilmez bir pargasi olarak ongoriilmiistiir.
Yunanlilar doneminde kimi zaman yiizme yarigmalar1 diizenlendigine rastlanilmistir.
Romalilarin hamamlarin disinda ylizme havuzu yaptirdiklarina ulagilmistir. Yiizme
bir¢cok eski imparatorlugun, devletlerin bir parcasi oldugunu kalintilariyla beraber

ispatlamistir (Gonener, 2019, s.5).

Yiizmenin ¢ok eski caglara dayandigimi bircok farkli unsurlardan tahmin
edebiliriz. Kendi yurtlarim1 korumalar: i¢in, g6l ve nehir gibi sulak alanlara yakin
yerlerde yerlesim kurmalar1 gibi, vahsi hayvanlardan ve su kazalarindan korunmak
icin, ilkel bir sekilde ylizerek, hayatlarima yiizmeyi mecburen sokmak zorunda

kalmislardir (Bozdogan ve Oziiak, 2003, s.13).

Giiniimiizde modern anlamda yiizme sporunun baslangi¢ noktasi Ingiltere
adalarmin oldugu kabul edilmektedir. Londra da 1837 yillarinda agilan bir yiizme
havuzunda baslayan yiizme lizerine faaliyetler atilan ilk ve ¢ok 6nemli adim olarak
kabul edilmistir. Londra da 1884 yillarinda yapilan bir yiizme yarismasinda Amerika
dan gelen iki Kizilderili yarismaya katilarak Avrupalilara kulag atmasini1 6grettigi

sOyleniyor (Pehlivan, 2018, s.3).



Glinlimiizde halen hem kadin hem erkek olarak taklit ettigimiz, 6grendigimiz,
yarismalara katildigimiz serbest yiizme stili Avusturalya dan diinyaya yayilmaya
baslanmistir. Serbest ylizme stili aym1 zamanda ilkel yiizmesinin binlerce yillik
gelismesi sonucunda ortaya ¢ikmistir. Giliniimiizde birgok farkli noktalarinda
degisiklikler yapilarak son seklini almis ve en hizli ylizme stili olarak kabul edilmistir.
Serbest yiizme stili yirminci ylizyilin baslarinda duyulmaya baslanmis ve ¢ok hizli

yayilmaya ge¢mistir (Bozdogan ve Oziiak, 2003, s.14).

llerleyen dénemlerde Amerikali yiiziiciiler serbest yiizmede kol tekniginin
hareket acisini gelistirdiler. Kol hareket mekanigine dayali omuz rotasyonun énemini
kesfederek kolun suyu ¢ekme evresinin daha etkili ve uzun olmasini saglayan

calismalar ortaya koydular (Gonener, 2019, s.6).

1.4. Yiizmede Kullanilan Teknikler

Bir yiiziiciiniin egitiminin temel unsuru, kariyerinin her asamasinda ylizme
olmasidir. Havuzda ve suyun icinde bolca zaman harcamadan en iyi sporcu bile
istenilen performansi1 gostermede sikint1 yasayabilir. Sadece suda gecirilen zaman,
ayak ve kol koordinasyonun gelismesine, su i¢indeki siirtinmeyi minimum seviyeye
indirmede, ¢ikis, doniis, sualti, bitiris evrelerinin hata oranini en aza indirmede,
kisacasi teknigin ve performansin en iist diizey seviyeye tasinmasinda bize biiyiik bir
imkan saglar. Suda zamanin yerini higbir sey tutamaz. Daha hizli bir yiiziicii olmak

icin Once 1yi bir yiiziicii olmak gerekir (Lucero, 2012, s.12).

Yiizme spor dali kendi igerisinde dort farkl teknik yapiya sahiptir. Bu dort farkh
degisik pozisyon ve hareket mekaniginden olusan teknikler antrenman ve
miisabakalarda kullanilip gelistirilmeye ¢alisilir. Kullanilan teknikler ise Kelebek
yiizme teknigi, sirtiistii yiizme teknigi, kurbagalama yiizme teknigi ve serbest ylizme
teknigidir. Aralarinda sadece sirtiistii ylizme teknigi sirt pozisyonda yiiziiliirken
digerleri yiiziistii pozisyonda yliziiliir. Viicut hareket mekanigi, ayak vurus teknigi, kol
cekis teknigi, basin pozisyonu, nefes alma teknigi ile agisi ve koordinasyon

bakimindan dort teknikte birbirinden farkli 6zelliklere sahiptir (Gonener, 2019, s.10).

Yiizme stillerinin hepsini 6grenirken dort stil ylizme teknigini bilen kisilerinin
cogunlugu; yiizmenin rekabete dayali alanini tercih etmek igin Ogrenirler. Sadece

teknige odakli bir caligmanin yerini performans ve teknik almaya baslar. Attigimiz her
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kulacin hareket mekanizmasini biraz olsun kavrayabilmek sudaki performansin
gelisimine biiyiik oranda katki saglar. Bu ¢oziilemeyecek veya kavranamayacak kadar
zor bir matematik problemine benzemez biraz sagduyuna ihtiya¢ duyarsin o kadar
(Newell Nic ve Cross Dan, 2014, s.27).

1.4.1. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizmenin tiiretildigi kurbagalama ylizme ile benzer bircok ortak
noktas1 vardir. Ciinkii hem kollar hem de bacaklar ayni anda ve simetrik olarak hareket
eder. Kurbagalama ylizme sirasinda kollarin su altinda toplanmasinin neden oldugu
sirtinmeyi en aza indirmenin bir yolu olarak teknik 1930’lar da gelistirilerek,

kurbagalama yilizmenin evrimlestirilmesi sonucu, kelebek yiizme teknigi ortaya

cikmistir (Bay, 2016, s.115).

Kelebek ylizmeye dolfin ayak vurus tekniginin eklenmesi ile beraber kelebek
yiizme stili kurbagalama ylizmeden c¢ok daha hizli olmaya baglamistir. Bununla
birlikte kelebek yiizme stili kurbagalama ylizmeden ayr bir stil olarak goriilmeye
baslanir ve sonrasinda 1955 yillarinda Lowa Universitesin’ den yiiziicii Jack Sieg ve

kocu David Ambruster onurlandirilmistir (W. Maglisch, 2018, s.137).

1956 yilinda kelebek yiizme stili Olimpiyatlarin bir pargasi oldu. 1972 yilinda
yedi olimpiyat altin1 kazanan Mark Spitz, 1988-1992 Olimpiyat sampiyonu Matt
Biondi ve 1992 olimpiyat harikas1 Pablo Moreles kelebek yiizmeyi ilgi odag: haline
getirmis ve biiyiik basarilar elde etmis yiiziiciilerdir (Ed.D. Katz, 1993).

Iyi bir viicut pozisyonu

Etkili bir yakalama evresi

Kol tekniginin su tizerindeki basing etkisi
Stroke boyunca hiz kapasitesi, hizlanma diizeyi
Ayak ritmi

Etkili bir zamanlama

Etkili nefes alma teknik diizeyi

(Bay, 2016).
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Iyi bir kelebek yiizme teknigi i¢in nefes zamanlamasi ¢ok énemlidir. Kelebekte
kol dongiisii sirasinda yanlis zamanda nefes almak sadece teknigi bozmakla kalmaz
yorgunluk diizeyini de artirmis olur. Kurbagalama yiizme sirasinda yanlis nefes almak
bizi yavaglatirken, kelebekteki yanlis nefes evresi ise bizi yorar ve durmaya zorlar. Bu
yiizden nefes alacagimiz zamani ve bunu en iyi teknikte nasil yapmamiz gerektigini
1yi bilmemiz gerekir. Ne siklikla nefes almamiz gerektigi kisisel ihtiya¢ oranimiza ve

gelisim diizeyimize baghidir (Bay, 2016).

Maximum diizeyde teknik daha az yorgunluk ile daha fazla is yapabilme
kapasitesine yonelik calisma i¢in her kolda nefes alma evresi en ideal olarak
goziikenidir. Ancak kelebegin yogun, patlayici hareketi nedeni ile sporcu kendi nefes

modelini olusturup oturtmasi daha ¢ok tercih edilmelidir (Ed.D. Katz, 1993).
1.4.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Modern sirtiistii yiizme 1900 yilinda olimpiyat oyunlarinda uluslararasi
rekabetle tanitildi. Sirtiistii ylizmenin diger yiizme branslarina gore en biiyiik avantaji
yiiziin suyun disinda olmasi ve oksijensiz ortamda is yapabilme kapasitesinin oldukca
az olmasidir. Bunun yani sira sirtiistii ylizmede ustalasan yiiziiciiler su {izerinde biiytik

bir denge gelistirir ve bu ayn1 zamanda serbest yiizmeye de biiyiik katki saglar.
Denge icin gelistirmemiz gereken beceriler;
Kontrollii giris ve etkili yakalama
Ayak ritmi
Etkili nefes alma
Etkili zamanlama
Iyi bir yatay konum ¢izgisi

Iyi bir yatay konum, etkili bir sirtiistii yiizmenin anahtaridir ve ayn1 zamanda
itme kuvveti saglamak, suya kuvvet uygulamak i¢in temel olusturur. Temel
pozisyonda bas, kalca, ayaklar, ve eller yiizeyde olacak sekilde yatmayi icerir. Suda
gergin kalirken rahat ve dengeli kaldigimizdan da emin olmak gerekir (Bay, 2016).

Sirtiistli ylizmede sporcunun tiim viicudunu suyun yiizeyine yakin pozisyonda
tutmasi suyun direncini en aza indirmek i¢in en 6nemli faktorlerden bir tanesidir. Bag

pozisyonu stabil pozisyonda Go6gilis ve omuzlar su yiizeyinde olmasi gerekirken
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kalganin pozisyonu ise hafifce suyun icinde olmasina dikkat edilmelidir (Newell Nic

ve Cross Dan, 2014, s.29).

Sirtiistii yiizmede dogru agilarda rotasyonu saglamak hem teknigimizi hem de
hizimizi olduk¢a da fazla etkiler. Sirtiistii ylizme bacaklar ve kalga tarafindan
yonlendirildiginden etkili bir yakalama ve ¢ekme islemi gerceklestirmek icin kalga ve
omuzu tek par¢a halinde dondiirebilmek amaci ile karin kaslarimizi giiglii tutup etkili

bir sekil de kullanmamiz gerekir (Bay, 2016, s.83).

Sirtlistii yiizme tekniginde yiiz sudan ¢ikmis pozisyonda olsa da nefes alma
zamanlamasi daha az Onemli oldugu goriinse de nefes alma teknigi ustalagmasi
gereken bir beceridir. Kol atarken ve ilerleme evresini gerceklestirirken etkili nefes
alimim saglamak icin birkac¢ teknik uygulamaliyiz. Bunun i¢in iyi bir rotasyon,
belirledigimiz bir soluk kolu, dogru agilardan olusan kol mekanigi ve onu destekleyen
dogru ritimde ayak mekanigine ihtiya¢ duyariz. Bunlarin disinda ¢ogu yiiziicii agizdan
nefes alip burundan vermeyi etkili bulmaktadir bu sekilde, su yiiziine ¢ekilirse daha
etkili bir sekilde tolere edebilir olduguna inanmaktadir. Daha farkli nefes teknikleri de
sporcudan sporcuya degiskenlik gdosterebilir. Ek olarak, teknik bir¢ok yiiziicliye
kontrol, ritim ve zamanlama konusunda yardimci olur. Yiizme ritmik bir hareket
oldugu i¢in nefes alma dahil viicudun tiim hareketlerini senkronize etmek amaciyla iyi
yiizmeyi saglar. Cogu sporcu biraz pratik yaptiktan sonra iyi bir nefes alma ritmine de

ulasabilir (Bay 2016, s.88).
1.4.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama yiizme bir¢ok asamadan geg¢mistir. Ve diinya c¢apinda pek cok
kiiltirde yer almistir. Tarihsel gelisimi tas devrine kadar uzandig bile soylenir (Bay
2016, 5.99).

[k éncelik 6ndeki kol pozisyonu ve zamanlama sekli olmalidir. Ayak pozisyonu
zaten sporcunun genetik yapisinda vardir ve sekillenmesi de daha erken
gerceklesebiliyor. Kol pozisyonu ¢ok fazla sekillendirilemiyor fakat ylizmeyi yani
ogrenilmesi gereken teknikleri bir kalip olarak asla diisinmemek gerekir. Kimi
kurbagalama ylizen yiiziicii dar ayak kimisi genis ayak vurur. Kimisi suyu ¢ekme
evresini genis kimisi daha dar agida gergeklestirir. Sonu¢ olarak teknik yiizmede

mutabik kalinan en iyi bir sonug¢ veya formiil yoktur asil formiil sporcuyu iyi taniyip
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onda olusabilecek en iyi teknik hiz1 bulup oturtabilmektir gercek antrendér de bunu

basarabilen degil midir? (Bay 2016, s.99).
Etkili bir kurbagalama yiizme i¢in;
Iyi viicut pozisyonu
Etkili bir yakalama
Stroke boyunca su lizerindeki basing
Ayak ritmi
Etkili nefes alma
Zamanlama
(Bay, 2016).

Etkili kol ve bacak koordinasyonu Tiim bu bilesenlerde ustalastiktan sonra, etkili
bir kurbagalama ylizme yolunda ilerliyorsunuz demektir. Kurbagalama yiizme kol
tekniginin her bir evresi kollarin su altinda birbirleriyle simetrik olarak hareket

etmesiyle gergeklesir (Bay, 2016).

Kurbagalama yiizme stilinde ayn1 zamanda viicut pozisyonu da ¢ok dnemlidir.
Kollarin toparlama evresinden hemen sonra uzanmaya gectiginde viicudun diimdiiz
olduguna dikkat edilmelidir. Nefes alma sirasinda viicut pozisyonda birtakim
degisiklikler meydana gelir bu degisiklik durumunda viicut pozisyonunun su ile olan
direncini en az duruma getirmek i¢in viicudumuz ile basimizi da belirli bir acida
kaldirip nefes alma evresini gergeklestirmeliyiz. Kol ve ayak koordinasyonunu ne
kadar etkili kullanabilirsek su igerisindeki hizimiz ve zamanlamamizda da o kadar
etkili olur (Newell Nic ve Cross Dan 2014, s.33).

Kurbagalama ayak vurus teknigi sirtiistii ve serbest yiizmede kullandigimiz ayak
tekniginden farkli olarak ayak vurus ritmini es zamanli ve simetrik olarak kullaniriz.
Geleneksel kurbagalama ayak vurusunun itme giiciinii tekneyi itmek i¢in kullanilan
kiireklere benzetirken, modern kurbagada ayak teknigine eklenen kirba¢ vurusu
dedigimiz dolfin (salinim) hareketindeki itme giicli ise motorlu tekneyi c¢alistiran
pervane hareketine benzetebiliriz bu hareket daha hizli bir tempoda ve aerodinamik

bir genel vurusla sonuglanir (Ed.D. Katz, 1993).

