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Yüzme	antrenman	programı	örneği

Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Bir	yüzme	antrenmanı,	hem	teknik	becerilerin	geliştirilmesi	hem	de	aerobik	dayanıklılığın	artırılması	için	planlanmalıdır.Yüzme	Antrenmanı	Nasıl	Olmalı	İpuçları?Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	İşte	etkili	bir	yüzme	antrenmanının	bazı	bileşenleri:Isınma:	Antrenmana	başlamadan	önce	vücudu	hazırlamak	için	ısınma
önemlidir.	Hafif	tempoda	yüzerek	veya	suyun	içinde	dinamik	esneme	hareketleri	yaparak	kasları	ve	eklemleri	ısıtın.Teknik	çalışma:	Yüzme	antrenmanının	önemli	bir	parçası,	yüzme	tekniğini	geliştirmektir.	Teknik	odaklı	setlerle,	stilinizdeki	gelişmeye	odaklanın.	Bu,	nefes	alma,	kolların	ve	bacakların	hareketleri	gibi	temel	yüzme	unsurlarını
içermelidir.Aerobik	egzersiz:	Yüzme	antrenmanınızda	aerobik	dayanıklılığınızı	artırmak	için	birkaç	set	yüksek	yoğunluklu	yüzme	ekleyin.	Bu	setler	genellikle	interval	antrenmanları	şeklinde	olabilir.	Örneğin,	belirli	bir	mesafeyi	belirli	bir	sürede	tamamlamaya	çalışabilir	veya	belirli	bir	mesafeyi	maksimum	çaba	ile	tamamladıktan	sonra	dinlenme
süresince	nefes	alabilirsiniz.Kuvvet	antrenmanı:	Yüzme	antrenmanınıza	kuvvet	egzersizleri	ekleyerek,	kollar,	sırt,	omuzlar	ve	çekirdek	kaslarını	güçlendirebilirsiniz.	Bu,	yüzme	performansınızı	artırmaya	ve	sakatlanma	riskinizi	azaltmaya	yardımcı	olabilir.	Kuvvet	egzersizleri,	suyun	içinde	veya	dışında	yapılan	egzersizleri	içerebilir.Serinleme	ve	esneme:
Antrenmanınızı	bitirdikten	sonra	vücudu	serinletmek	ve	esnetmek,	kasların	iyileşme	sürecini	hızlandırabilir	ve	sakatlanma	riskini	azaltabilir.	Hafif	tempo	yüzme	veya	suyun	içinde	esneme	hareketleri	yaparak	antrenmanı	tamamlayın.Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Yüzme	antrenmanınızı	planlarken,	hedeflerinizi,	mevcut	fitness	seviyenizi	ve	antrenman
yoğunluğunu	dikkate	alarak	uygun	set	ve	tekrar	sayılarını	belirleyin.	Ayrıca,	antrenmanlar	arasında	yeterli	dinlenme	ve	iyileşme	zamanı	ayırmayı	unutmayın.Yüzmede	Başarılı	Olmak	İçin	Ne	Yapmalıyız?Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Yüzmede	başarılı	olmak	için	aşağıdaki	faktörleri	göz	önünde	bulundurabilirsiniz:Doğru	Teknikleri	Öğrenin:	Yüzme
tekniklerini	doğru	bir	şekilde	öğrenmek,	başarılı	bir	yüzücü	olmanın	temelidir.	Özellikle	serbest	stil,	sırtüstü,	kelebek	ve	kurbağalama	gibi	temel	yüzme	stillerini	öğrenmek	ve	bunları	mükemmelleştirmek	önemlidir.Düzenli	Antrenman:	Yüzme	performansınızı	geliştirmek	ve	tekniklerinizi	güçlendirmek	için	düzenli	olarak	antrenman	yapmalısınız.
Haftada	birkaç	kez	yüzme	antrenmanı	yapmak,	yüzme	yeteneklerinizi	artırmanıza	yardımcı	olabilir.Kuvvet	ve	Dayanıklılık	Antrenmanı:	Yüzme,	vücudunuzun	farklı	kas	gruplarını	çalıştıran	kapsamlı	bir	egzersizdir.	Kuvvet	ve	dayanıklılık	antrenmanları,	yüzme	performansınızı	artırabilir	ve	sakatlanma	riskini	azaltabilir.Teknik	Gelişim	için	Yardım	Alın:
Bir	yüzme	antrenöründen	yardım	alarak	tekniklerinizi	geliştirebilirsiniz.	Antrenörler,	yanlış	alışkanlıkları	düzeltmek	ve	size	özel	geri	bildirimler	sağlamak	konusunda	size	yardımcı	olabilirler.Sürekli	İyileştirme:	Yüzme	performansınızı	sürekli	olarak	değerlendirin	ve	geliştirmek	için	hedefler	belirleyin.	Her	antrenmanın	sonunda,	hangi	alanlarda
iyileşebileceğinizi	ve	hangi	teknikler	üzerinde	çalışmanız	gerektiğini	belirlemek	önemlidir.Beslenme	ve	Hidrasyon:	Yüzme	performansınızı	artırmak	için	sağlıklı	bir	beslenme	düzeni	ve	yeterli	hidrasyon	önemlidir.	Dengeli	bir	diyet	ve	su	tüketimi,	enerjinizi	korumanıza	ve	antrenman	sonrası	iyileşmenizi	hızlandırmanıza	yardımcı	olabilir.Mental	Hazırlık:
Yüzme,	fiziksel	olarak	olduğu	kadar	zihinsel	olarak	da	bir	spor	dalıdır.	Yarışlara	ve	antrenmanlara	mental	olarak	hazırlanmak,	başarı	şansınızı	artırabilir.	Güven,	odaklanma	ve	motivasyonu	korumak	için	mental	antrenman	tekniklerini	kullanabilirsiniz.Dinlenme	ve	İyileşme:	Yüzme	antrenmanları	arasında	yeterli	dinlenme	ve	iyileşme	sağlamak
