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1. YUZMEDE GUC VE PERFORMANS

Yiizme sporunda hareket ve hareketin néromiskiiler etkileri
merak uyandiran aragtirma alanlarindandir. Yiizmede perfor-
mans su igi ve su dig1 olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Yiiziiciiniin
suda belirli bir mesafeyi en kisa siirede gitmesi beklenir. Prensipte
su i¢cindeki performans olarak goriilse de performansin bityiik bir
¢ogunlugu kara antrenmanlari, atlama ve dontsler gibi karmagik
bir modelleme oldugu igin her iki performansi i¢cinde barindir-
maktadir. Yiizme branginda genel olarak gii¢ antrenmanlari kuv-
vet gelisimi, néromiiskiiler gelisme, spesifik kas grubu gelisimi ve
performans artisi igin yapilmaktadir. Antrenérler atlama, doniis
ve ylizme performansi i¢in bu antrenmanlar1 planlarlar.

Bir¢ok sporda oldugu gibi ylizme bransinda da basarili bir
performans i¢in optimal gii¢ ve gii¢ diizeyi gereklidir. Bu konuda
dikkat edilmesi gereken husus asir1 kas hipertrofisinden kagin-
maktir. Ciinki viicut degisikligi sebebi ile siirtiinme kuvveti artar
ve ylizme performansini olumsuz etkiler.

Kara antrenmanlar1 kas giiciinii arttirmak icin planlanmak-
tadir. Core antrenmanlar, viicudu dengede tutan kas gruplarini
(karin, sirt ve kalca kaslar1) giiglendirmeye yonelik egzersizleri
icermektedir. Gligli kas gruplarina sahip ytiziictilerde durus po-
zisyonu, esneklik ve koordinasyon 6ne ¢ikan baslica 6zelliklerdir.
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Tirkiye Yiizme Federasyonu, 1. Kademe Ders Notlari.
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