14



1.4.4. Serbest Yiizme Teknigi

Birisi ylizmeden bahsettiginde akla gelen ilk branslardan bir tanesidir serbest
ylizme. Dort stil yiizme arasinda en hizli stil oldugu gibi ayn1 zamanda 6grenilmesi en
kolay ylizme stilidir. Serbest ylizmeyi 0grenen birisi ylizmenin temel 6grenimini
kavrayacagi i¢in diger yiizme stillerine de rahat ve hizli bir gegis yapacaktir. Diinya

literatiiriinde ise serbest ylizme “crawl” stil olarak bilinmektedir (Evans’ 2007).
Iyi bir serbest yiizme teknigi igin;
Yatay govde ¢izgisi
Su i¢i yakalama ¢ekme ve itme evrelerini gergeklestirebilme
Kol teknigi boyunca su lizerindeki basinci ayarlayabilme
Ayak ritmini en etkili sekilde kullanabilme
Etkili zamanlamay1 saglayip suyu en iyi sekilde hissedebilme

Tiim bu becerilerde ustalastiktan sonra, etkili bir serbest yiizme stili i¢in ¢ok hizli

yol almis oluruz (Bay, 2016, s.51).

Yiizmenin en 6nemli yonii nefes almaktir. Nefes koordinasyonunu iyi bir sekilde
saglayamayan yiiziiciiler baska hicbir teknik iizerinde etkili bir ¢alisma yiirlitemezler.
Yoga, Pilates veya tiiplii dalista anahtar rol nasil nefes almak ise ylizmede de aym

sekilde nefes faktorii cok onemlidir (Evans’ 2007, s.21).

Nefes alirken basin pozisyonu ve nefes alma agisini iyi ayarlamamiz gerekir.
Basin pozisyonu nefes alirken doksan derece donmesine dikkat etmeliyiz. Viicut
pozisyonunu olabildigince diiz bir hatta tutabilmek i¢in basin olabildigince en az

sayida doniip nefes alarak devam etmesi gerekir.

Serbest yiizmede bacak vurusu ¢ok dnemlidir. Hem viicudu su yiizeyine yakin
pozisyonda tutup hem de viicudun en hizli sekilde ileriye tasinmasinda 6nemli bir paya
sahiptir. Dizlerin ¢ok hafif biikiilmesi ile beraber ayak vurusunun kal¢adan itibaren
baslamasi kaliteli ayak vurusu i¢in etkili teknik kisimlardir (Newell Nic ve Cross Dan
2014, s.41).

Kol teknigi i¢inde serbest yiizmede sunlar1 sdyleyebiliriz. Iki farkli kol teknigi
kullanilir. Yiiksek dirsekten olusan kol teknigi ve biiyiik kol dedigimiz veya bir bagka
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tabirle bloke kol teknigidir. Yiiksek dirsek genelde uzun mesafelerde tercih edilen bir

kol teknigi olsa da bloke kol teknigi de kisa mesafelerde tercih edilen bir tekniktir.

Serbest yiizmede kol mekanigi birka¢ evreden olusur. Kolun suya girisi ve ileri
uzanmasi, suyu yakalayip kavramasi, ¢ekme, itme ve toparlanma evresidir. Bu
evrelerin eksiksiz ve hatasiz bir sekilde gerceklesmesi hizimizi pozitif yonde
etkileyecektir. Kol ¢ekisi ve ayak vurusu tekniginin birbiri ile olan iligkisini,
koordinasyonunu gelistirmek i¢in de birkag farkli ayak vurusu ritimleri ile desteklenir.
Bunlara ikili vurus, ¢apraz vurus, dortlii vurus vs. 6rnek gosterilebilir (W.Maglischo,

2018, s.89).
1.5. Paletli Yiizme Sporunun Tanimi

Paletli ylizme brans1 bireysel bir yarisma sporu olarak bilinir. Monopalet
yunuslarin kuyruklarindan esinlenerek yapilmig bir aparat oldugu gibi kullanilan
hareket mekanigi de yine yunuslardan etkilenip dolfin hareketi ile beraber
desteklenerek, monopalet spor dalini ortaya ¢ikarmislardir. Monopalet bir sporcunun
iki ayagini da biiyiik bir paletin i¢inde sigdirabildigi bir aparattir. Kollar ise basin
Oniinde (streamline) gergin viicut pozisyonunda, aktif olarak kullanilmadan, sabit
pozisyonda tutulur. Nefes alma islevini de sporcular snorkel yardimi ile 6nden alarak

gergeklestirirler Alemdar, O. (2007).

Diinya ¢apinda basarilar gostermis bir¢ok sualt1 spor dallarinin sporculari temel
egitim donemlerinde spor hayatlarina paletli yiizme ile basladiklar1 goriilmistiir.  Su
an gilinlimiizde kullanilan paletli ylizme brans1 dort farkli kategori ve cesitli
mesafelerde yarigmalar1 diizenlenmektedir. Yarigmalar agik ya da kapali havuzlarda

yapildig1 gibi gol ve denizlerde de ger¢eklesmektedir.
1.5.1. Paletli Yiizme Sporunun Tarihcesi

Modern olarak ilk paletin tasarimi 1400’lii yillarin ortalarinda Leonardo Da
Vinci tarafindan ortaya ¢ikarilmistir. Eski medeniyetler incelendiginde misir
medeniyetinde dahi palet benzeri aparatlar ile yliziildiigii tarihg¢iler tarafindan da
kaydedilmigtir. Paletin bu yapist Alman Sprotk tarafindan 1879 yilinda gelistirilerek
ve zamanla da gilinlimiizdeki haline kadar gelmistir. Modern dénemde ilk palet ise
1933 yilinda Fransizlar tarafindan askeri amag ile kauguktan tiretilmistir. Daha sonraki
zamanlarda askeri oldugu gibi sportif alanda da yayginlasmaya baslamustir. ilk paletli

yiizme yarigmasi ise 1958 yillarinda Sovyetler Birligin® de gergeklesmistir. Alman
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Ristau ve Bergann tarafindan 1955 yilinda ilk kez monopalet fikri ortaya atilmistir.
1969 yilmin mart aymda Rus kuliibii Altai“de yapimini1 gergeklestirmislerdir.
Monopalet kullanilmaya baslandiginda ilk olarak kullanim amaci sadece kelebek
yiizme bransinda yarisan yiiziiclilerin hem bacak kuvvetlerinin gelisimi hem de teknik
amagl gelisimi hedeflenmistir. Zamanla yakalanan basarilar sayesinde monopalet
ylizmeden ayrilarak farkli bir brans haline gelmistir. 1967 yilinda da yeni bir spor dali
olarak da tescillenmistir. Monopaletin yapiminda kullanilan malzemeler agisindan da
zamanla 6nemli gelismeler yasanmistir. Monopaletin ilk iiretimlerinde kullanilan
malzeme ince ¢elik levhalardan oldugu bilinmektedir. Kullanim agamasinda bir¢ok
problem olusturan, kullanis1 ¢ok kotii ve agir olan malzeme yerini zamanla fiberglasa
birakmis ve cesitli tasarimlariyla glinlimiizdeki son seklini almistir. 1967 yilinda
Almanya da ilk Avrupa sampiyonasi 1975 yilinda da italya da ilk diinya sampiyonasi
gerceklesmistir. Olimpiyat yolunda siirdiiriilen ¢alismalar ise heniiz sonu¢ vermemistir

Alemdar, O. (2007).
1.5.2. Paletli Yiizmenin Teknigi

Monopalet ve ylizme teknigi kolay oldugu kadar akiciligin1 da bozmadan devam
ettirilebilmesi gerekir. Yiiziicli biiyiik bir palete iki ayagini yerlestirerek ayak vurus
hareketini ayn1 anda yapmaya calisir. Bir yliziicii modern monopalet tekniginde
yiizerken sadece tek bdlgeden olusan bacak kas gruplarini kullanmaz. Ust bolgeden
isin icine govdeyi de ekleyerek ileriye dogru uzanma hareketini gergeklestirir. Vertikal
diizlemde salinim hareketini tim viicut ile beraber yapmak icin kollar gévde ve
bacaklar ile beraber de desteklenir. Kollar ve govdenin iist bolgesi igin salinim hareketi
olabildigince en az seviyede tutulmasina dikkat edilmelidir. Bu sayede yliziicliniin
hizlanma kabiliyetini artirabilmek ve suyun direnci karsisinda yavaslatma etkisini
minumum diizeye c¢ekebilmek icin iist bdlgenin stabilizasyonu saglamak c¢ok

onemlidir.

Monopalet yiiziiciilerin kullandig1r ayak vurusu dolfin hareket mekaniginin
aynisidir. Dogru ayak vurus teknigini gerceklestirmek icinde hareket kalgadan itibaren
baslayarak gdvdenin son kismina kadar tiim eklemlerde birbiri ardina devam eder.
Ayak vurusunun kalcadan itibaren degil de dizden itibaren yapilmasi siirtiinmeyi artirir
ve kaliteli ayak vurus teknigine mani olup yliziicliniin hizin1 da biiyiikk orantida

etkilemis olur Alemdar, O. (2007).
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Paletli yiizme spor dalinda sporcunun teknigi gelismeye basladigi takdirde kolay
ve etkili bir spor olmaya baglar. Temel motorik Ozellikler bakimindan gii¢, hiz,
esneklik ve dayaniklilik en belirgin unsurlardir. Yiizmeden en biiylik farki ¢ok hizh
olmasidir. Kullanilan monopalet aparati da agir, siiriiklenmesi zor olan bir malzeme
oldugu icin gili¢ ve dayaniklilik kesinlikle sporcuda olmazsa olmazdir. Dolfin hareket
mekanigini de en list diizeyde, etkili bir sekilde yapabilmek i¢in esnekligi de belirli bir
seviyeye kadar gelistirmemiz lazim. Bu ylizden sik ve diizenli antrenmanlar ile beraber

de kesinlikle ¢aligmalar desteklenmesi gerekir.
1.5.3. Paletli Yiizmede Kullanilan Malzemeler

Paletli ylizmede kullanilan monopalet ekipmanin 06zelli§i 72 santimetre
genisligine yakin olup ve 68 cm uzunlugundadir. Uzerinde sporcuyu ayak bilegine
kadar kavrayacak lastik yapimi ayakliklar bulunur. Monopaletin sertligi, biiytikligi,
uzunlugu ve genisligi sporcularin ylizdigii mesafeye, fiziksel ozelliklerine ve
performansina gore uygun diizeyde el yapimi olarak hazirlanir. Palasi da fiberglastan

veya farkli malzemelerden yapilir Alemdar, O. (2007).

Cmas (Diinya Sualti Aktiviteleri Konfedarasyonu)’in diizenledigi birtakim
kurallara gore paletlerin uzunlugu, genisligi, ayak cepleri belirli kriterler
dogrultusunda 6l¢timleri tasarlanip hazirlanmistir. Maksimum kriterler: 760x760x150

mm olarak belirlenmistir.
500x500 mm ¢ocuklar i¢in
600x600 mm
600x620 mm
600x660 mm
600x700 mm iist diizey performans sporculart i¢in

Standart palet kalinliklari ise 1.5 mm 1.6 bayan erkek olmak iizere ayrilmaktadir

Tuna, G. (2014).

Paletli yiizmede nefes almak i¢in kullanilan snorkelin Cap1 19 — 23 mm iken
boyu en fazla 48 cm olabilmektedir. Dalicilarin kullandig1 snorkellere benzese de
paletli ylizmenin kendine has yapimi olan snorkeli vardir. Bu snorkeller yiiziiciin alin

kismina oturup On tarafindan geg¢mektedir. Bu sayede sporcu yiliksek hizlara
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ulastiginda daha az direng ile beraber hidrodinamik viicut pozisyonunu korumasina

imkan saglamis olur Alemdar, O. (2007).
1.6. Enerji Olusumu Acisindan Dayaniklhihk Sistemi
1.6.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik bir ¢alisma ortaminin i¢inde iken kandaki laktat {iretim diizeyi yaklagik
2 mmol civaridir. Bu durum ayni zamanda yapilan is ile beraber harcanan enerjinin
dengeli tutulmasidir. Eger aerobik dayanikliligin siirdiiriilebilmesi isteniyorsa viicuda
enerji saglayan maddelerin oksidasyonu i¢in yeterli oksijen tedariki saglanabilmesi
gerekir. Bir diger tabir ile viicudun oksijen bor¢lanmasi, antrenmanin ilk birkag
dakikas1 disinda devamliligin siirdiirmeyip, viicudun oksijen tedarikini saglayarak is
yapabilme kapasitesinin daha uzun tutulmasini saglayan sistemin adidir (Murath ve

Kalyoncu 2011, s.177).

ATP enerji sistemi yenilenme olaymnin saglanmasi icin aerobik glikoliz en
verimli yontemdir; ¢linkii yorgunluk diizeyine sebep olacak herhangi bir son iiriin
igerisinde bulundurmamasidir. Karbondioksit ve su aerobik metabolizmanin en 6nemli
iki Urliniidiir. Antrenman veya yapilan ¢alismalar sirasinda her iki liriinde viicuttan
kolayca atiliminin saglanmasi gerekir. Bu caligma oksijen tedarikini rahat bir sekilde
saglayan calisma oldugu i¢in aerobik sayilir. Oksijen tedariki biiyiik bir oranda
kullanima hazir oldugu zaman, piruvat ve hidrojen iyonlarindan bir¢gogu oksidasyona
ugrayip ve daha az olan kisminin birlesimi ile laktik asit olusumu gerceklesecektir.
Daha az laktik asit iiretilmesi de asidoz olayinin gecikmesine sebebiyet verecektir

(W.Maglischo 2018, s.340).

Bir kisinin VO2max kapasitesi yani maksimum oksijen tiiketme diizeyi piruvat
ve hidrojen iyonlarin1 metabolize etme yeteneginin iist sinirini belirler. Kiside oksijen
tedarikinin gecikmemesi, viicutta laktik asit birikiminin gecikmesi aerobik

dayaniklilik seviyesinin iyi oldugunun bir belirtisidir (W.Maglischo 2018, s.340).

Aerobik dayaniklilik antrenmanlarini diizenli bir sekilde yapan kisi veya
sporcunun viicudunda birtakim fizyolojik ve metabolik degisiklikler meydana gelir.
Kas liflerini inceledigimizde diisiik- orta siddetli ve belirli bir tempo aralifinda yapilan
calismalarda bisiklet siirme, yiizme, jogging, vs. kas liflerinin tekrarli kullanim
ozellikle yavas kasilan slow twitch kas gruplarinda, yapisinda ve fonksiyonlarinda

degisiklikler meydana getirir. Yiizde 7 - 22 oraninda hizli liflere gore daha fazla
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biiyiirler. Lifin boyutu sporcuya gore de degiskenlik gosterebilir bu durumu da goz
ard1 etmemek gerekir (Karatosun 2008, s.177).

Antrendr sporcusu i¢in aerobik dayaniklilik iizerine bir program hazirlarken
veya belirlerken sporcunun fizyolojik diizeyini ve tepkisini iyi bilmesi gerekir.
Antrendriin antrenmanin verim diizeyini sporcunun en iyi sekilde alabilecegi aralikta
hazirlamasi, sporcudaki gelisim oraninin da o kadar hizli ve etkili olmasina neden olur

(Bompa 2017, s.324).
1.6.2. Anaerobik Dayamklihik

Viicudun enerji deposundan faydalanarak siirat, cabuk kuvvet, patlayici kuvvet
dinamik ve maksimal yiiksek yiliklenme diizeylerinde sporcunun antrenman

yapabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak agiklanmaktadir.