önemlidir.	Aşırı	antrenman	sakatlanma	riskini	artırabilir	ve	performansınızı	olumsuz	etkileyebilir.	Dinlenme	günleri	planlayarak	vücudunuzun	iyileşme	sürecine	zaman	tanıyın.Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Yüzme	başarıyı	sağlamak	için	sabır,	azim	ve	sürekli	çaba	gerektirir.	Teknikleri	doğru	bir	şekilde	öğrenmek,	düzenli	antrenman	yapmak	ve
kendinizi	sürekli	olarak	geliştirmek	önemlidir.Başlangıç	Yüzme	Antrenman	ProgramıYüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Başlangıç	​​yüzme	antrenman	programı,	temel	yüzme	becerilerini	öğrenmek	ve	geliştirmek	için	tasarlanmış	bir	program	olmalıdır.	İşte	başlangıç	seviyesindeki	bir	yüzme	antrenman	programı	örneği:Her	antrenmandan	önce	5-10	dakika
boyunca	hafif	bir	ısınma	yapın.	Bu,	vücudunuzu	suya	alıştırmak	ve	kaslarınızı	hazırlamak	için	önemlidir.	Hafif	koşu,	esneme	egzersizleri	veya	hafif	yüzme	ile	ısınabilirsiniz.Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Her	antrenmanın	ana	bölümünde,	temel	yüzme	tekniklerini	öğrenmek	ve	geliştirmek	için	zaman	ayırın.	Başlangıç	​​seviyesindeki	yüzme	antrenmanları
genellikle	serbest	stil	ve	sırtüstü	gibi	temel	stiller	üzerine	odaklanır.	Örnek	Bir	Antrenman:Serbest	stil	yüzme	tekniklerini	öğrenmek	için	havuzun	kenarına	tutunarak	ve	bacaklarınızı	kullanarak	suya	yüzmeyi	deneyin.	Kollarınızı	serbestçe	hareket	ettirerek	ileri	doğru	hareket	etmeye	çalışın.	Bir	yüzme	antrenöründen	veya	videodan	serbest	stil	yüzme
tekniklerini	gözlemleyin	ve	ardından	uygulamaya	çalışın.Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Sırtüstü	yüzme	pozisyonunu	alarak	ve	kol	ve	bacak	hareketlerini	deneyerek	sırtüstü	yüzme	tekniklerini	öğrenin.	Başlangıçta	havuzun	kenarına	tutunabilir	veya	yüzme	tahtası	kullanabilirsiniz.Yüzme	sırasında	düzenli	ve	etkili	solunumu	öğrenmek	önemlidir.
Serbest	stil	ve	sırtüstü	yüzme	sırasında	solunum	tekniklerini	uygulayarak	rahat	bir	solunum	ritmi	geliştirmeye	çalışın.Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Ana	antrenmanın	sonunda,	vücudu	yavaşça	soğutmak	için	5-10	dakika	boyunca	hafif	bir	yüzme	yapın	veya	suyun	içinde	yavaşça	yürüyün.Antrenmanın	sonunda,	kaslarınızın	esnemesi	ve	iyileşmesi	için
zaman	ayırın.	Temel	vücut	esneme	egzersizleri	yaparak	antrenmanı	tamamlayın.Yüzme	antrenmanı	nasıl	olmalı?	Bu	başlangıç	seviyesindeki	yüzme	antrenman	programını,	haftada	3-4	kez	tekrarlayarak	yüzme	becerilerinizi	geliştirebilirsiniz.	Ancak,	bu	programı	uygulamadan	önce	bir	yüzme	antrenörü	veya	uzmanından	danışmanlık	almanız	faydalı
olacaktır.	Yüzme	öğrenme	sürecinde	profesyonel	rehberlik,	doğru	teknikleri	öğrenmenize	ve	sakatlanma	riskini	azaltmanıza	yardımcı	olabilir.Sonraki	Makale:	Yüzme	Antrenmanı	Ne	Sıklıkla	YapılmalıVikipedi:	Türkiye’de	yüzme	İlk	iki	hafta	yüzme	programı	aynı	olmalıdır.	Kalan	dört	haftalık	programda	egzersiz	ve	yüzme	yoğunluğunuzu	artırmalısınız.	3.
ve	5.	hafta	için	yaptığınız	program	4.	ve	6.	hafta	programına	göre	daha	ağır	olmalıdır.	3.	ve	5.haftalarda	ki	egzersizler	en	hızlısı	olmalıdır,	kalite	bakımından	da	diğer	haftalara	kıyasla	daha	yoğun	bir	yüzme	programı	şeklinde	olmalıdır.	Buna	göre	1.	ve	2.	hafta	yeni	başlandığından	en	kolayı,	3.	ve	5.	hafta	ağır	bir	program,	4.	ve	6.	hafta	ise	normal	bir
yüzme	programı	şeklinde	olmalıdır.	Yüzme	Antrenman	Programı	1.	Hafta	:	Buradaki	programlar	havuzun	50	metre	(tam	olimpik	yüzme	havuzu)	olduğu	varsayılarak	yazılmıştır.Kendi	yüzme	havuzunun	boyuna	göre	degişiklik	yapabilirsiniz.	İlk	hafta	egzersizi	10	x	50	metre	şeklinde	olmalıdır.	Her	50	metrede	kendinize	45	ile	50	saniye	dinlenme	zamanı
verin,1	dakikalık	bir	sürede	verseniz	ilk	hafta	için	sorun	teşkil	etmez.	Eğer	özel	bir	ısınma	soğuma	programınız	yoksa,birinci	50	metreyi	yaptıktan	sonra	ara	vermeden	ikinci	50	metreye	geçebilirsiniz,her	100	metrede	bir	dinlenme	vermiş	olursunuz.	2.	Hafta	:	10	x	50	metre	yüzmeye	çalışın,	ve	her	bir	50	metrede	30	–	45	saniye	kendinize	dinlenme	verin.
