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Yuzme antrenman programi ornegi

Yiizme antrenmani nasil olmali? Bir yiizme antrenmani, hem teknik becerilerin gelistirilmesi hem de aerobik dayaniklihgin artirilmasi i¢in planlanmalidir.Yiizme Antrenmani Nasil Olmali ipuglar?Yiizme antrenmani nasil olmali? iste etkili bir yiizme antrenmaninin bazi bilesenleri:Isinma: Antrenmana baslamadan 6énce viicudu hazirlamak icin 1sinma
onemlidir. Hafif tempoda ylizerek veya suyun icinde dinamik esneme hareketleri yaparak kaslari ve eklemleri 1sitin.Teknik ¢alisma: Yiizme antrenmaninin 6nemli bir parcasi, ylizme teknigini gelistirmektir. Teknik odakl setlerle, stilinizdeki gelismeye odaklanin. Bu, nefes alma, kollarin ve bacaklarin hareketleri gibi temel yiizme unsurlarini
icermelidir.Aerobik egzersiz: Yiizme antrenmaninizda aerobik dayanikliliginizi artirmak icin birkag set yiitksek yogunluklu yiizme ekleyin. Bu setler genellikle interval antrenmanlar: seklinde olabilir. Ornegin, belirli bir mesafeyi belirli bir siirede tamamlamaya ¢alisabilir veya belirli bir mesafeyi maksimum ¢aba ile tamamladiktan sonra dinlenme
suiresince nefes alabilirsiniz.Kuvvet antrenmani: Yizme antrenmaniniza kuvvet egzersizleri ekleyerek, kollar, sirt, omuzlar ve ¢ekirdek kaslarini giiglendirebilirsiniz. Bu, yizme performansinizi artirmaya ve sakatlanma riskinizi azaltmaya yardimci olabilir. Kuvvet egzersizleri, suyun i¢inde veya disinda yapilan egzersizleri igerebilir.Serinleme ve esneme:
Antrenmanimiz bitirdikten sonra viicudu serinletmek ve esnetmek, kaslarin iyilesme surecini hizlandirabilir ve sakatlanma riskini azaltabilir. Hafif tempo yuzme veya suyun icinde esneme hareketleri yaparak antrenmani tamamlayin.Yizme antrenmani nasil olmali? Yizme antrenmaninizi planlarken, hedeflerinizi, mevcut fitness seviyenizi ve antrenman
yogunlugunu dikkate alarak uygun set ve tekrar sayilarini belirleyin. Ayrica, antrenmanlar arasinda yeterli dinlenme ve iyilesme zamani ayirmay: unutmayin.Yiizmede Basarili Olmak i¢in Ne Yapmaliy1z?Yiizme antrenmani nasil olmali? Yiizmede basarili olmak icin asagidaki faktorleri g6z 6niinde bulundurabilirsiniz:Dogru Teknikleri Ogrenin: Yiizme
tekniklerini dogru bir sekilde 6grenmek, basarili bir yiiziicii olmanin temelidir. Ozellikle serbest stil, sirtiistii, kelebek ve kurbagalama gibi temel yiizme stillerini 6grenmek ve bunlar mitkemmellestirmek énemlidir.Diizenli Antrenman: Yiizme performansiniz1 gelistirmek ve tekniklerinizi giiclendirmek icin diizenli olarak antrenman yapmalisiniz.