Anaerobik dayaniklilik seviyesi iist diizey olan sporcularda viicut ta biriken
laktik asitle bas edebilme kapasitesi de daha yiiksek, yorulma daha ge¢ olur ve

toparlanma siireside diger sporculara gore hizli gerceklesir Serin, E. (2015).

Anaerobik calisma ortaminin igerisine girdigimizde siddet ve laktat diizeyinde
artislar meydana gelir. Siddetin yiliksek oldugu yiiklenmelerde glikojen
oksidasyonunun saglanmasi i¢in gereken oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yoldan
saglanmaya baslamis demektir. Bu durum antrenman yapan bir sporcunun oksijen
bor¢lanmasina gittiginin bir gostergesidir. Anaerobik dayaniklilikta yapilan is ile
beraber harcanan enerjini arasindaki denge bozulmaya baslar (Murath ve Kalyoncu
2011, s.177). Anaerobik enerji sistemi ikiye ayrilir alaktik enerji (fosfojen) sistemi ve
laktik enerji (anaerobik glikoliz) sistemidir.

1.6.3. Alaktik Anaerobik Enerji Alani

ATP — CP kas i¢inde depolanip fosfojen sistem olarak bilinir. Fosfojen
antrenman alan1 yiiksek siddet diizeyinde sergilenen performanslarin antrenman
alamdir. Bu alanin igeriginde kuvvet, cabuk kuvvet, siirat, reaksiyon, maksimal siirat,
ivmelenme patlayici kuvvet gibi ¢alismalar yer alir. 10 — 12 saniye kadar siirebilen
kuvvet ve siiratte devamlilik gibi 6zelliklerin gelistirilebilecegi bir alandir (Caner
2018, s.64).

Fosfojen sistem icin anaerobik ortamda yapilan bir ¢alismada elde edilen enerji

sirasinda yan iiriin olarak laktik asidin viicutta olusmadigi ifade edilir. Enerji, kaslarda

20



hazir olarak bulunan ATP' den elde eder. Tiikkenen ATP' ye de CP bir fosfatin1 vererek
yeniler (Karatosun 2008).

Hiicrede fazla ATP sentezlenmesi gerceklestiginde bunun biiyiik bir kismi1 CP’
ye doniistiirilerek depolanir. ATP tiikendigi sirada bu depo kullanilir. CP + ADP ATP
+ C, seklinde iki yonlii iliski; konsantrasyona gore siirekli iki yonlii olarak calisir. CP’
den enerji transferinin 6nemli tarafi, bu olaymn saniyenin kiiciik bir boliimiinde
gerceklesmesidir. Bu olay 6zellikle ani bir kas kasilmasi saglar. ATP ile beraber bu

sisteme fosfojen sistem denir (Karatosun 2008).

1.6.4. Laktik Anaerobik Enerji Yolu

Bu enerji sisteminde karbonhidratlarin 6zelligi oksijensiz ortamda enerji i¢in
kullanilabilir durumda olmalaridir. Gergeklesen reaksiyon karbonhidratlarin
fermantasyonu ile saglaniyor. Anaerobik glikolizde, glikoz yada glikojen oksijene
ihtiyag duymadan laktik asite kadar yikimi gerceklesir ve ortaya ¢ikan enerji ile 4
molekiil ATP sentezlenir. Ikisi aktivasyon enerjisi i¢in reaksiyonda kullanimi
gerceklestiginden net 2 molekiil ATP miktar1 sentezlenir (Murath ve Kalyoncu 2011,
5.195).

Metabolik zorlanmanin en zor alanlarindan biridir bu alan ¢ilinkii laktik asit
birikimi ve orani daha yiiksektir. Bu antrenman alanin amaci kanda gézlemlenen

yiiksek laktat degerlerine ragmen, sporcunun birakmadan ¢alismasini en iyi sekilde

slirdiirebilmesini hedefler (Caner 2018, s.68).

Aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayanikliliin birbiri ile 6nemli bir baglantisi
vardir. Her ikisinde de istenilen calisma diizeylerinde antrenman yapilirsa
gelistirilebilir ve diizeltilebilir. Fakat bir sporcuda anaerobik dayaniklilik kapasitesinin
gelistirilmesi isteniyorsa ilk Once aerobik dayanikliligi gelistirilmesi gerekir yoksa

istenilen diizeye gelinmesi zordur. Temel sart aerobik kapasitenin gelisimidir Giildali,
B. (2018).

Anaerobik dayanikliligi gelistirmek i¢in yiiziiciiler lizerinden 6rnek verirsek
yariglar ve antrenmanlarda olusan asidozu ertelemek amaciyla, viicutta birikecek
laktik asit iiretim hizim diisiirmek, calisan kas liflerinde olusabilecek laktik asiti en

hizli sekilde uzaklastirabilmek ve tamponlama kapasitesini ileri diizeye ¢ikartabilmek
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performansin gelismesine biiylik imkanlar sunar. Tabi ki bunlar1 saglamamiz i¢in ilk

once aerobik kapasitenin gelisimini saglamamiz gerekir (W.Maglischo 2018, 5.359).

1.6.5. Adenozin Trifosfat (ATP)

ATP’ 1 inceledigimizde yapisinda bir tane protein molekiilii ve ii¢ adet fosfat
molekiiliinden olusan kimyasal bir yapiya sahiptir. Kas kasilmalarinin meydana
gelmesi ve viicudun hareket edebilmesi icin kullandig: tek enerji kaynagidir. Diger
tim enerji iceren kimyasal bilesikler ATP’ i yeniden sentezleyebilmek adina
kullanirlar. ATP antrenmana veya egzersize basladigimizda birkag saniyede tiiketilir
clinkii kaslar ¢ok sinirli miktarda ATP icerir. ATP® nin kendini yenileme islevini
saglayabilmesi ve her zaman kullanima hazir bir enerjinin olmasi i¢in antrenman veya
egzersiz baglar baglamaz enzimler bu maddeleri par¢alama islevi goriir (W.Maglischo

2018, s.333).

ATP’ nin enerji i¢in 6nemini ifade edeceksek “ATP yi enerjinin para birimi
olarak” ifade edebiliriz. ATP karbonhidrat, protein ve yaglarin yanmasi sonucu ortaya
¢ikan bir enerji kaynagidir. Bobreklerden atilmakta olan iirenin bile amonyaktan

yapilmasinda ATP sorumludur (Guyton 2016, s.903).

ATP ii¢ farkli kisimdan olusan bir molekiildiir. Insanin yasamini siirdiirebilmesi
ve tiim canli hiicrelerde enerjinin temel bir kaynagi olarak kullanilmasinda goérev alir.
Sporcu veya bir kisinin egzersiz, antrenman ya da fiziksel bir aktivitesi sirasinda yerine
getirebilmesindeki yeterlilik kapasitesi, o kisinin maksimum performansi olarak
degerlendirilebilir. Sporcu veya bireydeki maksimum performansi degerlendirmedeki
ana faktor ise antrenman sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik
metabolizmayla agiga ¢ikmakta olan enerji miktarinin degerlendirilmesidir. Yiiksek
enerjili fosfat baglarina sahip bir bilesik olup, iskelet kas dokusunda depo halinde
bulunan ATP son bagin indirgenmesiyle agiga c¢ikmakta olan enerji, kas

kasilmalarinda ve insan hareketlerinin olusumunda kullanilir.

ATP — ADP + Pi + ENERIJI (ATP- az enzim aracilig1 ile) Iskelet kaslarinda
bulunan yiiksek enerjili fosfat baglarina sahip diger bir bilesik olan fosfokreatin (PCr)
ATP- re-sentezi igin kullanilir (Guyton 2016, s.904).

PCr+ ADP — ATP + CREATIN (kreatin kinaz enzimi araciligi ile) (ATP - PCr)
fosfojen enerji depolari ise acrobik oksidasyon ile yenilenir (Guyton 2016, s.904).
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Glikoz veya glikojen + 02 — ATP + CO2 + H20 + ENERJI Yiyecek,
substratlarin oksidasyonu ile 1 mol glikozdan 39 ATP olusur (Guyton 2016, 5.904).

Glikoz veya glikojen — Pruvik asit «—— Laktik asit Glikoz ve glikojenin
anaerobik oksidasyonu ile ATP olusur. Bir mol glikozdan 3 mol ATP sentezlenir A.

Yildiz, S. (2012).

1.7. Yiizme ve Dayanmikhhk

Dayaniklilik kavraminin farkli bigimlerde siniflandirmasini yapabiliriz. Diisiik
siddet den olusan aerobik dayaniklilik sporcunun uzun miiddet herhangi bir ¢aligsmay1
veya etkinligin siirdiirmesini saglarken bunun tam tersi olarak anaerobik dayaniklilikta
yiiksek siddetli, tempolu antrenman veya etkinliklerin siirekli olarak devam ettirebilme
yetenegi olarak ifade edebiliriz. Bu yiizden dayaniklilik antrenmanlarindan verim
alabilmek, dogru zamanda ve dogru bi¢imde kullanabilmek icin antrendr ve
sporcularin aerobik ve anaerobik dayaniklilik tiirlerinin arasindaki ayrimi iyi bilip

analiz edebilecek kapasiteye sahip olmasi gerekir (Bompa 2017, 5.321).

Bir yliziicli i¢in dayanmiklilik hakkinda bahsedeceksek, yiiziicii hem karada
yapilan antrenmanlar ile hem de suda yapilan ¢alismalarla dayaniklilik seviyesini
gelistirebilir. Tyi bir sporcunun aerobik dayanikliligi da iyi olmasi gerekir. Ozellikle
uzun siireli yapilan sportif branslarda aerobik kapasiteye ¢ok fazla gereksinim duyariz.
Anaerobik kapasitemizi dahi aerobik kapasitemizi belirli seviyeye ulagtirmadan
gelistiremeyiz. Bir yiiziiclinlin aerobik kapasitesi i1yl olmasi veya yiiksek olmasim
sadece antrenmanda setlerdeki iyi performansi icin degil yiiklenmeler sonrasindaki

erken toparlanabilme kapasitesini de gelistirmek i¢in kullaniriz (Bompa 2017, s 322).

Aerobik dayamiklilik diisiik yogunlukta yapilan calisma diizeyi ile beraber
sporcunun viicuduna deneyim kazandirir. Viicutta asir1 stres, yorgunluk veya gerginlik
yasatmayacagindan tekniginde gelismesine imkan saglar. Kaslara belirli bir tempo
araliginda uzun siireli yapilan tekrarlar1 sunmasi sonucu yorulma asamasina
gelindiginde teknigin korunmasini saglayarak hiz ve verimin artirilmasina firsat tanir.
Kilo sikintis1 olan sporcular aerobik tempoda yapilan dayaniklilik ¢aligsmalari ile hizli
bir sekilde yag yakimi gerceklestirdigi icin onlar adina daha fazla 6nem arz eder

(Newell Nic, Cross Dan 2014, s.64).
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1.7.1. Dayamklihk Antrenmaninin Onemi

Herhangi bir sporcunun bir sporda basariya ulasabilmesi i¢in 06zel bir
dayaniklilik seviyesine sahip olmasi gerekir. Sporcuyu yarisa hazirlamak istiyorsan da
iki farkli unsura dikkat etmelisin, zaman dogrultusunda gelisime odakl1 bir program
veya planlama. Her spor dalinin kendine 6zel farkli tipte bir dayanikliliga ihtiyaci

oldugunu bilmeliyiz (Anderson 2018, s.113).

Dayaniklilik antrenmanlar1 performans sporlarinda yogun ve genis kapsamli
antrenmanlarin yiiriitiilebilmesi i¢in ¢ok énemli bir verimlilik bilesenidir. Tiim spor

branglarinda yeterli diizeyde genel dayaniklilik gelisimi gosteren bir sporcu

verimliligin artirilmasinda da dnemli bir temel olusturur (Murath ve Kalyoncu 2011,

5.179).

Dayaniklilik antrenmanlar1 hareket ekonomisi i¢in anahtar bir etmen olarak
goriiliir. Bir isi yapmak i¢in kullanilan hareket mekanizmasinda, sagladig1 avantajlar
olarak da ifade edebiliriz. Belirli bir sertlik diizeyine sahip calismada kullanilmasi
gereken oranda viicuda oksijen alinmasi veya mekanik bir ¢alismada gereken miktarda
enerji olarak da ifade edebiliriz. Antrenman igerisinde yiiksek seviyede saglanan
hareket ekonomisi, sporcunun calisma sirasinda kullandig1 hiz veya da gii¢ ¢iktisina

bagli olarak degiskenlik gostermektedir (Bompa 2017, s.331).

Dayaniklilig iyi bir diizeyde olan sporcuya dayanikliligin sagladigi avantajlar
ve onemi; psikolojik bir etmen olarak yiiklenme diizeyine daha fazla imkan saglar.
Biyomekanigin hata payini en aza indirip sakatlanma riskini en az seviyede tutar.
Fizyolojik bir etmen olarak dinlenme kapasitesinin daha hizl bir sekilde gelismesine
imkan saglayarak yorgunluga bagli olusabilecek taktiksel hatalarin en aza
indirgenmesine imkan verir.Ve en dnemlisi de saglig diizenler (Murath ve Kalyoncu

2011, 5.179).
1.7.2. Genel Dayanikhilik ve Antrenman Diizeyleri

Viicut kendinin hareket edilmesini saglamak ve gelistirmek igin {iretmesi
gereken bir enerjiye ihtiyaci vardir. Bunu saglamak i¢in de aerobik ve anaerobik enerji

sistemini kullanmak ister (Anderson 2018, s.114).

Dayaniklilig1 aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olarak ikiye ayiririz.

Aerobik dayaniklilik digiik sertlikte antrenman dayanikliligidir. Uzun siireli
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antrenmanlar, ¢alismalar, etkinlikler vs. aerobik dayanikliligi gelistirmek, aerobik
enerjiyi saglamak icin kullanilmaktadir. Cogunlukla aerobik enerji gerektiren
calismalarda ¢ok az diizeyde doruk gii¢ ¢iktisina rastlanilmaktadir. Genelde yapilan
caligmalarda oksidatif veya aerobik metabolizma kullanilarak sporcularin yiiksek
seviyede disiik sertlikten olusan alistirma dayanikliliklarini — gelistirmesi

beklenmektedir (Bompa 2017, s.322).

Aerobik dayaniklilik yoluyla yapilan isler sirasinda enerji iiretimini saglamak
icin kaslara ve organlara oksijen tedarikinin hizli bir sekilde yapilmasi saglanip,
oksijensiz bir ortamda is yapabilmeye imkan taninmasi engellenir. Aerobik
dayaniklilik antrenmanlar1 azami hizin altinda yapilan ¢alismalar ile desteklenerek
gelistirilmeye ¢aligilir. Aerobik antrenmanlar ayni1 zamanda en fazla kardiyovaskiiler
sistemin gelisimini etkilediginden kalp ve damar rahatsizliklar1 gibi sorunlarin ortadan

kaldirilmasina da imkan tanimis olur (Anderson 2018, s.114).

Anaerobik dayaniklilik ise antrenmanlarin yogunlugunun yavas yavas artmasi
sonucu oksijen ihtiyacinin da artmaya basladigi nokta olarak ifade edebiliriz.
Anaerobik dayaniklilik antrenmanlarinda viicut daha fazla enerji yakma, viicudun ¢ok
hizli bir sekilde atik {iriinlerden arinma kabiliyetinin gelisimi ve en 6nemlisi de daha
fazla antrenman ve galisma ortaminin olugmasina zemin hazirlar (Anderson 2018,
s.114).

