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Yüzücülerde, bazı kuvvet veya direnç antrenmanlarının motor 
ünitelerinin deşarj özelliklerini değiştirebileceğini gösteren çok 
sayıda çalışma yapılmıştır. Ancak, tek motor ünite seviyesindeki 
bu alanda meydana gelen ilerleme son 10 yılda belirgin bir artış 
göstermemiştir. Bunun nedeni, özellikle yüksek kuvvetlerde, tek 
motor ünite verilerinin kaydedilmesiyle ilgili teknik sorunlarla 
açıklanabilir. Bu sorun, gücü arttırmak için gerekli olan yüksek 
eşikli motor ünitelerinden kaynaklandığından dolayı gücü arttır-
mak için özel olarak tasarlanmış çalışmalara da zararı olmuştur. 
Bu durum ancak invaziv motor ünitesi kayıt teknikleri kullanı-
larak uygun hale gelebilir. Ayrıca, bu teknikler, kaslar arasında-
ki ortak enerjinin karşılaştırılmasını kolaylaştırarak ve bunun 
antrenmanla kas gücündeki değişikliklere nasıl katkıda buluna-
bileceğini araştırarak çoklu kas sinerjistlerinin ve antagonistle-
rinin koordinasyonuna yeni bir ışık tutabilir. (4) Danimarka ve 
Avustralyada yapılan çalışmaların istatistikleri, yüzmenin çocuk-
lar arasında en çok tercih edilen ikinci spor olduğunu göstermiş-
tir. Yüzmeye olan bu eğilimin ardından, “yüzme” ve “eğitim” ile 
ilgili yayınların sayısı son on yılda önemli ölçüde artış göstermiş-
tir (2008 yılında 105 çalışma yayınlanırken, 2018’de 211 çalışma 
yayınlandığı PubMed tarafından tespit edilmiştir). Bu nedenle, 
koçlara ve uzmanlara; yüzme performansını iyileştirmek için en 
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tahtası, MAD System, vücut merkezi odaklı antrenmanlar, di-
rençli bantlar, çekme ve sürükleme kıyafet ve ekipmanları, tit-
reşim ve dengesizlik antrenmanları dahil olmak üzere birçok 
çalışma metodu mevcuttur. İyi planlanmış bir periyodik kuvvet 
antrenman programı, bir sezon boyunca yüzme antrenmanlarını 
tamamlayan sporcuların gelişimine oldukça katkı sağlamakta ve 
sakatlanma riskini minimuma indirerek performansı en üst dü-
zeye çıkarmaktadır.

Yüzmede kuvvet antrenmanının rolü, yüzme antrenmanla-
rı ve müsabakalar için faydalı olan bu kuvvet yeteneklerini ge-
liştirmek olmalıdır. Bu hiç şüphesiz, kuvvetin geliştirilmesi ile 
birlikte belirli bir yüzme tarzında kullanılan hareket tekniğinin 
geliştirilmesi arasında bir denge oluşturacaktır. Yüzücülerin daha 
hızlı yüzmesine yardımcı olmak için diğerlerinin yanı sıra izo-
metrik eğitim ile çok sayıda kuvvet antrenman türü ve yöntemi 
vardır. Yukarıda da belirtildiği üzere izometrik eğitimin belirti-
len avantajlarından biri, bireysel kas gruplarına konsantre olma 
özelliğidir. Bu tür statik koşullarda gerçekleştirilen bölgesel kas 
kasılmaları sırasında, yüzücüler her kasın aktivitesini daha hassas 
bir şekilde hissedebilmektedirler.
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