3.	Hafta	:	10	x	50	metre	yüzmeye	çalışın,	ve	her	bir	50	metrede	20	–	30	saniye	kendinize	dinlenme	verin.	4.	Hafta	:	50	metrelik	mesafeleri	75	metreye	çıkarmaya	çalışın.	8	x	75	metre	yapmaya	çalışın	ve	kendinize	her	75	metre	için	30	saniye	ara	verin.	Artık	havuzda	dayanaklılığınız	artmaya	başladı	ve	yüzme	teknikleriniz	ile	beraber	sağlam	bir	vücut
inşa	etmeye	devam	ediyorsunuz.	Biraz	daha	artırmak	isterseniz,	8×75	metre	öncesi	ya	da	sonrasında	bir	kaç	defa	daha	yüzme	seti	yapabilirsiniz.	İlerleyen	haftalarda	zaman	ve	enerjiniz	olursa	öncesinde	yüzme	öncesi	ısınma	egzersizlerini	ya	da	yüzme	sonrası	soğuma	egzersizlerini	artırabilirsiniz.	5.	Hafta	:	8	x	75	metre	yüzmeye	çalışın,	her	bir	75
metrede	20	saniye	kendinize	dinlenme	verin.	6.	Hafta	:	8	x	75	metre	yüzmeye	çalışın,	her	bir	75	metrede	10	saniye	kendinize	dinlenme	verin.	7	–	12.	Hafta	7.	ve	12.	haftalar	arası	yüzme	programında,ilk	6	haftalık	programda	olduğu	gibi	yüzme	programının	yoğunluğunu	ve	hızını	tek	ve	çift	haftalar	olarak	kendinize	göre	düzenleyiniz.	7.-9.-11.	haftalarda
yüzme	yoğunluğu	ve	hızı	diğer	haftalara	kıyasla	daha	fazla	olmalıdır.	7.	Hafta	:	5	x	100	metre	yüzmeye	çalışın	ve	her	bir	100	metrede	20	saniye	kendinize	dinlenme	verin.	8.	Hafta	:	5	x	100	metre	yüzmeye	çalışın	ve	her	bir	100	metrede	10	saniye	kendinize	dinlenme	verin.	9.	Hafta	:	Havuzda	hafif	bir	ısınmadan	sonra	500	metre	hiç	durmadan	yüzmeye
çalışın	ve	ne	kadar	sürede	yaptığınızı	hesaplayın.	500	metre	dinlenmeden	yüzme	özellikle	yarışlara	hazırlanan	yüzücüler	içinde	kendilerini	geliştirmeleri	açısından	önemlidir.	10.	Hafta	:	Biraz	ısınma	egzersizlerinden	sonra,	3	x	200	metre	yüzmeye	çalışın	ve	her	bir	200	metrede	15	saniye	kendinize	dinlenme	verin.	11.	Hafta	:	Biraz	ısınma
egzersizlerinden	sonra	500	metre	dinlenmeden	yüzmeye	çalışın.	Havuzun	uzunluğuna	göre	25	metre	(yarı	olimpik	)	ya	da	50	metre	(tam	olimpik	havuz);	her	bir	tur	için	gidiş	normal	tempoda	ise	geliş	de	hızlı	tempoda	olmalı,	ya	da	tam	tersi.	Burada	tercih	sizin.	12.	Hafta	:	Biraz	ısınma	egzersizlerinden	sonra,	500	metre	dinlenmeden	yüzmeye	çalışınız.