Yapilan spor dallarinda anaerobik metabolizmaya gereksinim duyulan
caligmalar da c¢ogunlukla yiiksek oranlarda gii¢ ciktisi veya da yiiksek hizh
hareketlerden olusan tekrarlar kullanilmaktadir. Anaerobik c¢alismalar aerobik
caligmalara gore daha fazla yiiksek gii¢ ciktis1 saglamasindan dolayr anaerobik
etkinlikleri yiiksek sertlikten olusan calismalar olarak siniflandirabiliriz. Yiiksek
sertlikten olusan yogun interval antrenmanlar1 aerobik ve anaerobik dayaniklilik

caligmalarinin gelisimini ¢ok 6nemli diizeyde etkiler (Bompa 2017, s.323).

Yogun interval antrenmanlari anaerobik dayaniklilik veya da siirat dayanikliligin
gelisimini pozitif yonde etkiler. Fakat yogun interval antrenmanlarina gegmeden 6nce
sporcunun belirli bir diizeyde aerobik kapasiteye ulasarak genel dayanikliligini

gelistirmesi gerekir (Muratli ve Kalyoncu 2011, s.244).
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Genel dayaniklilik antrenmanlart her sporcuda bulunup her sporda olmasi
gereken dayaniklilik 6zelligi oldugu gibi amag ise ¢alisma kapasitesindeki gelisimi

artirmaktir (Anderson 2018, s.117).
1.7.3. Ozel Dayamklilik ve Antrenman Diizeyleri

Ozel dayamiklilik calismalar1 yapilan her spor bransina gore ozel olarak
tasarlanmis antrenmanlar olmalidir. Antrenman programi hazirlarken de hangi spor
i¢cin yapiliyorsa icerigindeki hareket ve dinlenme orantisini da ona gore belirleyip o

sporun ihtiyaclarina uygun yapilmalidir.

Herhangi bir spor bransina 6zel dayaniklilik programi hazirlarken kondisyonel
ozelliklerini iyi bilmemiz gerekir, miisabaka icerisinde aktif pasif duraksamalari, hangi
hizlarda ne kadar oynanmasi gereken siireyi analiz ederek ona gore antrenman planinin
igerigini belirlemeliyiz. Kisacasi antrenmanin 6zel olma ilkesine dayali kondisyonel
etkisi sporcuya, antrenmanin tiirine ve Ozelligine gore degiskenlik gosterdigini
unutmamak gerekir (Caner 2018, s.56).

1.7.4. Dayamklihk Gelisimi I¢in Yontemler

Sporcular iizerinde dayaniklilik seviyesini gelistirmek i¢in kullanilmas1 gereken
ozel fizyolojik ve verim diizeyinde tepkilere neden olan farkli ydntemler
uygulanmalidir. Antrendr sporcu i¢in bir planlama yaparken hedefine ve dayaniklilik
bicimine gore oncelik vererek caligmasini yliriitmesi lazim. Sporcunun dayanikliligini
gelistirmek i¢in kullanilmasi gereken birgok farkli yontem vardir fakat yontem
istenilen sonucu vermesi i¢in sporcunun hedefine yonelik dogru bir sekilde
hazirlanmasi gerekir. Aerobik dayanikliligi istenilen diizeyde gelistirmeden anaerobik
dayanikliligin gelistirilmeye calisilmasi, yapilan antrenmanin siddetine gore etkin
dinlenme verilmemesi gibi durumlar, istenilen diizeyde gelisime engel olan birer

yanlig 6rnekten olusan yontem uygulamalaridir (Bompa 2017, s.335).
1.8. Yiizme Performansi ve Enerji Metabolizmasi

Yiizme yariglar1 dort farkli stilde olmak iizere kisa, orta ve uzun mesafe gibi
farkli alanlarda yapilir. Her bir yarigin tamamlanmasi sirasinda viicutta gerceklesen

metabolik siiregler ise enerji liretim sistemlerini etkiler Giildali, B. (2018).

Metabolizmay1 canli bir organizmanin yagamsal faaliyetini siirdiirebilmesi adina

icinde olusan kimyasal degisimler veya da enerji saglayan karmasik bir yap1 olarak da
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ifade edebiliriz. Hareket halindeyken, yiiriirken ylizerken bir¢ok faaliyeti yaparken bu
olaylarin ger¢eklesmesine izin veren kaslarin kasilma olayidir. Kasilma olaymin
gerceklesmesi iginde kaslardaki kimyasal bilesimlerin iginde bulunan enerjinin

salinmasina izin vermesidir (W.Maglischo 2018, s.331).

Yiizmeden devam edecek olursak farkl siire ve siddet diizeyinde gergeklesen
ylizme yariglari veya antrenman i¢in hazirlanmis setler, her biri farkli enerji
kaynaklariyla beslenmektedir. Yiiziiciniin geldigi en iyi derecelere gore siddet
diizeyinin analizi yapilip sporcuya enerji metabolizmasinin her bir boliimiinii ona gore
kullanilmas1 6gretilir. Planli ve programli olarak hazirlanan ¢alismalar, dogru sekilde
kullanilan enerji metabolizmasiyla beraber yiiziiciiler ayn1 antrenman setlerini farklh
donemlerde ve farkli siddetlerde uygulayarak enerji metabolizmasindaki gelisimleri

yakindan takip edilebilir (Goénener ve Gonener 2019, s.12).

Yizmede resmi yarislart inceledigimizde mesafeler 50 ile 1500m arasi
degiskenlik gosterir. Yarisin siddetine ve uzunluguna bagli olmasi nedeniyle viicut
enerji devamliligini saglamak i¢in farkli noktalarda ¢alisacak ve performans seviyesini
yiiksek diizeyde tutmak i¢inde degisik yontemlere bagvuracaktir. Yiiziicliniin iy1 bir
performans gostermesi veya da performans gelisimini saglamasi i¢in {i¢ enerji
sistemini de kullanarak viicuda yakit saglamasi1 gerekir. Bu {i¢ enerji sistemi ise
anaerobik glikoliz, aerobik glikoliz ve ATP — CP olarak ifade edebiliriz. Bu kullanilan
enerji sistemleri belirli bir zaman ¢izgisi araliginda degisik noktalarda enerji liretimi
icin katki sagladigmi diislinliyoruz. Ama sunu da bilmek gerekir ki performans
sergileyen bir yiiziicli kullanilan enerji sisteminden aniden farkli bir enerji sistemine
gecis saglamaz. En uzun ve en kisa yariglarda bile olmak iizere biitiin yarislarda {i¢

enerji sisteminin de kullanimi1 gergeklesir (Phd 2018, s.36).
1.8.1. Enerji ve Enerjinin Kaynaklari

Enerji farkl sekillerde siniflandirilmalar icerebildigi i¢in enerjinin kapsamli bir
tanimini yapmak zordur fakat enerjinin genel olarak tanimini yapacak olursak eger is
yapabilme kapasitesi olarak tanimlayabiliriz. Dogal ve temel enerji kaynagimiz ise
giinestir. Giinesten diinyaya 1sinlanan enerji bitkilere ulastiginda fotosentez sonucu
kimyasal enerjiye doniisiir. Besin zinciri yoluyla ulasmaya baslanan enerjide

hayvanlarin bitkileri yemesi, insanlarinda hayvanlarin etinden yararlanmasi
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sonucunda elde edilip, viicutta sonradan kullanmak i¢in depolanir. Depolanan enerji

kaynaklar1 ise karbonhidrat, protein ve yaglardir (W.Maglischo 2018, s.332).

Aldigimiz besinlerdeki enerji ile yaptigimiz aktiviteler sonucunda harcadigimiz
enerji arasindaki uygun dengeyi saglayabilmek ve koruyabilmek ince bir ¢izgiden
ibarettir. Viicuda alinan yetersiz enerji alimi istenilen performans diizeyine ulasamama
ve performans kayiplarina neden olabilir. Yiiksek diizeyde viicuda alinan enerji alimi
ise kilo alma gibi sorunlarla karsilagip hem saglik hem de performans agisindan
olumsuz sonuglara neden olusturabilir. Yillik planlamalar dogrultusunda donem
icerisinde antrenmanin siddeti ve kapsami degiskenlik gdsterebilecegi icin viicuda
alinmasi1 gereken enerji miktarinda da ayni sekilde degiskenlik gosterilmesi gerekir.

Bunun i¢in beslenme planina da ayrica dikkat etmek lazimdir (Phd 2018, s.173).

Dogru beslenme ile viicuda alinan enerji antrenmanda gosterdigin performansin
vazgecilmez bir par¢asidir. Bu durumu en giizel su 6rnek ile ifade edebiliriz, diinyanin
en donanimli arabasina sahipsiniz fakat yakitiniz olmadan arabayr kullanabilir
misiniz? Ayni durum besinlerinde insanlar i¢in ihtiya¢ duyulan bir yakitidir. Biitiin
kullanilan besin gruplar1 beslenmemizin vazgecilemez yap1 taslar1 olarak goriiliir.
Dogru, dengeli ve planli beslenme saglik agisindan ise bir zarar1 dokunmaz (Newell

Nic, Cross Dan 2014, 5.116).

1.8.2. Laktik Asit ve Yorgunluk

Laktik asit her insanin viicudunda olugan organik bir bilesiktir. Temel kaynag:
glikojen olup glikoz ve glikojenin yikilma tirtiniidiir. Viicuttaki laktik asit iretiminin
artmasi yapilan herhangi bir ¢calismanin siddet diizeyine, kullanilan kas lifi tipine gore

ve yapilan antrenmanin tiiriine bagl olarak degiskenlik gosterebilir (Karatosun 2008,
5.189).

Yiiksek hizlarda yapilan aktiviteler, egzersizler, yiizme ve diger spor dallar1 gibi
bircok calismalarda ¢ogu sayida kas lifinin ¢ok cabuk oranda kasilmasi gerekiyor.
ATP’ nin kendini hizli yenilenme 6zelligi ile saldig1 enerji bu hizli kasilmalarin
gerceklesmesine firsat taniyip viicuttaki laktik asit iiretiminin de artisina sebebiyet
verebilir. Laktik asit diizeyinin artis1 ayn1 zamanda viicuttaki yorgunluk diizeyinin de

artisin1 saglar (W.Maglischo 2018, s.344).
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Yiiksek siddetli antrenmanlar, yogun diizeyde yapilan fiziksel aktiviteler veya
¢ok yorucu gegen herhangi bir ¢alismanin bedelini viicut yorgunluk ile oder.
Yorgunluk aslinda viicudu koruma altina alan ¢ok 6nemli bir sinyaldir. Antrenmanin
iceriginde artan yorgunluk diizeyinin belirtileri istenilen performansin biiylik oranda
diisiisii, kasin kuvvet liretme kapasitesinde azalisi, viicutta biriken laktik asit gibi

sonuglar 6rnek gosterilebilir (Karatosun 2008, s.203).

Viicutta artan yorgunluk diizeyinin nedenlerini incelersek enerji rezervlerinde
azalma meydana gelmesi, sirkadyen ritim bozuklugunun gergeklesmesi, viicudun
antrenman, egzersiz vs. sirasinda ATP elde edinim yollarinda gergeklesen yetersizligi,
laktat ve tire gibi viicutta olusan metabolik atiklarin c¢ogalmasi gibi durumlar
yorgunluk diizeyinin artmasina neden olan sonuc¢lardir (Murath ve Kalyoncu 2011,
s.173).

Performans sporlarinda sporcunun kan laktat degerlerine ulasip, alinan degerler
dogrultusunda planlamalar yapilabilmesi, daha hizli ve dogru sonuglara ulasmamiza
biiyiik imkan saglar. Laktat olusumu yogun c¢alisan kaslarda metabolik degisimin
sonucu olarak ortaya c¢ikar. Dayaniklilik ¢alismalarinda yiiklenmenin siddeti ve
yogunlugu ne kadar fazla olursa kandaki laktat diizeyi de o kadar fazla artig gosterir.
Laktat degerinin yiliksek olmasi antrenmandaki yiiklenmenin yogunlugu, siddeti ve
dinlenmesi hakkinda bize bilgi edinme imkani da sunar. Viicutta biriken laktati en hizli
sekilde uzaklastirmak icin de aktif dinlenme veya da aktif toparlanma yontemi tercih
edilir. Pasif dinlenmede laktatin viicuttan uzaklagsmasi yaklasik 2 saat alirken aktif

dinlenmede ise bu durum 1 saate kadar inebilir (Muratli ve Kalyoncu 2011, 5.97).

1.8.3. Egzersiz Siddeti ve Laktik Asit Birikimi

Bircok kisi yorgunlugun baslama nedenini laktik asitin viicutta birikmesi sonucu
olustugunu diisliniir. Yorgunluga neden olan asil sey viicutta biriken laktik asit
sayesinde diisen kas pH degeridir. Fakat kasin pH derecesini diisiiren laktik asit degil
laktik asitten ayrisan hidrojendir. Diisiirme sebebi ise hidrojen iyonlarinin ¢ok asidik
ozelliklere sahip olmasidir. Laktik asitin asil gorevi viicuda yeterli oksijen
saglandiginda enerjiye doniismek iizere viicudun kaslar ve karacigerdeki glikozu

yenileyebilme islevinde kullanilmasidir (Phd 2018, s.29).
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Dinlenme esnasinda arteryal kandaki pH degeri 7.4, kasta 7.0 dir. Siddet diizeyi
artan antrenman ve egzersiz sirasinda laktat kanda birikmeye baslar ve asit baz
homeostazisinin bozulmasina neden olur. pH’ da ki azalma tampon sistemleri ile
hiperventilasyon tarafindan dengelenir. Siddet diizeyi artan antrenman veya egzersiz
calismalari sonrasi kapiller kandaki pH degeri 7.1 veya 7.2’ ye ya da kisa bir siire i¢in
7.0’ ye inebilir. Siddetli antrenman veya yapilan egzersiz ¢alismalarinin organizmada
ciddi degisikliklere yol agabilecegi bilinmelidir. Kastaki pH degerinin azalmasindaki
onemli bir neden de kastaki laktat degerinin artig1 ile yakindan iligkili oldugunu da

unutmamak gerekir (Karatosun 2008, s.199).

1.8.4. Aerobik Kapasite ve Oksijenin Rolii

Antrenman sirasinda oksijenin viicutta dagilim orami ile kaslar tarafindan
oksijeninin kullanima hazir olarak alinmasi {i¢ faktore baghidir; kanin oksijen igerigi,
kan akis miktar1 ve lokal kosullardir. Bu ii¢ faktor antrenman sirasinda aktif olarak
calisan kaslara oksijen dagilimi icin biiyiik katki saglar. Kanda demir molekiilii i¢erip
kirmiz1 kan hiicrelerinde bulunan ve kompleks proteinden olusan hemoglobin viicut
boyunca kirmizi kan hiicreleriyle dort oksijen molekiilii tasiyabilme ozelligine
sahiptir. Kanin i¢indeki hemoglobin oranini inceledigimizde yiizde doksan yedilik
kismi oksijen ile doymustur. Antrenman sirasinda kaslara giden kan akisi1 artis gosterir.
Kan akiginin artis gostermesi ise kaslara daha fazla oksijen tasinmasi ve kaslarin

oksijen tedarikinin giderilmesi hedeflenir (Karatosun 2008, s.138).