Haftada birkag kez yiizme antrenmani yapmak, yiizme yeteneklerinizi artirmaniza yardimci olabilir.Kuvvet ve Dayaniklilik Antrenmani: Yiizme, vicudunuzun farkli kas gruplarini ¢alistiran kapsamli bir egzersizdir. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari, yiizme performansinizi artirabilir ve sakatlanma riskini azaltabilir.Teknik Gelisim i¢in Yardim Alin:
Bir yiizme antrenériinden yardim alarak tekniklerinizi gelistirebilirsiniz. Antrenérler, yanhs aliskanliklar diizeltmek ve size 6zel geri bildirimler saglamak konusunda size yardimci olabilirler.Siirekli Iyilestirme: Yiizme performansinizi siirekli olarak degerlendirin ve gelistirmek icin hedefler belirleyin. Her antrenmanin sonunda, hangi alanlarda
iyilesebileceginizi ve hangi teknikler tizerinde ¢alismaniz gerektigini belirlemek onemlidir.Beslenme ve Hidrasyon: Yiizme performansinizi artirmak icin saglikh bir beslenme diizeni ve yeterli hidrasyon 6nemlidir. Dengeli bir diyet ve su tiketimi, enerjinizi korumaniza ve antrenman sonrasi iyilesmenizi hizlandirmaniza yardimci olabilir.Mental Hazirhk:
Yiizme, fiziksel olarak oldugu kadar zihinsel olarak da bir spor dalidir. Yarislara ve antrenmanlara mental olarak hazirlanmak, basar1 sansiniz1 artirabilir. Giiven, odaklanma ve motivasyonu korumak icin mental antrenman tekniklerini kullanabilirsiniz.Dinlenme ve Iyilesme: Yiizme antrenmanlar: arasinda yeterli dinlenme ve iyilesme saglamak
onemlidir. Asir1 antrenman sakatlanma riskini artirabilir ve performansinizi olumsuz etkileyebilir. Dinlenme giinleri planlayarak viicudunuzun iyilesme siirecine zaman taniyin.Yiizme antrenmani nasil olmali? Yiizme basariy1 saglamak icin sabir, azim ve siirekli caba gerektirir. Teknikleri dogru bir sekilde 6grenmek, diizenli antrenman yapmak ve
kendinizi siirekli olarak gelistirmek énemlidir.Baslangi¢ Yiizme Antrenman ProgramiYiizme antrenmani nasil olmali? Baslangi¢ ylizme antrenman programi, temel yiizme becerilerini 6grenmek ve gelistirmek icin tasarlanmis bir program olmahdir. Iste baslangi¢ seviyesindeki bir ylizme antrenman programi érnegi:Her antrenmandan 6nce 5-10 dakika
boyunca hafif bir 1sinma yapin. Bu, viicudunuzu suya alistirmak ve kaslarinizi hazirlamak icin 6nemlidir. Hafif kosu, esneme egzersizleri veya hafif ylizme ile 1sinabilirsiniz.Yiizme antrenmani nasil olmali? Her antrenmanin ana bolimiinde, temel yiizme tekniklerini 6grenmek ve gelistirmek icin zaman ayirin. Baslangi¢ seviyesindeki yiizme antrenmanlar
genellikle serbest stil ve sirtiistii gibi temel stiller iizerine odaklanir. Ornek Bir Antrenman:Serbest stil yiizme tekniklerini 6grenmek icin havuzun kenarina tutunarak ve bacaklarinizi kullanarak suya yiizmeyi deneyin. Kollariniz1 serbestce hareket ettirerek ileri dogru hareket etmeye calisin. Bir yiizme antrendriinden veya videodan serbest stil yiizme
tekniklerini gozlemleyin ve ardindan uygulamaya c¢alisin.Yiizme antrenmani nasil olmali? Sirtiistii yiizme pozisyonunu alarak ve kol ve bacak hareketlerini deneyerek sirtiistii yiizme tekniklerini 6grenin. Baglangicta havuzun kenarina tutunabilir veya yuzme tahtasi kullanabilirsiniz.Yiizme sirasinda diizenli ve etkili solunumu 6grenmek 6énemlidir.
Serbest stil ve sirtlistil ylizme sirasinda solunum tekniklerini uygulayarak rahat bir solunum ritmi gelistirmeye c¢alisin.Yiizme antrenmani nasil olmali? Ana antrenmanin sonunda, viicudu yavasca sogutmak icin 5-10 dakika boyunca hafif bir ylizme yapin veya suyun icinde yavasca yiirityiin.Antrenmanin sonunda, kaslarinizin esnemesi ve iyilesmesi i¢in
zaman ayirn. Temel vicut esneme egzersizleri yaparak antrenmani tamamlayin.Yuzme antrenmani nasil olmali? Bu baslangi¢ seviyesindeki yizme antrenman programini, haftada 3-4 kez tekrarlayarak yuzme becerilerinizi gelistirebilirsiniz. Ancak, bu programi uygulamadan once bir yuzme antrenoru veya uzmanindan danismanlik almaniz faydah
olacaktir. Yilzme 6grenme siirecinde profesyonel rehberlik, dogru teknikleri 6grenmenize ve sakatlanma riskini azaltmaniza yardimci olabilir.Sonraki Makale: Yiizme Antrenmani Ne Siklikla YapilmaliVikipedi: Tiirkiye’de yiizme ilk iki hafta yiizme programi ayni olmalidir. Kalan dért haftalik programda egzersiz ve yiizme yogunlugunuzu artirmalisiniz. 3.