Tek	sayılı	turlarda	(1,3,5)	normal	tempoda	yüzün,	çift	sayılı	turlarda	(2,4)	kuvvetli	ve	yoğun	tempoda	yüzmeye	çalışınız.	Başlangıç	seviyesi	yüzme	antrenman	programı.	Basit	seviyede	yüzme	bilen,	nefes	kontrolünü	düzgün	sağlayabilen	ve	ilk	kez	yüzme	antrenmanı	yapacak	bireyler	için	uygun	bir	antrenman	şeklidir.	Başlangıç	seviyesindeki	yüzücüler
için	ideal	bir	antrenman	programıdır.	Antrenman	esnasında	su	bulundurmayı	ihmal	etmeyiniz.	Her	set	arası	su	içerek	vücudunuzun	su	ihtiyacını	karşılayın.	Serbest	stil	üzerine	kurulu	bu	antrenman	programı	ile	diğer	yüzme	tekniklerini	bilmenize	gerek	yoktur.	Antrenman	baştan	aşağı	serbest	stil	odaklıdır.	Antrenmanda	kullanılan	ekipmanlar;
Antrenman	üç	evreden	oluşmaktadır.	Isınma,	Ana	Bölüm	ve	Soğuma.	Toplam	kat	edeline	mesafe	300	metre.	Bu	program	25	metre	uzunluğundaki	bir	havuz	için	derlenmiş	olup	daha	büyük	veya	küçük	havuzda	çalışacaksanız	ona	göre	düzenleme	yapmanız	önerilir.	yüzme	antrenman	programı	Bu	içeriği	faydalı	buldunuz	mu?	[Toplam:	14	Ortalama:	3.8]
07	Temmuz	In	Yüzme	by	tufanc	Interval	terimi	birçok	spor	branşında	yaygın	olarak	kullanılmakta	olup	dilimize	”aralıklı”	olarak	çevirebiliriz.	Interval	çalışma,	aralıklarla	yani	dinlenerek	yapılan	çalışma	biçiminde	tercüme	edilebilir.	Mesafeli	yüzme	antrenmanı,	spor	salonuna	tıkılmadan	düşük	etkili	egzersiz	yapabilmenizin	en	etkili	yoludur.	Birçok	kişi
egzersiz	programına	yüzmeyi	ekleyerek	çok	başarılı	sonuçlar	alabileceği	fikrini	hafife	alıyor.		Oysaki	yüzme	sayesinde	tüm	ekstremitelerimiz	çalışmakta	ve	uzun	mesafe	yüzme	sayesinde	büyük	bir	kardio	egzersizi	gerçekleştirmiş	oluyoruz.	Ancak	uzun	mesafe	yüzmede	yavaş	turlar	sıkıcı	gelmekte	ve	interval	çalışma	ile	hızınızı	artırarak	zamandan
tasarruf	edebilirsiniz.	Yani	bir	saat	aralıksız	olarak	sabit	ve	yavaş	yüzmek	yerine,	kısa	mesafelerde	ve	aralarda	dinlenerek	nispeten	hızlı	tempolarda	yüzebilirsiniz.	İşte	size	3	adet	interval	çalışma	biçimi:	Interval	Yüzme	Çalışması	Örneği	#1	10	x	50	m.	serbest	stil	yüzme.	(	Aralarda	15-20	sn.	Dinlenme)	-Bu	çalışmada	her	turdan	sonra	kısa	bir	dinlenme
sayesinde	tur	zamanlarınız	normalden	daha	hızlı	hale	gelecektir.	-Unutmayın;	dinlenme	süreniz	fitness	seviyenize	göre	değişebilir.	Dinlenme	süreniz	ne	olursa	olsun	bunu	tutarlı	bir	şekilde	sürdürün.	Böylece	gelişmenizi	takip	edebilirsiniz.	-Bu	antrenman	örneği	vücudunuzu	biraz	zorlamaya	yönelik	tasarlanmıştır.	Eğlenmeye	çalışın.	Interval	Yüzme
Çalışması	Örneği	#2	İkinci	örneğimizde	‘yüzülen	zaman’	temel	alınmakta	ve	bu	sebeple	yüzülen	her	turu	izleyebilmek	için	bir	zaman	tutucuya	ihtiyacınız	vardır.	Yaygın	olarak	bu	iş	için	imal	edilmiş	kol	saatlerini	tercih	edebilirsiniz.	Birçok	yüzme	havuzunda	bu	amaç	için	bulundurulan	duvar	saatleri	mevcuttur.	Onlardan	da	yararlanabilirsiniz.	Öncelikle
kendiniz	için	bir	tur	zamanı	belirleyin.	Örneğin	1	dakika	diyelim:	50	metreyi	bir	dakikanın	altında	kaç	saniyede	yüzerseniz,	kalan	zaman	sizin	dinlenme	hakkınızdır.	Mesela	50	metreyi	45	saniyede	yüzdüyseniz	15	saniye	dinlenebilirsiniz	demektir.	Interval	Yüzme	Çalışması	Örneği	#3	Yapabileceğiniz	en	hızlı	tempoda	50	metre	yüzün.	Hemen	sonrasında
25	metre	sırt	üstü	yumuşak	yüzerek	dinlenin.	Bu	seti	5	defa	veya	tamamen	yorulana	kadar	tekrarlayabilirsiniz.	Fitness	Antrenmanınıza	Interval	Yüzmeyi	Dahil	Etmenizin	Faydaları:	1-	Suyun	kaldırma	kuvveti	sayesinde	vücut	ağırlığınızı	su	dışına	oranla	sadece	%	10-50	arası	hissedersiniz.	Bu	da	yorulmanızı	geciktiren	bir	etmendir.	Ayrıca	su,	‘jel’