Antrenman sirasinda gergeklesen kas aktivitelerinin yogunlugu ve siddeti
arttitkca viicutta biriken laktik asit lretiminin de artisina neden olur. Siddet ve
yogunluk arttikca kas 1s1s1 ve karbondioksit konsantrasyonu da artar ve bu durum
hemoglobin molekiiliinden oksijenin ayrilma oranimi artirarak bu sayede oksijen
dagilimi ile kaslar tarafindan oksijen aliminin da kolaylasmasina neden olur

(Karatosun 2008, s.138).

Aerobik kapasite antrenman sirasinda gerekli olan enerjinin meydana ¢ikartilip
kullanilabilmesi ve bunu saglayacak oksijeninde kaslara tedarik edilebilme kapasitesi
olarak tanimlanabilir veya bir kisinin havadan soluyarak dokulara tasiyabildigi
maksimal oksijen miktar1 olarak da ifade edebiliriz. Aerobik kapasite i¢in VO2 max
cok Onemli bir gostergedir. Kizlarda biliylime sonucunda VO2 max gelisimi 14 -15

yasa kadar devam ederken erkeklerde ise bu durum 18 -20 yasa kadar artig gosterir.
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Aerobik antrenmanlar oksijen ihtiyacinin saglanarak uzun siireli, devamli olarak
yapilan ¢alismalar1 destekler. Maraton kosulari, bisiklet sirme, kayak yapma, yiizme

gibi spor faaliyetleri 6rnek verilebilir. A. Yildiz, S. (2012).

Aerobik kapasitesi gelismis olan bir yiiziicliniin yiizerken laktik asit tiretimi daha
az olur ve anaerobik esige yakalanma diizeyi gecikir. Boyle bir durumda yiiziicii
istenilen tempoyu uzun miiddet koruyabilecek ve istenilen performansi gostermeye

daha yakin olacaktir (W.Maglischo 2018, 5.342).

1.8.5. Yiizmede Dayaniklhilik ve Enerji Sistemlerinin Kullanim

Bir yiiziicii aday1 teknigi gelistirme odakli yapilan dersler sayesinde belirli bir
kapasiteye geldikten sonra artik antrenman yapma diizeyine ulasmig olur. Yiiziicliniin
antrenmana baslamasi ile beraber hizim1 artirmasi i¢in birgok etkili faktdrler vardir
bunlara dayaniklilik diizeyi, uyku, beslenme, dinlenme vs. gibi bir¢ok farkli drnekler

verebiliriz (Newell Nic, Cross Dan 2014, s.62).

Yiizmede dayanikliligin 6nemini ve kullanim siirecini inceledigimizde
yiizlicliniin dayaniklilik 6zelliginin gelismesindeki amag¢ ozellikle orta ve uzun
mesafelerde yorgunluk diizeyinin artmasi ile birlikte teknikten taviz vermeden devam
ettirebilmeyi saglayabilmektir. Bir sporcunun dayaniklilik antrenman programini
hazirlarken veya belirlerken {izerinde olusabilecek fizyolojik tepkileri de 1y1 diistinmek

gerekir (Bompa 2017, s.324).

Yiizmede enerji sistemlerinin hedef alinarak programlar hazirlanmasinin nedeni
dayaniklilik, gii¢, hiz, esneklik vs. gibi 6zelliklerin planli ve programli bir sekilde
kullanilmas1 sonucu optimum performansi gelistirmek adina daha ideal bir yontemdir

(W.Maglischo 2018, s.403).

Yiizme antrenmanlari i¢in farkli siire ve siddetlerden olusan setler farkli enerji
kaynaklar1 ile beraber desteklenmektedir. Yiiziiciiler ayn1 setleri donemin baska bir
zaman arali@inda farkli siddetlerde uygulayarak bagka enerji kaynaklarindan da
yararlanmaktadir. Yiiksek siddetten olusup kisa siirede biten ¢alismalarda anaerobik
dayanikliligin  gelisimi  hedeflenirken, diisiik siddetten olusup uzun siireli
antrenmanlarda ise aerobik dayamikliligin gelisimi hedeflenmektedir (Gonener ve

Gonener 2019, s.12).
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1.8.6. ZONE -1 Temel Dayanikliik Antrenmani

Yiiziiciilerin farkl fiziksel yonlerinin gelisimini saglayip ve yaris gliniine kadar
performans kapasitelerini yiiksek diizeylere ¢ikartabilmek adina kullandiklar1 enerji
sistemleri 5 farkli kategoriye ayrilmistir. Bu kategorileri tek tek incelemeye
basladigimizda ilk basta temel dayanikliligi gelistirmeye yonelik antrenmanlar

karsimiza ¢ikmaktadir (W.Maglischo 2018,s.411).

Temel dayaniklillk antrenmanlart anaerobik esigin altindaki yiizme
yogunluguna sahip calismalar1 temsil eder. Viicutta biriken laktik asit miktar1 ¢ok
yiiksek diizeylere ulasmadigi i¢in tiretilen laktik asit ile viicut bas edebilme diizeyine
sahiptir. Aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik yapilan dayaniklilik ¢aligmalarinda
yiizme hizlart maksimum diizeyin altinda oldugu i¢in ¢alisan kas lifleri de slowtwich
yogunluklu olacaktir. A1, A2, A3’ olarak temel dayaniklilik antrenman diizeyi 3 farkli
tipte calismayi siirdiiriir. A1 antrenmani 1sinma, soguma, toparlanma, driller, teknik
calismalar, anaerobik ve sprint caligmalarini tamamlamak i¢in kullanilir. A2
antrenmanin siddeti biraz daha yiiksek olup aerobik kapasiteyi korumaya yonelik
caligmalari igerir. A3 antrenmani aerobik kapasitenin gelisim diizeyini artirabilmek ve
yiiksek aerobik uyaricilart uyandirmay: hedefler. Ug farkls tipte de yapilan antrenman
calismalarinda ortak bir amag¢ daha ¢ok yaglardan enerji harcayip laktat birikimini en
az oranda tutarak sporcunun dayaniklilik ve performans kapasitesindeki gelisimi

artirmaktir (Bill ve Atkinson 2003, s.5).

Bu yavas ve uzun mesafeli ylizme i¢in iyi bir bolgedir. Bu bolgede yapilan
antrenmanlar kalbin kan pompalama kapasitesini ve kaslarin oksijeni kullanabilme
yetenegini gelistirir. Viicut kaslar i¢in ana yakit kaynagi olan depolanmais viicut yagini
metabolize etmede daha verimli hale gelir. Cok yiiksek yogunlukta temel dayaniklilig
gelistirmeye yonelik yapilan antrenmanlar sonraki zamanlarda daha zorlu

antrenmanlarin etkinliginin azaltilmasina katki saglar (Emmett 2008, s.79).

1.8.7. ZONE -2 Esik Dayaniklihik Antrenmani

Esik dayaniklilik antrenmaniin aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik
ozellikleri olmasi temel dayaniklilik antrenmanlari ile benzer yonleri oldugunun
gostergesidir. Temel dayaniklilik antrenmanlar1 ile esik dayaniklilik antrenmanlar

arasinda meydana gelen en 6nemli farkliliklar arasinda ise hizli kasilan kas liflerindeki
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faaliyetin artis gostermesi ve laktat degerlerindeki oranin belirli bir diizeyin iistiine

ctkmasidir (W.Maglischo 2018, s.411).

Daha uzun siire daha hizli yiizebilmenin fizyolojik anahtarlarindan biri,
anaerobik esigi veya da viicudun kaslara yeterince oksijen ile laktik asit tasimaya
devam edebilecegi mutlak maksimum efor diizeyi araliini siirdiirmesidir (Evans’

2007, 5.143).

Laktat birikiminin keskin bir sekilde yiikselmeye bagladig1 nokta anaerobik esik
noktas1 olarak adlandirilir. Daha kisa tekrarlarda daha kisa dinlenme araliklar
kullanilarak yapilan bu calismada sporcunun maksimal nabzinin otuz ila yirmi nabiz
eksigi arasinda antrenman yapilmasina dikkat edilmesi gerekir. Bu tempoda yapilan
antrenmanlarin setlerde kullanilabilecegi en iyi aralik elli ve dort yiiz metre tekrar

mesafelerinde yapilan ¢alismalardir (Bill ve Atkinson 2003, s.6).

Anaerobik esik noktas1 4mmol civart olarak standart bir deger araligina sahip
olsa da sporcunun DNA yapisina gore anaerobik esik noktasi farkli degerlerde
goriilebilir. Anaerobik esik hizlarinda yapilan antrenmanlar da kullanilan enerji igin

temel kaynak kas glikojenidir (W.Maglischo 2018, s.412).

Yiiziiciiler kaslardaki glikojen oraninda belirgin diizeyde azalmaya bagli olarak
ylizmeye devam ederlerse miyoglobin ve mitokondri degerleri ve kas dokusu kaybi
gibi durumlarla karsilasma oranlari da artmis olur. Yiziici esik dayamklilik
antrenmanlart  sonucu kasta meydana gelen glikojen kaybmin tedarikini
saglayabilmesi i¢inde altin saat aralig1 olarak bilinen antrenman sonu ilk on bes dakika
ile iki saat arasi karbonhidrat agirlikli beslenmeye 6nem gostermelidir. Her bir veya
iki AT setini takiben kastaki glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in de bir veya bir
buguk giin buna izin verebilecek diizeyde antrenman yapilmasina dikkat edilmelidir

(W.Maglischo 2018, s.412).

1.8.8. ZONE -3 Yiiksek Dayamiklihk Antrenmani

Bu bolge, kardiyorespiratuar dayanikliligi gelistirmek icin etkili bir bolgedir. Bu
bolgede yapilan ¢alismalar, oksijenli kan1 kas hiicrelerine ve karbondioksiti hiicrelerin
disina tagima yeteneginin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Burada hem glikojen

(glikoz) hem de yag kullanilir, ancak bu seviyede daha fazla antrenman yaptik¢a
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viicudunuz daha az glikoz ve daha fazla depolanmis yag yakacaktir (Emmett 2008,

s.79).

Kas glikojeni kullanilmakta olan temel enerji kaynagi olup esik dayaniklilik
antrenmanlarina gore daha fazla kullanilir. Tip iki kas lifleri basta olmak {izere tiim
kas liflerinde miyoglobin ve mitokondri sayilarinda, laktat tahliye temposunda, oksijen
tiketiminde, etrafindaki kilcal damar sayisinda, ve son olarak tamponlama
kapasitesinde artiglar gozlenir. Bu bolgede yapilan antrenman sekli yliksek diizeyde
anaerobik olmasi, ciddi oranda laktik asit birikimine neden olmasi, yliksek siddette

dayaniklilig1 gelistiren antrenman setlerinin olmasindan kaynaklidir (W.Maglischo

2018, 5.415).

Anaerobik esik temposunun biraz daha lstline ¢ikarak yapilan calismalar
kapsayan sistemdir. Antrenor bu bdlgedeki antrenman setlerinin basinda yiizliciiniin
calisma araligini, kapasitesini ve calisma siiresini iyi bilmesi gerekir. Yiiziiciiniin
yapacak oldugu antrenman sirasinda daha setin basinda iken maksimum kalp atis
hizina erken silirede ulasabilir. Bu durum yiiziiciniin ¢ok yogun bir caligma
kapasitesine sahip oldugunu veya setin toplam mesafesi boyunca bu eforu
stirdiiremeyeceginin belirtilerini de ifade edebilir. Bu yiizden yliziicii set siiresinde
dayanabilecegi yiiksek yogunlukta ¢aligmalidir ki bir sonraki giin hazirlanacak bir hiz
antrenmani var ise o antrenmanin kalitesini de etkilememis olsun (Bill ve Atkinson

2003, 5.7).

1.8.9. ZONE -4 Anaerobik (Yaris temposu, Laktik Asit iiretimi, Laktat

Tolerans Antrenmani)

Yiiziicii ve antrendr miisabaka i¢in 6nceden belirlenmis bir hedef siiresine sahip
olmali hiz zamanlamasini, kol sayilarin1 ve kol oranlarini iyi bilmesi gerekir. Bu
bolgede yapilan c¢alismalar sporcunun maksimal hizim ve laktat tamponlama
kapasitesini gelistirmeye yoneliktir. Bu bolgenin yapilan antrenmanlarinin igerigi
laktat antrenmanlar1 olarak bilinir ve yaris hizina yonelik ¢aligmalar1 da igerisinde
barindirir. Anaerobik antrenman bolgesi {i¢ tiir laktat antrenmanindan olusur. Laktat
tretimi, laktat tolerans ve piq laktattir. Yapilan antrenmanlardaki setlerin uzunlugu,
yogunlugun artmasi nedeniyle ilk {i¢ bolgeden daha kisadir. Sunu kesinlikle bilmek
gerekir ki her yliziicli i¢in bireysel yaris stratejisi tasarlamak ¢ok onemlidir. Yaris

temposu antrenmanlar1 farkli sekillerde kullanilabilir ama daha da 6nemlisi yaris
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temposu antrenmanlar1 yalnizca sizin hayal giicliniizle sinirlidir (Bill ve Atkison

2003, 5.9).

Laktat tolerans antrenmanini inceledigimizde sporcuda antrenman igerisinde
olusabilecek laktat birikimini tolere edebilme yeteneginin gelismesine imkan sagladigi
gibi VO2 max 1n gelisimini de ayni1 sekilde etkiledigi gézlemlenmistir (W.Maglischo
2018, s5.443).

Laktat esigine yakin bir tempo araliginda antrenman yapmak laktat esik orani
seviyesinin gelismesine imkan saglar. Bu durumda daha uzun siire daha hizli ylizme
temposunu koruyabilecegimiz anlamina gelir. Bu bdlgede antrenman yapmak ayni
zamanda viicudunuzun laktik asit tamponlama ve temizleme yeteneginin gelismesine
de imkan tanimis oldugu gibi hizli kasilan kas liflerinin kasilmasini da gelistirerek hiz

oraninda belirli bir diizeyde artis saglar (Hines 2008, s.79).

Laktat iiretim antrenmanin amact anaerobik giicii gelistirmek olup bunun i¢in
maksimuma yakin tempolarda kisa sprint ¢aligmalar1 ile beraber de desteklenir. (Bill
ve Atkinson 2003) laktat iiretim antrenmanlar1 anerobik metabolizma giiciliniin
gelisimine katki saglamasiyla beraber kisa mesafelerde maksimum hiza ulagmaya da
yardimcr olur. Laktat iiretim setleri ile laktat tolerans setleri arasinda birtakim
farkliliklar vardir. Laktat tolerans setlerinde kasta laktat varken ylizebilmeyi
hedeflerken, laktat iiretim setlerinde ise laktat1 viicuttan uzaklastirmak igin her
tekrarlardan once yumusak yiizme setleri vererek hizli toparlanmaya imkan tanir

(Newell Nic, Cross Dan 2014).