ve 5. hafta icin yaptiginiz program 4. ve 6. hafta programina gore daha agir olmalidir. 3. ve 5.haftalarda ki egzersizler en hizlisi olmalidir, kalite bakimindan da diger haftalara kiyasla daha yogun bir ylizme programi seklinde olmalidir. Buna gore 1. ve 2. hafta yeni baslandigindan en kolayi, 3. ve 5. hafta agir bir program, 4. ve 6. hafta ise normal bir
yilzme programi seklinde olmalidir. Yiizme Antrenman Programi 1. Hafta : Buradaki programlar havuzun 50 metre (tam olimpik yiizme havuzu) oldugu varsayilarak yazilmistir.Kendi yiizme havuzunun boyuna gére degisiklik yapabilirsiniz. ilk hafta egzersizi 10 x 50 metre seklinde olmalidir. Her 50 metrede kendinize 45 ile 50 saniye dinlenme zamani
verin,1 dakikalik bir siirede verseniz ilk hafta icin sorun teskil etmez. Eger 6zel bir 1sinma soguma programiniz yoksa,birinci 50 metreyi yaptiktan sonra ara vermeden ikinci 50 metreye gecgebilirsiniz,her 100 metrede bir dinlenme vermis olursunuz. 2. Hafta : 10 x 50 metre ylizmeye ¢alisin, ve her bir 50 metrede 30 - 45 saniye kendinize dinlenme verin.
3. Hafta : 10 x 50 metre ylizmeye calisin, ve her bir 50 metrede 20 - 30 saniye kendinize dinlenme verin. 4. Hafta : 50 metrelik mesafeleri 75 metreye ¢ikarmaya calisin. 8 x 75 metre yapmaya calisin ve kendinize her 75 metre i¢in 30 saniye ara verin. Artik havuzda dayanakliliginiz artmaya basladi ve ylizme teknikleriniz ile beraber saglam bir viicut
insa etmeye devam ediyorsunuz. Biraz daha artirmak isterseniz, 8x75 metre 6ncesi ya da sonrasinda bir ka¢ defa daha yiizme seti yapabilirsiniz. ilerleyen haftalarda zaman ve enerjiniz olursa éncesinde yiizme éncesi 1sinma egzersizlerini ya da yiizme sonrasi soguma egzersizlerini artirabilirsiniz. 5. Hafta : 8 x 75 metre yiizmeye calisin, her bir 75
metrede 20 saniye kendinize dinlenme verin. 6. Hafta : 8 x 75 metre ylizmeye calisin, her bir 75 metrede 10 saniye kendinize dinlenme verin. 7 - 12. Hafta 7. ve 12. haftalar arasi ylizme programinda,ilk 6 haftalik programda oldugu gibi ylizme programinin yogunlugunu ve hizini tek ve ¢ift haftalar olarak kendinize gore diizenleyiniz. 7.-9.-11. haftalarda
yizme yogunlugu ve hizi diger haftalara kiyasla daha fazla olmalidir. 7. Hafta : 5 x 100 metre ylizmeye calisin ve her bir 100 metrede 20 saniye kendinize dinlenme verin. 8. Hafta : 5 x 100 metre ylizmeye c¢alisin ve her bir 100 metrede 10 saniye kendinize dinlenme verin. 9. Hafta : Havuzda hafif bir isitnmadan sonra 500 metre hi¢ durmadan ylizmeye
calisin ve ne kadar stirede yaptiginizi hesaplayin. 500 metre dinlenmeden ylizme 6zellikle yarislara hazirlanan ylziiciiler icinde kendilerini gelistirmeleri agisindan énemlidir. 10. Hafta : Biraz 1sinma egzersizlerinden sonra, 3 x 200 metre yiizmeye c¢alisin ve her bir 200 metrede 15 saniye kendinize dinlenme verin. 11. Hafta : Biraz 1sinma
egzersizlerinden sonra 500 metre dinlenmeden yiizmeye calisin. Havuzun uzunluguna gore 25 metre (yar: olimpik ) ya da 50 metre (tam olimpik havuz); her bir tur icin gidis normal tempoda ise gelis de hizli tempoda olmali, ya da tam tersi. Burada tercih sizin. 12. Hafta : Biraz isinma egzersizlerinden sonra, 500 metre dinlenmeden ylizmeye calisiniz.