kıvamında	olduğundan	hareketleri	uygularken	sakatlanma	riskinizi	ortadan	kaldırarak	kilo	verme	egzersizleri	yapabilirsiniz.					2-	Interval	olmayan	yüzme	çalışmasında	yavaş	tempoda	uzun	mesafe	yüzdüğünüzde	sadece	kas	gruplarınızı	aktive	etmiş	olursunuz.	Ancak	interval	çalışma	metodunda	hızınızı	artırarak	kardiyovasküler	sisteminizi	de	devreye
sokmuş	olursunuz.	Yani	kalbinizin	daha	fazla	kan	pompalamasını	sağlayarak	akciğerleriniz	sayesinde	vücudunuzun	tüm	hücrelerine	daha	fazla	oksijen	ulaştırılmasını	sağlayabilirsiniz.	Ayrıca	yüksek	temponuz	sayesinde	yüksek	kalori	yakma	alışkanlığınız	siz	havuzdan	çıktıktan	sonra	bile	devam	eder.	3-	Yüzerken	uyguladığınız	hareketler	sayesinde
ekstremite	ve	kas	gruplarınızın	esnekliği	artar.	4-	Yüzme	sosyal	bir	aktivitedir	ve	havuzdaki	arkadaşlarınızla	beraber	hareket	ederek	antrenmanlarınızı	eğlenceli	hale	getirebilirsiniz.	Örneğin	sutopu	maçı	yaparak,	sualtı	hokeyi	veya	sualtı	ragbisi	oynayarak,	havuz	basketbolu	veya	yaratıcılığınızı	kullanarak	geliştireceğiniz	birtakım	eğlenceli	oyunlarla
ertesi	sabah	daha	keyifli	uyanabilirsiniz!			Serkan	Özkeskin	Youtube	Kanalı	>>	İyi	Seyirler	Yüzme,	fit	bir	vücut	için	yapabileceğiniz	en	iyi	antrenmanlardan	biri	olabileceği	gibi	genel	sağlığınız	için	de	en	iyi	yatırımlardan	bir	tanesidir.	Yüzücülerin	vücudu	kadınlar	arasında	da	oldukça	beğenilir.	Eğer,	düzgün	bir	fizik	oluşturmak,	kaslanmak	ve	zayıflamak
istiyorsanız	yüzme	antrenmanı	yapmaya	başlamanız	iyi	bir	karar	olacaktır!	Tek	Eksiğiniz	Yüzme	Olabilir	mi?	Eğer	hiç	yüzmeyi	denemediyseniz	ve	yaptığınız	antrenmanlardan	verim	alamadığınızı	düşünüyorsanız	havuzu	olan	bir	spor	salonuna	yazılma	vaktiniz	gelmiş	demektir.	Olimpiyatlarda	izlemeye	doyulamayan	bu	su	sporu,	birçok	erkeğin	ideal
karın	kaslarına	ve	sırt	genişliğine	ulaşmasına	yardımcı	olan	sporun	ta	kendisidir.	Farklı	yüzme	teknikleri	ile	hem	izlemesi	hem	uygulaması	keyifli	olan	yüzme,	çocuk	yaşlardan	itibaren	başlanıldığı	takdirde	oldukça	düzgün	bir	fiziğin	gelişmesine,	kemiklerin	ve	kasların	güçlenmesine,	ciğer	kapasitesinin	artmasına	yardımcı	olabilir.	Ayrıca	yüzme,
ilerleyen	yaşlarda	da	düzenli	bir	şekilde	yapıldığı	takdirde	artirit,	eklem	problemleri,	astım	ve	fıtık	gibi	sorunların	belirtilerini	azaltabileceği	gibi	uyku	kalitesini	arttırabilir,	yağ	yakımını	arttırabilir,	stresi	azaltarak	psikolojik	bozuklukları	hafifletebilir	ve	kasların	dayanıklılığını	arttırabilir.	(1)	[ls_content_block	id=”6553″]	Kısacası	şimdiye	kadar
denemediyseniz	oldukça	faydalı	olan	yüzme	sporu	hayatınızın	bir	noktasından	itibaren	kesinlikle	uyguladığınız	bir	spor	olmalıdır.	Fit	Bir	Vücut	İçin	Yüzün!	Her	hafta	minimum	2	kere	havuza	gitmeye	çalışmanız	önemlidir.	Bu	sayıyı	arttırmanız	kas	gelişiminiz,	yağ	yakımınızı	hızlandırmak	ve	kusursuz	vücut	hatları	oluşturmak	için	elzemdir.	Ancak	yüzme
kolay	görünüyor	gibi	olsa	da	fark	etmeden	yoğun	efor	harcamanıza	sebep	olan,	yüksek	konsantrasyon	isteyen	bir	spordur,	bu	sebeple	eğer	ilk	kez	yüzme	antrenmanı	yapacaksanız	haftada	2-3	gün	kadar	hafif	çalışmalar	ile	başlamanızı	öneririz.	Her	sporda	olduğu	gibi	yüzmede	de	önceden	ısınma	yapmanız	gerekmektedir.	Havuza	girmeden	önce	5
dakikalık	esneme	ve	ısınma	hareketleri	uygulayın.	Daha	sonra	aşağıdaki	yüzme	antrenmanını	yapmayı	deneyin:	25	metre	yüzme	15	saniye	dinlenme	50	metre	yüzme	15	saniye	dinlenme	25	metre	yüzme	15	saniye	dinlenme	Eğer	bu	program	sizin	için	hafif	gelirse	15	saniye	dinlenerek	araya	75	metre	ve	100	metrelik	setler	koymaya	başlayabilirsiniz.