1.8.10. ZONE -5 Sprint Antrenmanlari

Besinci bolge, yaygin olarak kullanilan kisa ve maksimum hiza dayal
antrenman bolgesidir. Maksimum hiz ve maksimum eforun birbirinden ¢ok farkl
oldugunu belirtmek isterim. Bir yliziicii anaerobik antrenman bdlgesinde maksimum
efor harcayarak yiiziiyor olabilir ama bu onun maksimum yiizme hiz1 degildir. Bu
yiizden efor ve hiz arasindaki farki iyi anlamamiz gerekir. Bu bolge i¢in en ideal tekrar
mesafeleri 10 ila 25 m arasidir. 25m de yeterli dinlenme verilmedigi takdirde ise
anaerobik bolgede laktat iliretim antrenmani yapmis oluruz. Bu yiizden yiiklenme
dinlenme iligkisine hangi bolgeye gore yiiziicli i¢in antrenman hazirlayacaksak veya

set yaptirmamiz gerekiyor ise dikkat etmemiz gerekir (Bill ve Atkinson 2003, s.11).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmamn Deseni

Bu c¢alisma kapsaminda, bir arastirmaya ayrintili anlam kazandirmak ve
incelemek amaciyla nicel aragtirma yontemi ve bu arastirma yontemine ait bir desen

olan zayif deneysel model kullanilmistir.

10 haftalik, haftanin 3 giinii 1 saat olmak iizere karada yapilan dayaniklilik
antrenmanlari, en az % 60 - 70 tempo en fazla % 80 tempo araliginda kosular, nabiz
artiric1 egzersizler, diislik agirlikta uzun tekrarlardan olusan ¢aligsmalar farkli set ve
program olarak tasarlanip monopalet ve yiiziiciiler {izerinde uygulatilmistir. Bu
arastirmadaki egzersizler Atletik Performans Gelistirme kitabindan (Anderson 2018,
s.99) ornek alinarak tasarlannmistir. Her iki farkli spor dalina yapilan kara
calismalarinin etkisinin en fazla hangisine oldugunu gozlemlemek icinde gercek
deneme modeli uygulatilmistir. Bu bilgiler 1s18inda yapilan ¢alismada, hangi alanda
ve hangi spor dalinda daha fazla gelisim oldugunu belirlemek amaciyla bu desen tercih

edilmistir.

Arastirma gruplarindan olusan monopalet ve yiizme sporcularina, karada yapilan
dairesel, tabata ve kardiyo antrenmanlarindan olusan dayaniklilik ¢aligmalari, haftanin

li¢ giinii (Sal1, Persembe ve Cumartesi) giinleri yapilmistir.

Arastirma grubuna ait antrenman programi tablolarinin detaylar1 EK’ de

belirtilmistir.
2.2. Arastirma Grubu

Calismaya katilan arastirma gruplart erkek monopalet sporculart ve
yiiziiciilerden olusmaktadir. Arastirma grubuna Istanbul ilinde yasayan ve 13 — 16 yas
grubu araliginda yer alan 15 monopalet 15 ylizme sporcusu olmak iizere toplam 30
sporcu yer almaktadir. Fizyometrik, antropometrik, motorik 6zellikleri ve 1000m
yiizme performans derecelerinin ilk 6l¢iim degerleri ile 10 haftalik karada yapilan
dayaniklilik ¢aligmasi sonucu son Ol¢iim degerleri alinmigtir. (Arastirma grubuna

uygulanan dayaniklilik agirlikli antrenmanlarinin detaylar1 EK’ de belirtilmistir.)
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Arastirmada yer alan katilimcilara ve ailelerine, yapilacak ¢alisma ve testler ile
ilgili bilgi verilmistir. Arastirma gelisim tiniversitesinde 01.07.21 tarihinde etik kurul

onay1 almistir.
2.3. Veri Toplama Araclari

Yapilan 1. Ve 2. Olgiimlerde gerekli olan malzemeler ve kullanildig1 yerler
sunlardir; deneklerin su i¢inde yapilan T-1000 testinin 6l¢iimii, Casio HS-80TW-1DF
marka kronometre aleti ile beraber siiresi alinmistir. Holtain Skinfold Caliber marka
yag Olglim aleti ile beraber deri kivrim kalinliklart baz alinarak sporcularin viicudunun
3 farkli bolgesinin yag orant Ol¢limi yapilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu
Olctimleri i¢in Starline marka serit metre ile 6l¢iimii yapilip santimetre (cm) cinsinden
not edilmistir. Denegin kula¢ uzunlugu ise Antropometreyle ve iki kisi tarafindan
aliir. Viicut agirliklar: 6l¢iimii i¢in Techfit TF-1052 marka hassaslik derecesi 100gr
olan baskiil kullanilmistir. Durarak uzun atlama ve dikey sigrama testinde 6l¢iim igin

Starline marka serit metre ile Schneider fosforlu kalem kullanilmastir.
2.4. Verilerin Toplanmasi

Yiizme ve monopalet sporcularindan olusan deney gruplar1 10 haftalik kara
antrenmanlarina baslamadan 6nce boy, kula¢ uzunlugu, viicut agirligi, biceps, scapula,
subrailiac, dikey sigrama, durarak uzun atlama gibi fiziksel motorik ve antropometrik
ozellikleri kaydedildikten sonra T-1000 m serbest stil ylizme performans testi
uygulanmistir. 01.02.2021 tarihi itibariyle ilk 6l¢lim degerleri alindiktan sonra 10
haftalik monopalet ve ylizme sporcularindan olusan deney gruplar1 kara
antrenmanlarina baslayip 15.05.2021 tarihi itibariyle de antrenmanlar1 yapmaya son

vermistir ve 16.05.2021 tarihinde ise son 6l¢iim degerleri alinmistir.
2.4.1. Antropometrik Ol¢iim

Antropometri, sporcularin viicudunun Olciilerini miktar olarak yansitabilen
sistemli bir 6l¢iim tekniginden olusur. Yapilan 6l¢timlerde sporcular {izerlerinde mayo
ayaklart ¢iplak bir sekilde katilim gostermistir. antropometrik Sl¢limler sirasinda
Kulag¢ uzunlugu, viicut agirligi ve boy uzunlugu degerleri not edilmistir (Gonener ve

Gonener 2019, s.31).
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2.4.1.1. Kula¢ Uzunlugu

Kulag¢ uzunlugu 6l¢iimii sirasinda sporcu 6l¢iim i¢in sirt duvara dayal sekilde,
kollar1 yana dogru acarak yere parelel olabilecek sekilde konumlandirilmistir. Avug
icleri 6ne bakar pozisyonda sag ve sol el parmak uclar1 arasindaki uzaklik degeri
Centrepoint marka 150 cm’ lik mezura ile 6l¢iiliip not edilmistir (Gonener ve Gonener

2019, 5.36).

2.4.1.2. Viicut Agirligi

Sporcularin viicut agirliklarinin 6l¢timii i¢in Techfit TF-1052 marka hassaslik
derecesi 100gr olan baskiil kullanilmistir. Yiiziiciilerin dl¢limleri sirasinda tizerlerinde
mayolariyla ve ayaklar ¢iplak, dizlerinin gergin ve bitisik ayrica viicutlarinin dik
pozisyonda olmasina dikkat edilmistir. Agirliklart Olgiilirken de kg cinsinden

degerleri not alind1 (Gonener ve Gonener 2019, s.35).

2.4.1.3. Boy Olgiimii

Sporcularin boy Ol¢timleri yapilirken ayaklari ¢iplak, topuklart bitisik, bas dik
ve gozler karsiya bakar durumda Starline marka serit metre ile beraber cm cinsinden

olacak sekilde 6l¢lim degerleri not edilmistir (Gonener ve Gonener 2019, s.35).

Yag Olgiimii: Holtain Skinfold Caliber marka yag 6l¢iim aleti ile sporcularin deri
kivrim kalinliklar1 baz alinarak viicut yag orani dlgiimleri not edilmistir. Sporcular
Olciime tizerlerinde mayo ayaklari ¢iplak bir sekilde katilmislardir. Test 6l¢iimii i¢in 3
farkli bodlgenin yag 6lciimiine bakilmistir. Olgiim yapilan bolgeler ise Biceps,

Supscapular, Suprailiac’ tir (Gonener ve Gonener 2019, s.33).
2.4.1.4. Biceps Ol¢iimii

Dikey dogrultuda kolun 6n tarafindan, biceps kasmin siskin oldugu yerden

Olctim yapilmistir (Gonener ve Gonener 2019, s.49).
2.4.1.5. Subscapula Olgiim

Olgiim diyagonal dogrultuda (45 derece agiyla) yapilmustir. Scapula’nin alt

ucundan 1-2 cm asagisi 6l¢iim yeridir (Gonener ve Gonener 2019, s.48).
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2.4.1.6. Suprailiac Olciim

Olgiim diyagonal dogrultuda yapildi. iliac’ 1n ug kismu ile axilla’ nin anterior
noktasinin kesistigi yerden olgiim degerleri not edilmistir (Gonener ve Gonener 2019,

s.50).

2.4.2. Motor Ozelliklerin Olciimii

Sporcular dl¢iime {lizerlerinde mayo ayaklari ¢iplak bir sekilde katilmislardir.
Durarak uzun atlama ve dikey sigrama testlerinden olusan iki farkli 6l¢tim yapilarak

degerleri not edilmistir (Murath ve Kalyoncu 2011, s.737).

2.4.2.1. Dikey Sigrama

Sporcu viicut agirligini iki ayagina esit olarak dagitacak sekilde zemine saglam
basip, kendisini hazir hissettigi zaman bir eli yukarda dik pozisyonda diger eli serbest
olacak sekilde dizlerini biikerek ve ellerinden yardim alarak sigrayabildigi kadar
yiiksege sicramaya caligmistir. Eliyle sigrayabildigi en uzak noktaya dokundugunda
test sonlanmis olur. Ol¢iim icin Starline marka serit metre ile Schneider fosforlu

kalem kullanilmistir (Muratli ve Kalyoncu 2011, s.747).

2.4.2.2. Durarak Uzun Atlama

Sporculardan ilk olarak ayaklar omuz genisliginde agik olmasi istenir.
Ardindan asagiya dogru yarim squat pozisyonuna ¢okiilerek ve kollarin geriye sonra
ileriye dogru hareketi ile bacaklarin itisini destekleyecek sekilde miimkiin oldugunca
uzaga dogru sigrama yapilmasi istenmistir. Atlama sonrasi diistiikten sonra baslangic
noktasina yakin olan ayak topugu arasindaki mesafe cm cinsinden not edilir. Test sol
ve sag ayakla uygulanabilir. 2 farkli deneme yapildiktan sonra en iyi degerler not

edilmistir (Murath ve Kalyoncu 2011, s.746).

2.4.2.3. T -1000 Testi

Sporcularin  T- 1000 m yiizme testi ile performans o6lgiimlerini
degerlendirebilmek i¢in Bahcesehir okyanus koleji, Bakirkdy Ata spor kuliibii ve
Bahgelievler belediyesi yiizme kuliibiiniin havuzlari kullanilmistir. Sporcularin 1000
m yizme dereceleri Casio HS-80TW-1DF marka 1/100sn hassasiyete sahip
kronometre yardimi ile alinmistir. Sporcular teste baglamadan 6nce de hem karada hem

de suda en az on dakika olmak iizere 1sinmalarmi en iyi sekilde yaparak hazir
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olduklarinda teste baslamislardir. ilk ve son test dlgiimler bu sekilde yapilmistir

(W.Maglischo, 2018, s.559).

2.4.2.4. Suda Dayamklilik (Critical Hiz) Olgiimii

Kritik ylizme hizim gelistirmenin amaci dayaniklilik antrenmanlar1 igin esik
temposunu bulabilmektir. Tanimini incelersek eger yliziiciiniin en yiliksek ylizme
hizint koruyabilecegi tempoda tiikenmeden siirekli olarak devam ettirebilme

yetenegidir (W.Maglischo 2018, 5.560).

2.5. Verilerin Analizi

Adaylara iligkin veriler SPSS paket programina aktarilmistir. Puanlarin normal
dagilim durumlarina; normal dagilim egrileri, ¢arpiklik-basiklik (skewness-kurtosis)
degerleri, histogramlar aracilig1 ile normal dagilim egrileri ve grup biyiikligiiniin
50’den kiiciik oldugu durumlarda kullanilan Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi
degerleri incelenerek  bakilmistir.  Istatistiksel — islem  olarak  gruplarin
karsilastirilmasinda T testi ve tekrarli Olglimlerin (6n test /son test) verilen

degerlendirilmesinde Paired T analizinden faydalanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 1. Yiizme sporcularinin 6n test puanlarin ¢arpiklik-basiklik degerleri ve

shapiro-wilk testi anlamlilik diizeyi sonuglari

N Carpikhik Basiklik P
Boy (Cm) 15 063 11,019 508
Kula¢ Uzunlugu (Cm) 15 254 - 402 486
Viicut Agirhg (kg) 15 928 1,041 ,307
Biceps (mm) 15 1,298 938 ,105
Scapula (mm) 15 962 136 079
Subrailiac (mm) 15 972 558 ,052
Dikey Sigrama (Cm) 15 365 - 205 341
Durarak Uzun Atlama (Cm) 15 -418 383 ,818
Her 100m Ortalamasi (s) 15 685 102 175
Toplam Siire (dk/s) 15 680 122 175

Yiizme sporcularinin 6n test puanlarin normallik diizeyleri incelendiginde,
carpiklik ve basiklik katsayilarmin +1,5 araliginda oldugu, normal dagilim
egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi (p>0,05)
olarak goriildiigli icin parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar

verilmistir.
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Tablo 2. Yiizme sporcularinin son test puanlarin carpiklik-basiklik degerleri ve

shapiro-wilk testi anlamlilik diizeyi sonuglari

N | Carpikhk Basiklik P
Boy (Cm) 15 071 -1,292 367
Kula¢ Uzunlugu (Cm) 15 218 -,539 582
Viicut Agirhg (kg) 15 1,204 686 163
Biceps (mm) 15 ,805 827 ,050
Scapula (mm) 15 733 -408 143
Subrailiac (mm) 15 1,791 3,491 ,007
Dikey Sicrama (Cm) 15 518 -1,036 149
Durarak Uzun Atlama (Cm) 15 -,046 -398 936
Her 100m Ortalamasi (s) 15 651 039 189
Toplam Siire (dk/s) 15 ,651 039 189

Yiizme sporcularmin son test puanlarin normallik diizeyleri incelendiginde,

carpiklik ve

basiklik katsayillarmm +1,5 araliginda oldugu, normal

dagilim

egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi (p>0,05)

olarak goriildiigli icin parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar

verilmistir.
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Tablo 3. Monopalet yiizme sporcularinin 6n test puanlarin garpiklik-basiklik

degerleri ve shapiro-wilk testi anlamlilik diizeyi sonuglari

N Carpikhik Basikhik P
Boy (Cm) 15 -,854 050 ,133
Kula¢ Uzunlugu (Cm) 15 - 555 -371 644
Viicut Agirhg (kg) 15 1,366 1,120 1104
Biceps (mm) 15 574 565 ,639
Scapula (mm) 15 1,316 1,266 124
Subrailiac (mm) 15 858 -,093 ,001
Dikey Sicrama (Cm) 15 1,028 - 075 ,063
Durarak Uzun Atlama (Cm) 15 751 - 408 121
Her 100m Ortalamasi (s) 15 580 1121 ,057
Toplam Siire (dk/s) 15 -022 -1,340 469