Tek sayih turlarda (1,3,5) normal tempoda yuziin, ¢ift sayili turlarda (2,4) kuvvetli ve yogun tempoda ylizmeye calisiniz. Baslangic seviyesi yizme antrenman programi. Basit seviyede ytizme bilen, nefes kontroliinii diizgiin saglayabilen ve ilk kez ylizme antrenmani yapacak bireyler i¢cin uygun bir antrenman seklidir. Baslangi¢ seviyesindeki yluziciler
icin ideal bir antrenman programidir. Antrenman esnasinda su bulundurmay: ihmal etmeyiniz. Her set arasi su igerek viicudunuzun su ihtiyacinmi karsilayin. Serbest stil izerine kurulu bu antrenman programi ile diger yiizme tekniklerini bilmenize gerek yoktur. Antrenman bastan asagi serbest stil odaklidir. Antrenmanda kullanilan ekipmanlar;
Antrenman ii¢ evreden olusmaktadir. Isinma, Ana Bolim ve Soguma. Toplam kat edeline mesafe 300 metre. Bu program 25 metre uzunlugundaki bir havuz i¢in derlenmis olup daha buyiik veya kiicik havuzda calisacaksaniz ona gore diizenleme yapmaniz Onerilir. yiizme antrenman programi Bu igerigi faydali buldunuz mu? [Toplam: 14 Ortalama: 3.8]
07 Temmuz In Yazme by tufanc Interval terimi bircok spor bransinda yaygin olarak kullanilmakta olup dilimize “aralikli” olarak ¢evirebiliriz. Interval calisma, araliklarla yani dinlenerek yapilan calisma biciminde tercime edilebilir. Mesafeli yiizme antrenmani, spor salonuna tikilmadan disiik etkili egzersiz yapabilmenizin en etkili yoludur. Bir¢ok kisi
egzersiz programina yizmeyi ekleyerek cok basarili sonuclar alabilecegi fikrini hafife aliyor. Oysaki ylizme sayesinde tiim ekstremitelerimiz calismakta ve uzun mesafe ylizme sayesinde biiylk bir kardio egzersizi gerceklestirmis oluyoruz. Ancak uzun mesafe ylizmede yavas turlar sikici gelmekte ve interval calisma ile hizinizi artirarak zamandan
tasarruf edebilirsiniz. Yani bir saat araliksiz olarak sabit ve yavas yiizmek yerine, kisa mesafelerde ve aralarda dinlenerek nispeten hizli tempolarda yiizebilirsiniz. iste size 3 adet interval calisma bicimi: Interval Yiizme Calismasi Ornegi #1 10 x 50 m. serbest stil yiizme. ( Aralarda 15-20 sn. Dinlenme) -Bu ¢alismada her turdan sonra kisa bir dinlenme
sayesinde tur zamanlariniz normalden daha hizli hale gelecektir. -Unutmayin; dinlenme siireniz fitness seviyenize gore degisebilir. Dinlenme siireniz ne olursa olsun bunu tutarh bir sekilde siirdiiriin. Béylece gelismenizi takip edebilirsiniz. -Bu antrenman 6rnegi viicudunuzu biraz zorlamaya yonelik tasarlanmistir. Eglenmeye calisin. Interval Yiizme
Calismas1 Ornegi #2 Ikinci érnegimizde ‘yiiziillen zaman’ temel alinmakta ve bu sebeple ylziilen her turu izleyebilmek i¢in bir zaman tutucuya ihtiyaciniz vardir. Yaygin olarak bu is i¢in imal edilmis kol saatlerini tercih edebilirsiniz. Birgok ylizme havuzunda bu amag i¢in bulundurulan duvar saatleri mevcuttur. Onlardan da yararlanabilirsiniz. Oncelikle
kendiniz icin bir tur zamani belirleyin. Ornegin 1 dakika diyelim: 50 metreyi bir dakikanin altinda kag¢ saniyede yiizerseniz, kalan zaman sizin dinlenme hakkinizdir. Mesela 50 metreyi 45 saniyede yiizdilyseniz 15 saniye dinlenebilirsiniz demektir. Interval Yiizme Calismasi Ornegi #3 Yapabileceginiz en hizli tempoda 50 metre yiiziin. Hemen sonrasinda
25 metre sirt iistii yumusak yiizerek dinlenin. Bu seti 5 defa veya tamamen yorulana kadar tekrarlayabilirsiniz. Fitness Antrenmaniniza Interval Yizmeyi Dahil Etmenizin Faydalari: 1- Suyun kaldirma kuvveti sayesinde viicut agirliginizi su digina oranla sadece % 10-50 arasi hissedersiniz. Bu da yorulmaniz1 geciktiren bir etmendir. Ayrica su, ‘jel’