Daha	Kolay	Yüzebilmek	İçin	Neler	Yapabilirsiniz?	Başlangıç	seviyesindeki	kişilerin	ilk	başta	serbest	stil	(kulaç)	kullanmaları	daha	doğru	olacaktır.	Bir	yüzme	tekniğini	oturttuktan	sonra	diğerlerine	geçmeniz	daha	kolaydır	ve	serbest	stil	öğrenmesi	en	rahat	olan	stildir.	Sırtüstü,	kurbağalama	ve	kelebek	yüzme	teknikleri,	serbest	stil	öğrenildikten	sonra
daha	kolay	öğrenilir.	Bunun	sebebi	ise	serbest	stil	yüzme	tekniğinin	en	az	karmaşık	olan	teknik	olmasıdır.	Serbest	stil	yüzerken	ya	da	daha	çok	kullanılan	adı	ile	kulaç	atarken	ellerinizin	kasılı	ve	parmaklarınızın	kapalı	olmamasına	dikkat	edin.	Parmaklarınız	hafif	aralık	olacak	şekilde	suyu	güçlü	çekmelisiniz.	Her	yüzme	antrenmanında	çalışmanızı
bitirirken	yavaş	tempoda	serbest	şekilde	yüzün.	Bu	sayede	kaslarınızın	soğuma	yapmasına	yardımcı	olursunuz.	Yüzmede	dengenizin	iyi	olmadığını	kulaç	atarken	çok	fazla	savrulduğunuzu,	ayaklarınızın	birbirinden	uzaklaştığını	düşünüyorsanız	tekniğinizi	güçlendirmeniz	oldukça	önemlidir.	Yüzmeye	başlamadan	önce	bir	yüzme	tahtası	ile	duruşunuzu
çalışabilirsiniz.	Bu	çalışmayı	vücudunuz	sarsılmadan	dik	ve	uzun	bir	şekilde	tutana	dek	tekrarlayın.	Daha	sonra	yüzme	tahtasını	bırakarak	serbest	stil	yüzme	çalışın.	Yüzmede	şnorkel	kullanarak	nefesinize	daha	az	tekniğinize	daha	çok	odaklanabilirsiniz.	Bazı	kişiler	şnorkel	ile	yüzmeyi	tercih	ederler.	Yüzmeye	başlamayı	düşünüyorsanız	kendinize	bone
ve	gözlük	almalısınız.	Bu,	hem	sizin	hem	de	havuzun	ortak	kullanıcılarının	temizliği	ve	sağlığı	için	oldukça	önemlidir.	Fark	Etmeden	Yorulacaksınız	Yüzme,	ağırlık	antrenmanları	ya	da	diğer	fitness	çalışmaları	gibi	durağan	bir	yapıda	değildir.	Oldukça	dinamik	olan	bir	spordur.	Suyun	kaldırma	kuvveti	ile	eklemlerinize	binen	yükün	azalması,	yüzme
sporunu	sağlıklı	yapan	faktörlerden	bir	tanesidir.	Ancak	bu	durum	yüzmenin	fark	ettirmeden	sizi	yormasına	sebep	olur.	Yüzme	tüm	kaslarınızı	aynı	anda	çalıştıracağı	için	kalori	yakımınız	da	artacaktır.	Antrenmandan	sonra	kendinizi	çok	yorgun	hissetmeniz	normaldir.	Ancak	emin	olun	bir	o	kadar	da	iyi	hissedeceksiniz!	SANA	EN	UYGUN	TAKVİYELER
0	ratings0%	found	this	document	useful	(0	votes)952	viewsSaveSave	Yüzme	antrenman	programı	örnekleri-hs	For	Later0%0%	found	this	document	useful,	undefined	Suyun	büyülü	dünyasına	adım	atmaya	hazır	mısınız?	Yüzme,	hem	bedeninize	hem	de	ruhunuza	iyi	gelecek,	hayat	boyu	keyifle	sürdürebileceğiniz	bir	spor.	Ancak	her	yeni	başlangıçta
olduğu	gibi,	yüzmeye	de	doğru	adımlarla	başlamak	önemlidir.	İşte	size,	yeni	başlayanlar	için	adım	adım	yüzme	antrenmanı	planı	ve	suyun	tadını	doyasıya	çıkarmanız	için	ipuçları.Yüzmeye	Başlamadan	Önce:	Hazırlık	AşamasıYüzmeye	başlamadan	önce	dikkat	etmeniz	gereken	birkaç	önemli	nokta	var.	Öncelikle,	yüzme	bilginizi	ve	deneyiminizi	dürüstçe
değerlendirin.	Hiç	yüzme	deneyiminiz	yoksa,	profesyonel	bir	eğitmen	eşliğinde	başlamanız	daha	güvenli	ve	verimli	olacaktır.Sağlığınız	da	yüzmeye	başlamadan	önce	göz	önünde	bulundurmanız	gereken	bir	faktör.	Herhangi	bir	sağlık	sorununuz	varsa,	yüzmeye	başlamadan	önce	doktorunuza	danışmanız	önemlidir.Yüzme	ekipmanlarınızın	eksiksiz
olduğundan	emin	olun.	Mayo,	bone,	gözlük	gibi	temel	ekipmanların	yanı	sıra,	havuzda	kullanabileceğiniz	pull	buoy,	kickboard	gibi	yardımcı	ekipmanlar	da	antrenmanlarınızı	daha	verimli	hale	getirecektir.Adım	Adım	Yüzme	Antrenmanı	PlanıYüzme	antrenmanınıza	başlamadan	önce,	mutlaka	ısınma	hareketleri	yapın.	Isınma,	kaslarınızı	gevşetecek	ve