Monopalet ylizme sporcularinin 6n test puanlarm normallik diizeyleri
incelendiginde, carpiklik ve basiklik katsayilarin £1,5 araliginda oldugu, normal
dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi

(p>0,05) olarak goriildiigii i¢in parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar

verilmistir.
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Tablo 4. Monopalet yiizme sporcularinin son test puanlarin ¢arpiklik-basiklik

degerleri ve shapiro-wilk testi anlamlilik diizeyi sonuglari

N Carpikhik Basikhik P
Boy (Cm) 15 844 129 240
Kula¢ Uzunlugu (Cm) 15 522 - 533 543
Viicut Agirhg (kg) 15 959 551 ,103
Biceps (mm) 15 521 450 ,584
Scapula (mm) 15 1.356 1,206 ,013
Subrailiac (mm) 15 _291 1,122 ,698
Dikey Sigrama (Cm) 15 238 -,302 ,818
Durarak Uzun Atlama (Cm) 15 778 - 368 ,098
Her 100m Ortalamasi (s) 15 _043 -1,298 482
Toplam Siire (dk/s) 15 043 1,298 482

Monopalet ylizme sporcularinin son test puanlarn normallik diizeyleri
incelendiginde, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarin 1,5 araliginda oldugu, normal
dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi ve Shapiro-Wilk anlamlilik katsayisi

(p>0,05) olarak goriildiigii icin parametrik istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar

verilmistir.
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Tablo 5. Yiizme sporcularinin se¢ilmis parametrelerinin 6n ve son test sonuglari

Degiskenler N X+Ss t P
Boy (Cm) On Test 15 168,56+7,82
SonTest | 15 | 169,757,909 | ~033 602
. On Test 15 172,75+10,58
Kulag Uzunlugu (Cm) sonTest | 15 | 17363e1032 | 300 ,768
Viicut Agirhg (kg) On Test 15 64,56+11,18
SonTest | 15 | 64,31+9,88 073 943
. On Test 15 7,4045,00
Biceps (mm) SonTest | 15 | 10,354,006 | ~L009 | 029*
Scapula (mm) On Test 15 8,34+2,58
SonTest | 15 8,10£2.25 ,286 179
Subrailiac (mm) On Test 15 0,21+5,18
Son Test | 15 8,76+4,49 259 799
Dikey Sicrama (Cm) On Test 15 29,50+4,80
Son Test 15 31,38+5,62 -811 430
On Test 15 208,19+42,53
Durarak Uzun Atlama (Cm) Son Test 15 211.50+39,36 -,230 821
Her 100m Ortalamasi (s) On Test 15 90,91+19,03
SonTest | 15 | 90,88+19,05 | 007 194
- On Test 15 909,13+190,32
Toplam Siire (dk/s) sonTest |15 1 008.75¢10046 | 007 194

p<,050*

Tablo 5. incelendiginde, Biceps (mm) 6n test ortalamasi 7,40+5,00, son test
ortalamasi 10,35+4,06 olarak goriilmektedir. Yiizme sporcularinin biceps (mm) 6n test
son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<,050). Yiizme sporcularinin diger parametrelerin 6n ve son test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Genel
ifadeyle dayaniklilik antrenmanlarinin  ylizme sporcularmin  biceps (mm)

parametresinde dnemli bir belirleyici degisken oldugu anlasilmaktadir.
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Tablo 6. Monopalet yiizme sporcularinin segilmis parametrelerinin 6n ve son test

sonugclari
Degiskenler N X+£Ss t p
On Test | 15 167,00+ 7,74
d d -3,674 ,003*
Boy (Cm) SonTest | 15 | 167,60+7,84
y OnTest | 15 | 172,73+11,16 | _ *
Kulag Uzunlugu (Cm) SonTest | 15 | i73doxirid | 8% | 001
Viicut Agirhg (kg) On Test 15 66,33+ 20,81 1.948 072
Son Test 15 65,80+ 20,70 ' '
. On Test 15 8,47+ 3,14
d ! ,593 ,563
Biceps (mm) Son Test | 15 8,43+ 3,09
Scapula (mm) On Test 15 13,17+ 7,84 3967 001*
Son Test | 15 12,54+ 7,38 ’ ’
- On Test 15 14,17+ 7,45
! d 1,464 ,165
Subrailiac (mm) Son Test | 15 | 12,49+9,29
Dikey Sicrama (Cm) On Test 15 31,87+ 4,84 511 617
Son Test | 15 31,53+ 5,80
Durarak Uzun Atlama (Cm) ;:) Illq S_Zsstt ig 1155 98;:2213;3 -4,675 ,000**
Her 100m Ortalamasi (s) On Test 15 76,66+ 19,14 1.193 253
Son Test | 15 71,63+ 6,71 ' '
OnTest | 15 | 724,87+67,20
.. : ! 7,644 ,000**
Toplam Siire (dks) Son Test | 15 | 716,33£67,11

p<,050*

Tablo 6. incelendiginde, monopalet ylizme sporcularinin 6n test boy ortalamasi
167,00+ 7,74, son test ortalamast 167,60+ 7,84, kulag uzunlugu (Cm) On test
ortalamast 172,73+ 11,16, son test ortalamasi1 173,404+ 11,14, scapula (mm) 6n test
ortalamas1 13,17+ 7,84, son test ortalamasi 12,54+ 7,38, durarak uzun atlama (Cm) 6n
test ortalamas1 182,87+24,30, son test ortalamas1 183,93+ 24,24, toplam siire 6n test
ortalamas1 724,87+ 67,20, son test ortalamas1 716,33+ 67,11 olarak tespit edilmistir.
Monopalet yiizme sporcularinin boy (cm), kulag uzunlugu (cm), scapula (mm) ve
durarak uzun atlama (cm) 6n test son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<,050). Monopalet yiizme sporcularinin diger
parametrelerin 6n ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Genel olarak dayaniklilik antrenmanlariin boy
(cm), kulag uzunlugu (cm), scapula (mm) ve durarak uzun atlama (cm) parametrelerine

onemli derecede katki sagladigi goriilmektedir.
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Tablo 7. Yiizme ve monopalet yiizme sporcularinin segilmis parametrelerinin 6n test

Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N X+ Ss t p
Yiizme 15 168,56+7,82 559 581
Boy (Cm) Monopalet | 15 | 167,007,74
j Yiizme 15 | 172,75+10,58 004 997
Kulag Uzunlugu (Cm) Monopalet | 15 | 172,73£11,16
Viicut Agirh@ (kg) Yiizme 15 64,56+11,18 -.298 768
Monopalet | 15 66,33+20,81
) Yiizme 15 7,40+5,00 -710 483
Biceps (mm) Monopalet | 15 8,47+3,14
Scapula (mm) Yiizme 15 8,34+2,58 -2,335 ,027*
Monopalet | 15 13,17+7,84
. Yiizme 15 9,21+5,18 -2165 039*
Subrailiac (mm) Monopalet | 15 14,17+7,45
Dikey Sicrama (Cm) Yiizme 15 29,50+4,80 -1,366 1182

Monopalet | 15 31,87+4,84

Yiizme 15 208,19+42,53 2,017 043*
Monopalet | 15 182,87+24,30
Her 100m Ortalamasi (s) Yiizme 15 90,91+19,03 2,078 ,047*
Monopalet | 15 76,66+19,14

Yiizme 15 | 909,13+190,32 3,545 001*
Monopalet | 15 724,87+67,20

Durarak Uzun Atlama (Cm)

Toplam Siire (dk/s)
p<,050*

Tablo 7. incelendiginde, ylizme ve monopalet yiizme sporcularinin 6n test
parametreleri degerlendirildiginde, Scapula (mm), Subrailiac (mm), Durarak Uzun
Atlama (Cm), Her 100m Ortalamasi (s), Toplam Siire (dk/s) parametrelerinde
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,050). Ortaya ¢ikan
bu farkliligin Scapula (mm), Subrailiac (mm) parametrelerinde monopalet yiizme
sporcularinin, durarak uzun atlama (cm), her 100m ortalamasi (s), toplam siire (dk/s)
parametrelerinde ise yilizme sporcularinin daha iyi skorlara sahip olmasindan
kaynaklanabilir. Yiizme ve monopalet ylizme sporcularinin diger on test parametreleri

arasinda da anlaml bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>,050).
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Tablo 8. Yiizme ve monopalet yiizme sporcularinin segilmis parametrelerinin son

test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler

N X+ Ss t p
Yiizme 15 169,75+7,99 756 456
Boy (Cm) Monopalet | 15 | 167,60+7,84
5 Yiizme 15 | 173,63+10,32 058 954
Kulag Uzunlugu (Cm) Monopalet | 15 | 173,40+11,14
Viicut Agirhig (kg) Yiizme 15 64,31+9,88 -258 798
Monopalet | 15 65,80+20,70
. Yiizme 15 10,35+10,06 706 486
Biceps (mm) Monopalet | 15 | 8,43£3,09
Scapula (mm) Yiizme 15 8,10+2,25 -2,299 029%
Monopalet | 15 12,54+7,38
N Yiizme 15 8,76+4,49 -1,438 161
Sygglliac (mm) Monopalet | 15 | 12,499.29
Dikey Sigrama (Cm) Yiizme 15 31,38+5,62 -077 1939
Monopalet | 15 31,53+5,80
Yiizme 15 211,50+39,36 2329 027*
Durarak Uzun Atlama (Cm) Monopalet | 15 183.93+24,24
Her 100m Ortalamasi (s) Yiizme 15 90,88+19,05 3,700 ,001*
Monopalet | 15 71,63+6,71
r Yiizme 15 | 908,75+190,46 3797 001*
Toplam Siire (dk/s) Monopalet | 15 | 716,33+67,11

p<,050*

Tablo 8. incelendiginde, ylizme ve monopalet yiizme sporcularinin son test
parametreleri degerlendirildiginde, scapula (mm), durarak uzun atlama (cm), her 100m
ortalamasi (s), toplam siire (dk/s) parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,050). Scapula (mm) parametresinde monopalet
yiiziiciilerin, durarak uzun atlama (cm), her 100m ortalamasi ve toplam siire (dk/s)
parametrelerinde ise yliziicli sporcularinin daha iyi oldugu anlagilmaktadir. Yiizme ve

monopalet yiizme sporcularinin diger son test parametreleri arasinda da anlamli bir

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>,050).
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TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu calismada Bahgelievler Belediyesi Yiizme Kuliibii, Bakirkdy Ata Spor
Kuliibii, Okyanus Koleji Spor Kuliibii ve Marmara Yiizme Ihtisas Kuliibii adina
yiizmekte olan 13 -16 yas erkek paletli ylizme ve ylizme sporundan ugragmakta 15
monopalet ve 15 ylizme sporculart ile beraber 30 kisilik deney grubundan olusan
sporcular kullanilmistir. Iki deney grubunu da 10 hafta boyunca dayaniklilik agirlikls
haftanin {i¢ giinii karada yapilacak antrenmanlar uygulanmigtir. 10 haftalik yapilan
kara antrenmanlari sonucunda, iki farkli spor dalindaki sporcularin dayaniklilik
seviyelerinin ve fiziksel etkilerinin performans iizerindeki sonuglari testler yardimai ile
incelenmistir. iki farkli spor dalindaki sporcular arasinda antropometrik dlgiimler (boy
uzunlugu, kula¢ uzunlugu, viicut agirlhigi,) fizyometrik dlgtimler deri alt1 yag 6lgiimleri
(biceps, scapula ve abdominal bolge) Motor 6zellikler (dikey sigrama, durarak uzun
atlama) ile tablo halinde 10 haftalik degisimleri degerlendirilmistir. Su i¢inde T-1000
testi ile beraberde iki farkli spor dalindaki yiiziiciilerin anaerobik esik deger sonuclari
tespit edilerek dayaniklilik seviyelerinin karsilastirilmasi amaglanmistir. (Tablo 5.6)
Monopalet yiizme sporcularinin boy (cm), kulag uzunlugu (cm), scapula (mm) ve
durarak uzun atlama (cm) 6n test son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. (p<,050). Monopalet yiizme sporcularinin diger
parametrelerin 6n ve son test sonuclari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Genel olarak dayaniklilik antrenmanlarinin boy
(cm), kulag uzunlugu (cm), scapula (mm) ve durarak uzun atlama (cm) parametrelerine
onemli derecede katki sagladigi goriilmektedir. (Tablo 5.5) Biceps (mm) 6n test
ortalamast 7,40+5,00, son test ortalamasi 10,35+4,06 olarak goriilmektedir. Yiizme
sporcularinin biceps (mm) On test son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhilik tespit edilmistir (p<,050). Yiizme sporcularinin diger
parametrelerin 6n ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigr tespit edilmistir (p>0,05). Genel ifadeyle dayaniklilik antrenmanlarinin
ylizme sporcularmin biceps (mm) parametresinde onemli bir belirleyici degisken

oldugu anlasilmaktadir.

Yiizme ve monopalet ylizme sporcularinin se¢ilmis parametrelerinin 6n test ve
son test sonuglarinin karsilastirilmasi incelendiginde (Tablo 5.7.) Yiizme ve monopalet

sporcularinin 6n test Sonuglarinin Karsilastirilmasinda Scapula (mm), Subrailiac
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(mm), Durarak Uzun Atlama (Cm), Her 100m Ortalamasi (s), Toplam Siire (dk/s)
parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<,050). Ortaya ¢ikan bu farkliligin Scapula (mm), Subrailiac (mm) parametrelerinde
monopalet ylizme sporcularinin, durarak uzun atlama (cm), her 100m ortalamasi (s),
toplam siire (dk/s) parametrelerinde ise yiizme sporcularinin daha iyi skorlara sahip
olmasindan kaynaklanabilir. Yiizme ve monopalet yiizme sporcularinin diger 6n test
parametreleri arasinda da anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>,050).
(Tablo 5.8) Yiizme ve monopalet yiizme sporcularmin son test sonuglarinin
karsilagtirilmasinda ise scapula (mm), durarak uzun atlama (cm), her 100m ortalamasi
(s), toplam siire (dk/s) parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<,050). Scapula (mm) parametresinde monopalet sporcularinin,
durarak uzun atlama (cm), her 100m ortalamasi ve toplam siire (dk/s) parametrelerinde
ise yliziicii sporcularinin daha iyi oldugu anlagilmaktadir. Yiizme ve monopalet yiizme
sporcularmin diger son test parametreleri arasinda da anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p>,050).

Yapilan aragtirma sonuglar1 literatiirden elde edilen veriler ile benzerlik ve
farkliliklar gostermektedir. Arastirma sonucunda ilk 6l¢lim ve son 6l¢liim arasinda
anlamli bir farklilik bulunmayan 6zelliklerde bulunmaktadir. Bunun nedeni olarak
calismanin 10 haftalik bir siire¢ ile siirli kalip gelisimin daha uzun siirede
goriilebilecegi Ozelliklerin bulunmas1 ve dayaniklilik antrenmanlarinin viicutta
olusturdugu etkiler g6z 6niinde bulunduruldugunda kabul edilebilir bir sonug¢ olarak

goriilebilir (Pehlivan 2019) .

Calismamizdaki kulag uzunlugu ile 25 ve 50 metre serbest teknik ylizmedeki
kula¢ sayis1 arasindaki iligkilere bakildiginda, bu iki degisken arasinda her iki
mesafede de anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir (p>.05).