kivaminda oldugundan hareketleri uygularken sakatlanma riskinizi ortadan kaldirarak kilo verme egzersizleri yapabilirsiniz.  2- Interval olmayan ylizme ¢alismasinda yavas tempoda uzun mesafe yuzduginizde sadece kas gruplarinizi aktive etmis olursunuz. Ancak interval ¢alisma metodunda hizinizi artirarak kardiyovaskiiler sisteminizi de devreye
sokmus olursunuz. Yani kalbinizin daha fazla kan pompalamasini saglayarak akcigerleriniz sayesinde viicudunuzun tiim hiicrelerine daha fazla oksijen ulastirilmasini saglayabilirsiniz. Ayrica yiiksek temponuz sayesinde yiiksek kalori yakma aliskanliginiz siz havuzdan ¢iktiktan sonra bile devam eder. 3- Yiizerken uyguladiginiz hareketler sayesinde
ekstremite ve kas gruplarimzin esnekligi artar. 4- Yiizme sosyal bir aktivitedir ve havuzdaki arkadaslarinizla beraber hareket ederek antrenmanlarinizi eglenceli hale getirebilirsiniz. Ornegin sutopu magi yaparak, sualt1 hokeyi veya sualti ragbisi oynayarak, havuz basketbolu veya yaraticihgimizi kullanarak gelistireceginiz birtakim eglenceli oyunlarla
ertesi sabah daha keyifli uyanabilirsiniz! Serkan Ozkeskin Youtube Kanali >> Iyi Seyirler Yiizme, fit bir viicut i¢in yapabileceginiz en iyi antrenmanlardan biri olabilecegi gibi genel sagh@iniz icin de en iyi yatirimlardan bir tanesidir. Yiiziiciilerin viicudu kadinlar arasinda da oldukca begenilir. Eger, diizgiin bir fizik olusturmak, kaslanmak ve zayiflamak
istiyorsaniz yiizme antrenmani yapmaya baslamaniz iyi bir karar olacaktir! Tek Eksiginiz Yiizme Olabilir mi? Eger hi¢ ylizmeyi denemediyseniz ve yaptiginiz antrenmanlardan verim alamadiginizi diisiiniiyorsaniz havuzu olan bir spor salonuna yazilma vaktiniz gelmis demektir. Olimpiyatlarda izlemeye doyulamayan bu su sporu, bir¢cok erkegin ideal
karin kaslarina ve sirt genigligine ulasmasina yardimci olan sporun ta kendisidir. Farkli yiizme teknikleri ile hem izlemesi hem uygulamasi keyifli olan ylizme, ¢cocuk yaglardan itibaren baslanildig: takdirde oldukca diizgiin bir fizigin gelismesine, kemiklerin ve kaslarin giiclenmesine, ciger kapasitesinin artmasina yardimci olabilir. Ayrica yizme,
ilerleyen yaslarda da diizenli bir sekilde yapildig: takdirde artirit, eklem problemleri, astim ve fitik gibi sorunlarin belirtilerini azaltabilecegi gibi uyku kalitesini arttirabilir, yag yakimini arttirabilir, stresi azaltarak psikolojik bozukluklar hafifletebilir ve kaslarin dayaniklihgini arttirabilir. (1) [Is_content block id="6553"] Kisacas1 simdiye kadar
denemediyseniz oldukga faydali olan yiizme sporu hayatinizin bir noktasindan itibaren kesinlikle uyguladiginiz bir spor olmaldir. Fit Bir Viicut Igin Yiiziin! Her hafta minimum 2 kere havuza gitmeye ¢alismaniz 6nemlidir. Bu sayiy1 arttirmaniz kas gelisiminiz, ya§ yakiminizi hizlandirmak ve kusursuz viicut hatlarn olusturmak icin elzemdir. Ancak yiizme
kolay goruntuyor gibi olsa da fark etmeden yogun efor harcamaniza sebep olan, yiksek konsantrasyon isteyen bir spordur, bu sebeple eger ilk kez ylizme antrenmani yapacaksaniz haftada 2-3 giin kadar hafif calismalar ile baslamanizi oneririz. Her sporda oldugu gibi yiizmede de onceden 1sinma yapmaniz gerekmektedir. Havuza girmeden once 5
dakikalik esneme ve 1sinma hareketleri uygulayin. Daha sonra asagidaki ylizme antrenmanini yapmay: deneyin: 25 metre yiizme 15 saniye dinlenme 50 metre yiizme 15 saniye dinlenme 25 metre ylizme 15 saniye dinlenme Eger bu program sizin i¢in hafif gelirse 15 saniye dinlenerek araya 75 metre ve 100 metrelik setler koymaya baslayabilirsiniz.
