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Yiiziiciilerde, bazi kuvvet veya direng antrenmanlarinin motor
tnitelerinin desarj ozelliklerini degistirebilecegini gosteren gok
sayida caligma yapilmistir. Ancak, tek motor tinite seviyesindeki
bu alanda meydana gelen ilerleme son 10 yilda belirgin bir artis
gostermemistir. Bunun nedeni, 6zellikle yiiksek kuvvetlerde, tek
motor {inite verilerinin kaydedilmesiyle ilgili teknik sorunlarla
aciklanabilir. Bu sorun, giicii arttirmak i¢in gerekli olan yiiksek
esikli motor {initelerinden kaynaklandigindan dolay giicti arttir-
mak i¢in 6zel olarak tasarlanmis ¢alismalara da zarar1 olmustur.
Bu durum ancak invaziv motor tnitesi kayit teknikleri kullani-
larak uygun hale gelebilir. Ayrica, bu teknikler, kaslar arasinda-
ki ortak enerjinin karsilastirilmasini kolaylastirarak ve bunun
antrenmanla kas giiciindeki degisikliklere nasil katkida buluna-
bilecegini arastirarak ¢oklu kas sinerjistlerinin ve antagonistle-
rinin koordinasyonuna yeni bir 1s1k tutabilir. (4) Danimarka ve
Avustralyada yapilan ¢alismalarin istatistikleri, ylizmenin gocuk-
lar arasinda en ¢ok tercih edilen ikinci spor oldugunu gostermis-
tir. Yiizmeye olan bu egilimin ardindan, “yiizme” ve “egitim” ile
ilgili yayinlarin say1s1 son on yilda 6nemli 6lgiide artis gostermis-
tir (2008 yilinda 105 ¢alisma yayinlanirken, 2018de 211 galigma
yayinlandigi PubMed tarafindan tespit edilmistir). Bu nedenle,
koglara ve uzmanlara; yiizme performansini iyilestirmek i¢in en
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tahtas;, MAD System, viicut merkezi odakli antrenmanlar, di-
rengli bantlar, ¢ekme ve siiritkleme kiyafet ve ekipmanlari, tit-
resim ve dengesizlik antrenmanlar1 dahil olmak {izere bir¢ok
calisma metodu mevcuttur. Iyi planlanmig bir periyodik kuvvet
antrenman programi, bir sezon boyunca yiizme antrenmanlarini
tamamlayan sporcularin gelisimine oldukga katki saglamakta ve
sakatlanma riskini minimuma indirerek performansi en st dii-
zeye ¢ikarmaktadir.

Yiizmede kuvvet antrenmaninin rolii, ylizme antrenmanla-
r1 ve miisabakalar i¢in faydali olan bu kuvvet yeteneklerini ge-
listirmek olmalidir. Bu hig siiphesiz, kuvvetin gelistirilmesi ile
birlikte belirli bir ylizme tarzinda kullanilan hareket tekniginin
gelistirilmesi arasinda bir denge olusturacaktir. Yiiziiciilerin daha
hizli yizmesine yardimci olmak igin digerlerinin yani sira izo-
metrik egitim ile cok sayida kuvvet antrenman tiirii ve yontemi
vardir. Yukarida da belirtildigi tizere izometrik egitimin belirti-
len avantajlarindan biri, bireysel kas gruplarina konsantre olma
ozelligidir. Bu tiir statik kogsullarda gergeklestirilen bolgesel kas
kasilmalari sirasinda, ytiziiciiler her kasin aktivitesini daha hassas
bir sekilde hissedebilmektedirler.
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