sakatlanma	riskini	azaltacaktır.	5-10	dakika	boyunca	hafif	tempolu	yürüyüş	veya	koşu	yapabilir,	ardından	kol	ve	bacaklarınızı	dairesel	hareketlerle	çalıştırabilirsiniz.1.	Hafta:	Suyla	Tanışmaİlk	haftanızda,	suyla	tanışmaya	ve	rahatlamaya	odaklanın.	Suya	girdiğinizde,	öncelikle	yüzünüzü	suya	batırıp	çıkarma	alıştırması	yapın.	Bu,	nefes	kontrolünüzü
geliştirmenize	yardımcı	olacaktır.	Ardından,	suyun	kaldırma	kuvvetini	hissederek	sırt	üstü	ve	yüz	üstü	duruş	pozisyonlarını	deneyin.2.	Hafta:	Temel	Yüzme	Hareketleriİkinci	haftanızda,	temel	yüzme	hareketlerine	giriş	yapabilirsiniz.	Serbest	stil,	sırtüstü,	kurbağalama	ve	kelebek	stilleri	için	temel	kol	ve	bacak	hareketlerini	öğrenmeye	başlayın.	Bu
aşamada,	hareketleri	doğru	bir	şekilde	öğrenmek	için	bir	eğitmenden	yardım	almanız	faydalı	olacaktır.3.	ve	4.	Hafta:	Yüzme	Tekniklerini	GeliştirmeÜçüncü	ve	dördüncü	haftalarda,	öğrendiğiniz	yüzme	tekniklerini	geliştirmeye	odaklanın.	Yüzme	mesafenizi	kademeli	olarak	artırın	ve	nefes	kontrolünüzü	güçlendirin.	Bu	dönemde,	farklı	yüzme	stillerini
birleştirerek	karışık	yüzme	antrenmanları	da	yapabilirsiniz.5.	Hafta	ve	Sonrası:	Dayanıklılık	ve	Hız	ArtırmaBeşinci	haftadan	itibaren,	dayanıklılığınızı	ve	hızınızı	artırmaya	yönelik	antrenmanlara	başlayabilirsiniz.	Interval	antrenmanları,	hızınızı	artırmanıza	yardımcı	olacaktır.	Bu	antrenmanlarda,	belirli	bir	mesafeyi	hızlı	tempoda	yüzdükten	sonra	kısa
süreli	dinlenmeler	yaparsınız.	Dayanıklılığınızı	artırmak	için	ise,	daha	uzun	mesafeleri	daha	yavaş	tempoda	yüzebilirsiniz.Yüzme	Antrenmanları	İçin	İpuçlarıKendinize	gerçekçi	hedefler	belirleyin:	Yüzme	hedeflerinizi	belirlerken,	mevcut	seviyenizi	ve	zamanınızı	göz	önünde	bulundurun.	Hedeflerinizi	küçük	adımlara	bölerek	ilerlemek,	motivasyonunuzu
korumanıza	yardımcı	olacaktır.Düzenli	antrenman	yapın:	Yüzme	becerilerinizi	geliştirmenin	en	etkili	yolu,	düzenli	antrenman	yapmaktır.	Haftada	en	az	2-3	kez	yüzmeye	zaman	ayırmaya	çalışın.Farklı	yüzme	stilleri	deneyin:	Yüzme,	sadece	serbest	stil	ile	sınırlı	değildir.	Sırtüstü,	kurbağalama	ve	kelebek	gibi	farklı	stilleri	öğrenmek,	hem
antrenmanlarınızı	daha	eğlenceli	hale	getirecek	hem	de	farklı	kas	gruplarınızı	çalıştıracaktır.Nefesinize	odaklanın:	Yüzme	sırasında	doğru	nefes	almak,	hem	performansınızı	artıracak	hem	de	daha	uzun	süre	yüzmenizi	sağlayacaktır.Dinlenmeyi	ihmal	etmeyin:	Antrenmanlar	arasında	yeterli	dinlenme	süresi	vermek,	kaslarınızın	toparlanmasına	ve
sakatlanma	riskini	azaltmaya	yardımcı	olacaktır.Yüzme	Kursu:	Profesyonel	Destek	AlınYüzme	öğrenmek	ve	becerilerinizi	geliştirmek	için	en	iyi	yollardan	biri,	profesyonel	bir	yüzme	kursuna	katılmaktır.	Yüzme	kursları,	size	doğru	teknikleri	öğretecek,	hatalarınızı	düzeltmenize	yardımcı	olacak	ve	motivasyonunuzu	artıracaktır.Yüzme	kursları,	her	yaş	ve
seviyeden	yüzücüye	hitap	eden	farklı	programlar	sunar.	Yeni	başlayanlar	için	temel	yüzme	tekniklerini	öğreten	kursların	yanı	sıra,	ileri	seviye	yüzücüler	için	hız	ve	dayanıklılık	artırmaya	yönelik	kurslar	da	mevcuttur.Sık	Sorulan	SorularYüzme	öğrenmek	için	kaç	yaş	çok	geç?Yüzme	öğrenmek	için	hiçbir	yaş	çok	geç	değildir.	Her	yaştan	insan,	doğru
eğitim	ve	motivasyonla	yüzme	öğrenebilir.Yüzme	kilo	verdirir	mi?Yüzme,	tüm	vücut	kaslarını	çalıştıran	ve	kalori	yakan	etkili	bir	egzersizdir.	Düzenli	yüzme	antrenmanları,	kilo	vermenize	ve	formunuzu	korumanıza	yardımcı	olabilir.Yüzme	öğrenmek	ne	kadar	sürer?Yüzme	öğrenme	süresi,	kişinin	yaşına,	yeteneğine	ve	antrenman	sıklığına	göre	değişir.