Daha Kolay Yiizebilmek Iicin Neler Yapabilirsiniz? Baslangic seviyesindeki kisilerin ilk basta serbest stil (kulag) kullanmalar1 daha dogru olacaktir. Bir yiizme teknigini oturttuktan sonra digerlerine gecmeniz daha kolaydir ve serbest stil 6grenmesi en rahat olan stildir. Sirtiistii, kurbagalama ve kelebek yiizme teknikleri, serbest stil 6grenildikten sonra
daha kolay 0grenilir. Bunun sebebi ise serbest stil ylizme tekniginin en az karmasik olan teknik olmasidir. Serbest stil yiizerken ya da daha ¢ok kullanilan adi ile kulag atarken ellerinizin kasili ve parmaklarinizin kapali olmamasina dikkat edin. Parmaklariniz hafif aralik olacak sekilde suyu giiglii gekmelisiniz. Her yiizme antrenmaninda ¢alismanizi
bitirirken yavas tempoda serbest sekilde yiiziin. Bu sayede kaslarinizin soguma yapmasina yardimci olursunuz. Yiizmede dengenizin iyi olmadigini kulac¢ atarken c¢ok fazla savruldugunuzu, ayaklarinizin birbirinden uzaklastigini diisiiniiyorsaniz tekniginizi giiclendirmeniz oldukca 6nemlidir. Yizmeye baslamadan 6nce bir ylizme tahtasi ile durusunuzu
calisabilirsiniz. Bu calismay1 viicudunuz sarsilmadan dik ve uzun bir sekilde tutana dek tekrarlayin. Daha sonra yiizme tahtasini birakarak serbest stil ylizme c¢alisin. Yiizmede snorkel kullanarak nefesinize daha az tekniginize daha ¢ok odaklanabilirsiniz. Bazi kisiler snorkel ile yiizmeyi tercih ederler. Yiizmeye baslamay1 diistiniiyorsaniz kendinize bone
ve gozlik almalisiniz. Bu, hem sizin hem de havuzun ortak kullanicilarinin temizligi ve sagligi i¢in oldukca 6nemlidir. Fark Etmeden Yorulacaksiniz Yizme, agirlik antrenmanlar: ya da diger fitness galismalar gibi duragan bir yapida degildir. Oldukca dinamik olan bir spordur. Suyun kaldirma kuvveti ile eklemlerinize binen yiikiin azalmasi, yliizme
sporunu saglikli yapan faktérlerden bir tanesidir. Ancak bu durum yiizmenin fark ettirmeden sizi yormasina sebep olur. Yiizme tiim kaslarinizi ayn1 anda galistiracad icin kalori yakiminiz da artacaktir. Antrenmandan sonra kendinizi ¢ok yorgun hissetmeniz normaldir. Ancak emin olun bir o kadar da iyi hissedeceksiniz! SANA EN UYGUN TAKVIYELER
0 ratings0% found this document useful (0 votes)952 viewsSaveSave Yiizme antrenman programi érnekleri-hs For Later0%0% found this document useful, undefined Suyun biiyiilii diinyasina adim atmaya hazir misiniz? Yiizme, hem bedeninize hem de ruhunuza iyi gelecek, hayat boyu keyifle siirdiirebilecediniz bir spor. Ancak her yeni baslangicta
oldugu gibi, yiizmeye de dogru adimlarla baslamak énemlidir. Iste size, yeni baslayanlar icin adim adim yiizme antrenmani plani ve suyun tadin1 doyasiya ¢ikarmaniz icin ipuglari.Yiizmeye Baslamadan Once: Hazirlik AsamasiYiizmeye baslamadan once dikkat etmeniz gereken birkac énemli nokta var. Oncelikle, yiizme bilginizi ve deneyiminizi diiriistge
degerlendirin. Hi¢ ylizme deneyiminiz yoksa, profesyonel bir egitmen esliginde baslamaniz daha giivenli ve verimli olacaktir.Sagliginiz da yiizmeye baslamadan 6nce goz oniinde bulundurmaniz gereken bir faktor. Herhangi bir saglik sorununuz varsa, yizmeye baslamadan once doktorunuza danismaniz onemlidir.Yizme ekipmanlarinizin eksiksiz
oldugundan emin olun. Mayo, bone, gozliik gibi temel ekipmanlarin yani sira, havuzda kullanabileceginiz pull buoy, kickboard gibi yardimci ekipmanlar da antrenmanlarinizi daha verimli hale getirecektir.Adim Adim Yiizme Antrenmani PlaniYiizme antrenmaniniza baslamadan 6nce, mutlaka 1sinma hareketleri yapin. Isinma, kaslarinizi gevsetecek ve