Literatiirde yer alan bu arastirma sonuglar1 ile bizim c¢alisma bulgularimiz
arasinda genel olarak paralellik bulunmaktadir. Bunun temel nedeni, diger arastirma
gruplarina katilan sporcular ile bizim ¢alismamiza katilan sporcular belirli haftalar
igerisinde dayaniklilik antrenmani ¢alismalar1 sonucunda hem karada hem de sudaki
performansina benzer yonde gelisim sagladigi goriilmektedir(Giildali 2018). Deney
grubunun haftanin 3 giinii uygulamis oldugu dayaniklilik agirlikli antrenmanlarin
sporcularin dayaniklilik seviyelerinin yiikselmesine ve bunun sonucu olarak 800 m
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gecis derecelerinde diisiis saglayip, ayni zamanda en diisiikk nabiz degerlerine
ulagmalar1 amaglanmistir. Deney grubunun yapmis oldugu antrenmanlar sporcularin
fizyolojik 6zellikleri ve performans dereceleri lizerinde etkisi bulundugu i¢in deney
grubunun 6l¢iim degerlerinde gelisme saglanmistir (Badak 2019). Dikey sigrama
Ol¢iimiinde bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sicrayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki farktir. Durarak el uzatarak ulasabildigi en yiiksek derece tespit
edildi ve daha sonra dizler fleksiyonda 90 derece agiyla sigrama hareketi
gerceklestirilmistir. Sicrayarak en yiiksek noktaya iz birakilmustir. ki mesafe
arasindaki derece cm cinsinden kaydedilmistir (Badak 2019). Sporcularin boy
uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, nefesini tutmus,
bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde pozisyon
alindiktan sonra, Ol¢glim, =1 mm O6lglim yapan bir stadiometre ile ‘cm’ cinsinden
alinmigtir (Ural 2014). Deri alt1 yag dl¢timlerinde Suprailiak: iliak bolgesi 3 ayri
noktadan alinir. Viicudun yan orta hattindan (mid — aksillar), iliumun hemen iistiinden
alinan yarim yatay olarak deri katlamasi tutulup dl¢iilmesi iliakin birinci bolgesidir. 2
ve 3. Bolgeler abdominal bolgesinde biraz daha yakin ve diyagonal 6l¢iim bolgeleridir.
Sirt Subscapula kol asagi sarkitilmis ve viicut gevsemis iken kiirek kemiginin hemen
altindan (makromedialisin hattindan) ve kemigin kenarina paralel kavramaya uygun
viicuda diyagonal olarak deri katlamasi tutularak Olcililmiistiir. Biseps Ol¢limiinde
Denegin kolu yanda ve avug ici 6n tarafa bakarken kolun 6n tarafindan yani iist kolun
i¢ orta hattindan (biseps kasi {izerinden) acromion ve 50 olekronun prosesi arasindaki
mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas tizerinde deri katlamasi tutularak

Olclilmiistiir.

Yapilan aragtirma sonuglar1 ve literatiirden elde edilen veriler neticesinde 10
hafta boyunca haftanin 3 giinii gergeklestirilen dayaniklilik agirlikli antrenmanlar
sonucunda her iki deney grubu kendi igerisinde kara antrenmanlar1 6ncesi ve sonrasi
yapilan testler dogrultusunda belirli bir diizeyde bazi1 6zelliklerde gelisim gosterdikleri
goriilmiistiir fakat yiiziiciiler lizerinde monopalet yiizme ile ugrasan sporculara gore
daha fazla gelisim gosterildigine saptanmistir. Haftanin 3 giinti uygulanan dayaniklilik
agirlikli  antrenmanlarin  sporcularin  dayaniklilik seviyelerinin gelisimine katki
saglamis ve bunun sonucu olarak suda yapilan T — 1000 m testi ile beraber yiiziiciilerin

anaerobik esik deger sonuglarinda, motorik 6zellikler arasinda karada yapilan durarak
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uzun atlama testi ile birlikte monopalet sporcularma gore daha fazla gelisim

gosterildigi kanisina varilmastir.

Sonug olarak uygulanan 10 haftalik dayaniklilik antrenmanlarinin, sporcularin
aerobik ve anaerobik kapasitesinin gelisimine suda yapilan T-1000 testini erken siirede
bitirebilmesi ile beraber, motorik 6zelliklerin gelisimine durarak uzun atlama ve dikey
sigramadaki degerlerin artisi ile fizyometrik 6zelliklerin gelisimine de biceps, scapula
ve subrailiac 6l¢limlerinde ilk ve son test sonucunda azalan yag orani ile ulagildig

gozlemlenmistir.
Bu arastirmanin ardindan,

e Dayaniklilik antrenmanlarinda temel alinip yapilacak benzer calismalarda
orneklem ve denek sayilar1 daha genis tutularak arastirmanin giivenirliligi
artirilabilir.

e Cinsiyet faktorii de ele alinarak, s6z konusu antrenman programi sonucunda
kadin ve erkek yiiziiciiler arasinda fark olup olmadig1 incelenebilir.

e Degerlendirilecek bagimsiz degisken sayis1 artirilarak uygulanan antrenman
programinin farkli degiskenler tizerindeki etkisi arastirilabilir.

e Dayaniklilik antrenmaninin yani sira farkli dayaniklilik antrenman metotlarimi
da tabi tutularak deney gruplarinin elde edecekleri sonuglara gére antrenman
programlari degerlendirilebilir.

e Onerilen arastirmalar bir grup yiiziicii iizerinde belli periyotlar ile
tekrarlanarak elde edilecek sonuclarin siire¢ igerisinde yaratacagi etki
gozlemlenebilir

e Yapilan dayanmiklilhik antrenmanlarimin calisma siiresini daha uzun tutarak
gelisimin uzun vadeli siireci daha genis kapsamli izlenebilir.

e Yapilan ¢aligmanin aynis1 farkl yas kategorilerinde etkisi gézlemlenebilir.

e Yapilan ¢alisma monopalet yerine ¢ift palet ylizen sporculara uygulatilabilir.

e Uygulanan antrenman programi ve testlerin farkli bolge ve ilerde yapilarak

sporcularin gelisim diizeyleri karsilastirilabilir.
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EKLER

Ek1

10 Hafta Boyunca Deney Gruplarina Uygulanan Dayaniklilik Metoduyla Uygulanan

Birim Antrenmanlari

10 hafta boyunca haftanin 3 giinii Sali, Persembe ve Cumartesi giinleri monopalet ve
yiiziiciilerden olusan deney gruplarima dayaniklilik metoduyla karada 3 farkli giin 3

farkli birim antrenmanm1 ve her haftada ayni birim antrenman programlari

uygulanacaktir.
1. HAFTA
1. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10 —15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15 Dakika)

Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup
30 saniye ¢aligma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi
da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
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1. Hafta Persembe

Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Isinma Evresi (10 — 15| Ana Set Ewvresi (30 | Soguma Evresi ( 10 - 15
Dakika ) Dakika) Dakika )
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Cat - Cow

Tempo Kosu

Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Uggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yilizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢alistiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikay1 tamamlayacak sekilde ¢alisma siiresi olup maksimum

30 saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.

1. Hafta

Cumartesi

Tabata Antrenman

Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi

Isinma Evresi (10-15 Dakika)

Ana Set Evresi (30
Dakika)

Soguma Evresi (10 -15 Dakika)

Lateral Steps + Pull

Jumping Jack— Mountain
Climber

Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint —T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat - Bcycle Swan
Crunch

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo Cat - Cow
kosu

Squats Foam Ruler Strech

Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farklh

kistimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecis dahil 20 saniye ¢alisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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2. HAFTA

2. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10 —15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15 Dakika)

Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
2. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Isinma Evresi (10-15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma  Evresi  (10-15
Dakika) Dakika )
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yiizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢aligma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.
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Climber

2. Hafta Cumartesi
Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi
Isinma Evresi (10-15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 Dakika) | Soguma  Evresi  (10-15
Dakika)
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecgis dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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3. HAFTA

3. Hafta

Sali

Dairesel Antrenman

Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10— 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | SogumaEvresi (10-15 Dakika)
Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming
Squat
Flutter Kick
Triceps Dips
Pull Up
Back Extension
Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
3. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Isinma Evresi (10 — 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15
Dakika) Dakika)
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yiizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢aligma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.
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Climber

3. Hafta Cumartesi
Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi
Isinma Evresi (10-15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 Dakika) | Soguma Evresi  (10-15
Dakika)
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecis dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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4. HAFTA

4. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10 — 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15

Dakika) Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
4. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Issnma Evresi (10 — 15| Ana Set Evresi (30| Soguma  Evresi  (10-15
Dakika) Dakika) Dakika)
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yiizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢aligma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.
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4. Hafta

Cumartesi

Climber

Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo
Arasi
Isinma Evresi (1 —15 Dakika ) | Ana Set Evresi (30 Dakika) | Soguma Evresi (10-15
Dakika)
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Bcycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diigiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecis dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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5. HAFTA

5. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10— 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15

Dakika) Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
5. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Isinma Evresi (10 — 15| Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15
Dakika ) Dakika) Dakika)
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups
Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yilizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz
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eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢aligma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.

5. Hafta Cumartesi

Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi
Isinma Evresi (10 — 15| AnaSetEvresi (30 Dakika) | Soguma Evresi ( 10 - 15
Dakika ) Dakika )
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

Climber
High Knee Pulls Spot Sprint — T- Push Ups Omurga Kivirma
Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Becycle Crunch Swan
Jog In Place 15 dakika diigiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe
Cross Toe Touches
Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl
kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gec¢is dahil 20 saniye calisma 10 saniye
dinlenme siiresinden olugmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme
vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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6. HAFTA

6. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi(10 — 15 Dakika) | Ana Set Ewvresi (30 | Soguma  Evresi  (10-15

Dakika) Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
6. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Isinma Evresi (10 — 15| Ana Set Evresi (30 | Soguma Ewvresi (10 - 15
Dakika ) Dakika) Dakika )

Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu

Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme

Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucgen Poz

Hareketleri

Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu

Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech

Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yilizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢alisma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam stiresi ise 60 dakikadir.
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6. Hafta

Cumartesi

Tabata Antrenman

Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi

Isinma Evresi (10-15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 Dakika) | Soguma Evresi (10-15
Dakika)
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

Climber

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl
kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gec¢is dahil 20 saniye calisma 10 saniye
dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme
vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.

66



7. HAFTA

7. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10 — 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15

Dakika) Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.
7. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Issnma Evresi (10 — 15| Ana Set Evresi (30| Soguma Evresi (10 - 15
Dakika) Dakika) Dakika )
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yilizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikay1r tamamlayacak sekilde ¢alisma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.
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7. Hafta

Cumartesi

Tabata Antrenman

Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi

Isinma Evresi (10-15 Dakika)

Ana Set Evresi (30 Dakika)

Soguma Evresi (10 - 15
Dakika )

Lateral Steps + Pull

Jumping Jack — Mountain
Climber

Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gec¢is dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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8. HAFTA

8. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10— 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Ewvresi ( 10 - 15

Dakika) Dakika )
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.

8. Hafta

Persembe

Kardiyo Antrenman

Yiizde 60 — 70 Tempo

Isinma Evresi (10 — 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10 - 15
Dakika) Dakika )
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yiizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢aligma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.
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8. Hafta

Cumartesi

Climber

Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi
Isinma Evresi (10 — 15 | AnaSetEvresi (30 Dakika) | Soguma Evresi ( 10 - 15
Dakika ) Dakika )
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecis dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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9. HAFTA

9. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo
Isinma  Evresi (10 — 15| Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15

Dakika ) Dakika) Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.

9. Hafta

Persembe

Kardiyo Antren

man

Yiizde 60 — 70 Tempo

Isinma Evresi (10 — 15| Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi ( 10 - 15

Dakika ) Dakika) Dakika )

Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu

Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme

Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Ucggen Poz

Hareketleri

Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu

Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech

Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yilizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢alisma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam stiresi ise 60 dakikadur.
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9. Hafta Cumartesi
Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi
Isinma Evresi (10-15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 Dakika) | Soguma Evresi (10-15
Dakika)
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme
Climber
High Knee Pulls Spot Sprint — T- Push Ups Omurga Kivirma
Hareketi
Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan
Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe
Cross Toe Touches
Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecis dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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10. HAFTA

10. Hafta Sali
Dairesel Antrenman Yiizde 80 Tempo

Isinma Evresi (10 — 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15

Dakika) Dakika)
Jumping Jack Wall Sits Cat - Cow
Arm Swings Russian Twist Saw
Ip Atlama Borpi Swan
Borpi Biceps Curl Cocuk Pozu
Fast Feet Shoulder Press Foam Ruler Strech
Foam Ruler Strech Swimming

Squat

Flutter Kick

Triceps Dips

Pull Up

Back Extension

Plank

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile 12 hareketten olusan dairesel antrenman olup

30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme siiresi olacak sekilde 3 set yapilacaktir. Set arasi

da ekstra olarak 60 saniye dinlenme verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60

dakikadir.

10. Hafta Persembe
Kardiyo Antrenman Yiizde 60 — 70 Tempo
Isinma Evresi (10 — 15 Dakika) | Ana Set Evresi (30 | Soguma Evresi (10-15
Dakika) Dakika)
Jumping Jack 15 Dakika Yiizde 70 Tempo Cat - Cow
Kosu
Arm Swings Plank Ileri Bacak Esnetme
Merdiven Koordinasyon | Body Weight Squats Uggen Poz
Hareketleri
Walk Arm Walking Lunges Kelebek Pozu
Jump Squat Push Up Foam Ruler Strech
Ip Atlama Sit ups

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakikalik siire ile ilk 15 dakikasi hi¢ durmaksizin yiizde 70

tempo kosu ile baglayip 15 dakikada da viicudu etkili bir sekilde ¢aligtiran 5 egzersiz

eklenecektir. Her biri 3 dakikayir tamamlayacak sekilde ¢aligma siiresi olup maksimum 30

saniyede dinlenme siiresi verilecektir. Antrenmanin toplam siiresi ise 60 dakikadir.
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10. Hafta

Cumartesi

Climber

Tabata Antrenman Yiizde 85 — 100 Tempo Arasi
Isinma Evresi (10 — 15| AnaSetEvresi (30 Dakika) | Soguma Evresi (10-15
Dakika) Dakika )
Lateral Steps + Pull Jumping Jack — Mountain Tek Bacakla One Egilme

High Knee Pulls

Spot Sprint — T- Push Ups

Omurga Kivirma Hareketi

Arm Swings Pop Squat — Beycle Crunch Swan

Jog In Place 15 dakika diisiik tempo kosu Cat - Cow
Squats Foam Ruler Strech
Front Kicks Kelebek Bacak Germe

Cross Toe Touches

Foam Ruler Strech

Antrenman; Ana set 30 dakika siiren bir ¢alisma olup 2 hareket 4 set ve 3 farkl

kisimdan olusur. Her set ve farkli kisimlara gecis dahil 20 saniye calisma 10 saniye

dinlenme siiresinden olusmaktadir. Ana set hi¢ durmaksizin ve ekstra dinlenme

vermeden 12 dakikada bitirilmesi hedeflenen tabata antrenmani ile 15 dakika da diisiik

tempoda kosu yapilarak sonlandirilmis olur.
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