AQUA VE EGITIM
HAVUZ YUZME PROGRAMI

“YUuzme; su kaldirma kuvveti ve yer cekim kuvveti arasindaki dengedir.”

Si§ su metodu yizi koyun kaldirma

SIrtustii kaldirma




ONCE GUVENCE
HAVUZ EMNIYET TEDBIRLERI;

Egitimler en az bir egitmen gozetiminde yapilmalidir.

Egitim disiplini 6n planda olmalidir.

Havuz kenarinda ve basinda kontrolsiiz kogsma —itme —sakalasma yapilmamalidir
Egitmen ve 6grenciler diidiik ve isaret ile anlagsmalidir. (Toplan — Gir - Cik — Atla vb. ).
Havuzda basinda Sosis ve Tahtalar olmalidir.

Elektrik kagak akimlarina 6zel kontroller yapilmalidir.

KISA ZAMANDA COK KISIYE NELER OGRETECEGIZ

YUZME STILLERI;

Serbest Stil: Kimine gore en kolay 6grenilebilen ve en hizli mesafe kat edilen yiizmedir.
Sirt Ustii Stil: Nefesin rahat alindig1 ve yiizmedeki rahatlig1 nedeniyle en ekonomiktir.
Kurbagalama Stili: Basin su icinde ve disinda hedefi takip etme kolaylig1 saglar.

USENMEK YOK HER SEANS 10 DAKIKA

ISINMA;

Bir ylizme seansinda ilk kosul; kas ve eklemlerin hazirlanmasi ve temel disiplin kontroliidiir.
Isinma kursiyerin hazir olmasii ve onun hakkinda seansa ait ilk gdz temasinin kurulmasini
saglar. Olas1 sorunlar1 azaltir. Kursiyerin egitmen kontroliinde olmasini ve 6grenmeye
motivesinin ilk baglangicidir.

Yiizmede eklemlerin esnekligi ve giiclii hareket edebilmesi ¢ok dnemlidir.

Esneme: Giinliik hayatta kisalarak dogustan gelen hareket mekanizmasina yeten kaslarin bir
egzersiz i¢in daha fazla agilmasi ve uzatilmasi ile eklemlerin hareketliliginin arttirilmasidir.

Germe: Kaslarin aym1 ve farkli yonlerde gerici hareketleri ile viicut boliimlerinin
hazirlanilmasidir.




ISINMA BOLUMLERI

KOSU: Diistik tempoda 3 dakika diiz kosu ve esnasinda kollar one geri ¢evirmeler, derin nefes
alip vermeler, diz gégse ve kalcaya degdirmeler yapilir.

BAS — OMUZ — KOL — BEL: Hafif zorlamalar ile 3 dakika Saga-sola, One-geri ve yanlara
bukulerek hareket ettirilir.

BACAK — DIZ — AYAK BILEGI: Etkili kuvvet uygulanarak 3 dakika gerdirme ve esnetmeler ile
savurmalar ve ¢ekmeler yapilarak miimkiin olan yonlerde hareket ettirilmeye caligilir.

SU EGZERSIZLERI

AYAK VURUSU: Havuz kenarina oturarak bacaklar dizden biikiilmeden adim genisliginde
makas hareketi ile tekli-¢iftli tekrarlar1 1 — 3 dk.

KOL HAREKETI: Havuz kenarinda ve havuz i¢inde sag ve sol kol ayr1 ayr1 dirsekten biikiilmeden
ileri uzanma ve ¢ekme hareketleri yapilir. 1-3 dk.

AYAK —=NEFES CALISMALARL

HAVUZ KENARINDAN TUTARAK;

1-Bas disarida makas hareketleri 1-3 dk.
2-Makasla birlikte bas iginde yani bas sagdan igine girerek nefesi verip soldan ¢ikar 1-3 dk.

SUDA KALMA CALISMASI:

1-Yiizistii eller yere degecek sekilde 6zellikle aqualar da suya paralel yatilarak bagin disarida
tutulmasi 1 -3 dk.

2- Sirt uistii kollar yere degecek sekilde agiz ve buruna su girmeden bag geriye uzanmis ayaklar
acik durus 1-3 dk.

3- Sosis yardimi ile dikey-yatay durma ile birlikte kol ve bacak hareketleri 1-3 dk.
4- Tahta yardimi ile dikey ve yatay makas hareketi yaparak durma 1-3 dk.




KAYMA EGZERSIZLERI

1-Tahta ile Kayma ve Ayak Vurusu

2-Tahta ile Kayma ve Kol Cekme ve Slpirme Hareketi
3-Tahta ile Kayma ve Tek Kol ve Nefes Caligmasi
4-Kayma ve Ayak Vurusu

5-Kayma ve Kol Cekme Hareketi

6-Atlama ve Kayma




YARISMALAR - YUME STILLERT VE SU TOPU

30 DK

1 SUDA YURUME-KOSMA VE ATLAMA 30DK | 1-
2.HAFTA
2 MUZIK ILE BASIT GORSEL OYUNLAR 30DK | 1-
2.HAFTA
3 KENARDAN TUTARAK AYAK VURMA (MAKAS) 30DK | 3.HAFTA
4 MUZIK ILE ATLAMA VE YARISMALAR 30 DK | 4HAFTA
5 ATLAMA-NEFES CALISMASI 30 DK | 5.HAFTA
6 MUZIK ILE GOSTERI ALISTIRMALARI 30DK | 6.HAFTA
7 KAYMA - KOL VE AYAK VURUS YARISLARI 30DK | 7.HAFTA
8 MUZIK ESLIGINDE GOSTERILER
SIRA EGITIM HAVUZU KONULARI SURE | HAFTA

8.HAFTA
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EGLENCE HAVUZU

Yariglar
Oyunlar

Isinma her seansta mutlaka

SICRA VE KOL
CEVIR

GOSTERI
ZAMANI




EGITIM HAVUZU

Isinma her seansta mutlaka

SICRA VE KOL
CEVIR

YARISLAR YARISLAR

YUZME STILERI YUZME STILERI
VE SUTOPU VE SUTOPU