sakatlanma riskini azaltacaktir. 5-10 dakika boyunca hafif tempolu yiirilyiis veya kosu yapabilir, ardindan kol ve bacaklarimizi dairesel hareketlerle calistirabilirsiniz.1. Hafta: Suyla Tamismailk haftanizda, suyla tanismaya ve rahatlamaya odaklanin. Suya girdiginizde, oncelikle yiiziiniizii suya batirip ¢gikarma alistirmas: yapin. Bu, nefes kontroliiniizii
gelistirmenize yardimci olacaktir. Ardindan, suyun kaldirma kuvvetini hissederek sirt iistii ve yiiz iistii durus pozisyonlarini deneyin.2. Hafta: Temel Yiizme Hareketleriikinci haftanizda, temel yiizme hareketlerine giris yapabilirsiniz. Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stilleri i¢in temel kol ve bacak hareketlerini 6grenmeye baslayin. Bu
asamada, hareketleri dogru bir sekilde 6grenmek igin bir egitmenden yardim almaniz faydal olacaktir.3. ve 4. Hafta: Yiizme Tekniklerini GelistirmeUgciincii ve dérdiincii haftalarda, 6grendiginiz yiizme tekniklerini gelistirmeye odaklanin. Yiizme mesafenizi kademeli olarak artirin ve nefes kontroliiniizii giiclendirin. Bu dénemde, farkli ylizme stillerini
birlestirerek karigik ylizme antrenmanlari da yapabilirsiniz.5. Hafta ve Sonrasi: Dayaniklilik ve Hiz ArtirmaBesinci haftadan itibaren, dayanikliliginizi ve hizinizi artirmaya yonelik antrenmanlara baslayabilirsiniz. Interval antrenmanlari, hizinizi artirmaniza yardimci olacaktir. Bu antrenmanlarda, belirli bir mesafeyi hizh tempoda ytuzdikten sonra kisa
siireli dinlenmeler yaparsiniz. Dayaniklii§iniz: artirmak igin ise, daha uzun mesafeleri daha yavas tempoda yiizebilirsiniz.Yiizme Antrenmanlar Igin ipuclariKendinize gergekci hedefler belirleyin: Yiizme hedeflerinizi belirlerken, mevcut seviyenizi ve zamaninizi géz éniinde bulundurun. Hedeflerinizi kiigiik adimlara bélerek ilerlemek, motivasyonunuzu
korumaniza yardimci olacaktir.Diizenli antrenman yapin: Yiizme becerilerinizi gelistirmenin en etkili yolu, diizenli antrenman yapmaktir. Haftada en az 2-3 kez ylizmeye zaman ayirmaya c¢alisin.Farkli yizme stilleri deneyin: Yiizme, sadece serbest stil ile sinirli deg@ildir. Sirtiistii, kurbagalama ve kelebek gibi farkl stilleri 6grenmek, hem
antrenmanlarinizi daha eglenceli hale getirecek hem de farkli kas gruplarinizi calistiracaktir.Nefesinize odaklanin: Yiizme sirasinda dogru nefes almak, hem performansinizi artiracak hem de daha uzun siire ylizmenizi saglayacaktir.Dinlenmeyi ihmal etmeyin: Antrenmanlar arasinda yeterli dinlenme siiresi vermek, kaslarinizin toparlanmasina ve
sakatlanma riskini azaltmaya yardimci olacaktir.Yiizme Kursu: Profesyonel Destek AlinYliizme 6grenmek ve becerilerinizi gelistirmek icin en iyi yollardan biri, profesyonel bir ylizme kursuna katilmaktir. Yiizme kurslari, size dogru teknikleri 6gretecek, hatalarinizi diizeltmenize yardimci olacak ve motivasyonunuzu artiracaktir.Yiizme kurslari, her yas ve
seviyeden ylziciiye hitap eden farkli programlar sunar. Yeni baslayanlar i¢in temel ylizme tekniklerini 6greten kurslarin yani sira, ileri seviye yiiziiciler i¢in hiz ve dayaniklhilik artirmaya yonelik kurslar da mevcuttur.Sik Sorulan SorularYizme 6grenmek icin kag yas ¢cok ge¢?Yizme 6grenmek i¢in higbir yas cok gec¢ degildir. Her yastan insan, dogru
egitim ve motivasyonla yiizme 6grenebilir.Yiizme Kkilo verdirir mi?Yiizme, tiim viicut kaslarini ¢alistiran ve kalori yakan etkili bir egzersizdir. Diizenli ylizme antrenmanlari, kilo vermenize ve formunuzu korumaniza yardimeci olabilir.Yiizme 6grenmek ne kadar siirer?Yiizme 6grenme siiresi, kisinin yasina, yetenegine ve antrenman sikligina gore degisir.