Ancak	düzenli	antrenmanlarla,	birkaç	hafta	içinde	temel	yüzme	tekniklerini	öğrenebilir	ve	kısa	mesafeleri	yüzebilirsiniz.Yüzme	kursu	seçerken	nelere	dikkat	etmeliyim?Yüzme	kursu	seçerken,	kursun	deneyimli	ve	sertifikalı	eğitmenlere	sahip	olduğundan,	sınıfların	kalabalık	olmadığından	ve	kursun	size	uygun	seviyede	olduğundan	emin
olmalısınız.Yüzme	antrenmanında	hangi	ekipmanları	kullanmalıyım?Yüzme	antrenmanında	mayo,	bone	ve	gözlük	gibi	temel	ekipmanların	yanı	sıra,	pull	buoy,	kickboard	gibi	yardımcı	ekipmanlar	da	kullanabilirsiniz.	Bu	ekipmanlar,	yüzme	tekniğinizi	geliştirmenize	ve	antrenmanlarınızı	daha	verimli	hale	getirmenize	yardımcı	olacaktır.Yüzme	Antrenmanı
Planı:	Yeni	Başlayanlar	İçin	Adım	Adım	Kılavuz	ile	artık	siz	de	suyun	keyfini	doyasıya	çıkarabilirsiniz.	Unutmayın,	yüzme	sadece	bir	spor	değil,	aynı	zamanda	bir	yaşam	tarzıdır.	Suyun	sunduğu	özgürlüğü	keşfedin	ve	hayatınıza	yeni	bir	renk	katın!Yüzme	yolculuğunuzda	size	başarılar	diliyoruz!	Siz	de	suyun	büyülü	dünyasına	adım	atın	ve	yüzmenin
keyfini	doyasıya	yaşayın.	Unutmayın,	yüzme	sadece	bir	spor	değil,	aynı	zamanda	bir	yaşam	tarzıdır.	Suyun	sunduğu	özgürlüğü	keşfedin	ve	hayatınıza	yeni	bir	renk	katın!	Kerem	ARDA,	gelen	yoğun	istek	üzerine	master	yüzücüler	için	antrenman	programı	hazırladı.		Bakın	ne	diyor;		Sizler	için	antrenman	yayınlamaya	devam	ediyoruz.	Yazdığımız
antrenmanlar	master	yüzme	camiası	içindeki	yüzücüler	tarafından	sezon	içerisinde	uygulanan	programlardan	derlenmektedir.	Antrenmanları	yazarken	mümkün	olduğu	kadar	açıklayıcı	tutmaya	çalışıyoruz.	Bu	programlar	ile	ilgili	sizlere	yapacağımız	en	önemli	tavsiye	şudur;	bu	ve	buna	benzer	programları	uygularken	takıldığınız	noktalarda	mümkün
olduğunca	yüzme	antrenörlerinden	destek	alınız,	ayrıca	düzenli	olarak	da	doktor	kontrolünden	geçmeyi	unutmayınız.	Konu	ile	ilgili	bizlere	de	yazarak	destek	alabilirsiniz.	Set	ve	tekrar	araları	çalışmanın	amacı	ve	performans	seviyenize	göre	değişebilir.	Antrenman	programlarını	yüzme	antrenörünüz	olmadan	planlamayın,	uygulamayın	ve	herşeyden
önemlisi	de	tek	başınıza	denemeyin.	ANTRENMAN	(1)	200	Isınma	3	x	100	Serbest	Kol	Yüzme	(Pullboy)	20	Sn	Ara	5	x	100	Sırt	Kol	Yüzme	(Pullboy)	20	sn	Ara	20	x	50	Gidiş	Serbest,	Dönüş	Sırt	Yüzme	8	x	100	Branş	Yüzme	Gidiş	Teknik,	Dönüş	Max.	200	Yumuşama	Toplam—3.000	Mt—	ANTRENMAN	(2)	200	Isınma	500	Serbest	Kol	(Pullboy)	1,5	dk	ara
400	Serbest	Kol	(El	Pedalı		+	Pullboy)	1	dk	ara	300	branş	kol	(Pullboy)	45	sn	ara	200	m	Karışık	30	sn	ara	100		branş	yüzme	20	x	25	Kelebek	3	x	200	Branş	50	ayak	50	kol	drill	(200’ler	arası	45	sn.	dinlenme)	Toplam—2.800—	ANTRENMAN	(3)	200	ısınma	400	serbest	her	kol	devrinde	6	ayak	denk	gelecek	şekilde	200	serbest	25	sağ	–	25	sol	kol,	nefesler
her	6	ayakta	bir	10	x	100	Serbest	kol	(pullboy)	8	x	50	Serbest	ayak	(Tahtalı)	8	x	50	Serbest	yüzme	200	branş	drill	4	x	200	branş	yüzme	(açılımları	aşağıdadır)	2	x	100	,100’ler	arası	20	sn	ara	100	–	50	–	50,	aralarda	10	sn	4	x	50	,	aralarda	10	sn	8	x	25	,	aralarda	10	sn	200	serbest	yüzme	(el	paletli)	tempo	Toplam—3.800—	ANTRENMAN	(4)	400	Serbest
200	Sırt	100	Kurbağalama	200	Karışık	100	Serbest	5	x200	50	ayak-	50	drill	5	x	150	Branş	100	m	tempo,	10	sn	ara—50	m	hızlı	5	x	100	Branş	her	100	m	10	sn	ara.	25	teknik,	25	hızlı	5	x	50	Branş	her	50	m	10	sn	ara	25	teknik,	25	hızlı	5	x	50	Branş	her	50	m	10	sn	ara		25	hızlı,	25	teknik	8	x	25	branş	Toplam—3.950—	ANTRENMAN	(5)	800	ısınma	istek	8	x
150	karışık	sıralamasında	drill	30	sn	arayla	800		serbest	tempo	(el	pedalı)	8	x	100	Serbest	kol	(pullboy)	8	x	100	Branş	Yüzme	100	sırt	yumuşama	Toplam—4.500—	Tüm	Sevgi	ve	Saygımla,		Bol	Kulaçlı	Günler	Dilerim…		Kerem	ARDA	Kaynak:	www.yuzmeplus.com
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