Ancak diizenli antrenmanlarla, birkac hafta icinde temel ylizme tekniklerini 6grenebilir ve kisa mesafeleri yiizebilirsiniz.Yiizme kursu segerken nelere dikkat etmeliyim?Yiizme kursu secerken, kursun deneyimli ve sertifikali egitmenlere sahip oldugundan, siniflarin kalabalik olmadigindan ve kursun size uygun seviyede oldugundan emin
olmalisiniz.Yiizme antrenmaninda hangi ekipmanlari kullanmaliyim?Yizme antrenmaninda mayo, bone ve gozlik gibi temel ekipmanlarin yani sira, pull buoy, kickboard gibi yardimci ekipmanlar da kullanabilirsiniz. Bu ekipmanlar, yiizme tekniginizi gelistirmenize ve antrenmanlarinizi daha verimli hale getirmenize yardimci olacaktir.Yizme Antrenmani
Plani: Yeni Baslayanlar igin Adim Adim Kilavuz ile artik siz de suyun keyfini doyasiya gikarabilirsiniz. Unutmayin, yiizme sadece bir spor degil, ayn1 zamanda bir yasam tarzidir. Suyun sundugu 6zgiirliigii kesfedin ve hayatiniza yeni bir renk katin!Yiizme yolculugunuzda size basarilar diliyoruz! Siz de suyun bilyiilii diinyasina adim atin ve yiizmenin
keyfini doyasiya yasayin. Unutmayin, yiizme sadece bir spor degil, ayni zamanda bir yasam tarzidir. Suyun sundugu 6zgurligi kesfedin ve hayatiniza yeni bir renk katin! Kerem ARDA, gelen yogun istek lizerine master yuiziicliler i¢in antrenman programi hazirladi. Bakin ne diyor; Sizler i¢in antrenman yayinlamaya devam ediyoruz. Yazdigimiz
antrenmanlar master ylizme camiasi icindeki yliziiciiler tarafindan sezon igerisinde uygulanan programlardan derlenmektedir. Antrenmanlar yazarken mimkiin oldugu kadar aciklayici tutmaya galisiyoruz. Bu programlar ile ilgili sizlere yapacagimiz en énemli tavsiye sudur; bu ve buna benzer programlar uygularken takildiginiz noktalarda miimkin
oldugunca ylizme antrenérlerinden destek aliniz, ayrica diizenli olarak da doktor kontroliinden ge¢gmeyi unutmayiniz. Konu ile ilgili bizlere de yazarak destek alabilirsiniz. Set ve tekrar aralar1 ¢calismanin amaci ve performans seviyenize gore degisebilir. Antrenman programlarini ylizme antrenériniiz olmadan planlamayin, uygulamayin ve herseyden
Onemlisi de tek basiniza denemeyin. ANTRENMAN (1) 200 Isinma 3 x 100 Serbest Kol Yiizme (Pullboy) 20 Sn Ara 5 x 100 Sirt Kol Yiizme (Pullboy) 20 sn Ara 20 x 50 Gidis Serbest, Donuis Sirt Yiizme 8 x 100 Brans Yizme Gidis Teknik, Doniis Max. 200 Yumusama Toplam—3.000 Mt— ANTRENMAN (2) 200 Isinma 500 Serbest Kol (Pullboy) 1,5 dk ara
400 Serbest Kol (El Pedal1 + Pullboy) 1 dk ara 300 brans kol (Pullboy) 45 sn ara 200 m Karisik 30 sn ara 100 brans yiizme 20 x 25 Kelebek 3 x 200 Brans 50 ayak 50 kol drill (200’ler arasi 45 sn. dinlenme) Toplam—2.800— ANTRENMAN (3) 200 1sinma 400 serbest her kol devrinde 6 ayak denk gelecek sekilde 200 serbest 25 sag - 25 sol kol, nefesler
her 6 ayakta bir 10 x 100 Serbest kol (pullboy) 8 x 50 Serbest ayak (Tahtal1) 8 x 50 Serbest ylizme 200 bransg drill 4 x 200 brans yiizme (agilimlari asagidadir) 2 x 100 ,100’ler aras1 20 sn ara 100 - 50 - 50, aralarda 10 sn 4 x 50, aralarda 10 sn 8 x 25, aralarda 10 sn 200 serbest yiizme (el paletli) tempo Toplam—3.800— ANTRENMAN (4) 400 Serbest
200 Sirt 100 Kurbagalama 200 Karisik 100 Serbest 5 x200 50 ayak- 50 drill 5 x 150 Brans 100 m tempo, 10 sn ara—50 m hizli1 5 x 100 Brans her 100 m 10 sn ara. 25 teknik, 25 hizli1 5 x 50 Brans her 50 m 10 sn ara 25 teknik, 25 hizli 5 x 50 Brans her 50 m 10 sn ara 25 hizli, 25 teknik 8 x 25 brans Toplam—3.950— ANTRENMAN (5) 800 1sinma istek 8 x
150 karisik siralamasinda drill 30 sn arayla 800 serbest tempo (el pedal1) 8 x 100 Serbest kol (pullboy) 8 x 100 Brans Yiizme 100 sirt yumusama Toplam—4.500— Tim Sevgi ve Saygimla, Bol Kulagli Glunler Dilerim... Kerem ARDA Kaynak: www.yuzmeplus.com
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