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1. YÜZMEDE GÜÇ VE PERFORMANS

Yüzme sporunda hareket ve hareketin nöromüsküler etkileri 
merak uyandıran araştırma alanlarındandır. Yüzmede perfor-
mans su içi ve su dışı olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Yüzücünün 
suda belirli bir mesafeyi en kısa sürede gitmesi beklenir. Prensipte 
su içindeki performans olarak görülse de performansın büyük bir 
çoğunluğu kara antrenmanları, atlama ve dönüşler gibi karmaşık 
bir modelleme olduğu için her iki performansı içinde barındır-
maktadır. Yüzme branşında genel olarak güç antrenmanları kuv-
vet gelişimi, nöromüsküler gelişme, spesifik kas grubu gelişimi ve 
performans artışı için yapılmaktadır. Antrenörler atlama, dönüş 
ve yüzme performansı için bu antrenmanları planlarlar.

Birçok sporda olduğu gibi yüzme branşında da başarılı bir 
performans için optimal güç ve güç düzeyi gereklidir. Bu konuda 
dikkat edilmesi gereken husus aşırı kas hipertrofisinden kaçın-
maktır. Çünkü vücut değişikliği sebebi ile sürtünme kuvveti artar 
ve yüzme performansını olumsuz etkiler.

Kara antrenmanları kas gücünü arttırmak için planlanmak-
tadır. Core antrenmanlar, vücudu dengede tutan kas gruplarını 
(karın, sırt ve kalça kasları) güçlendirmeye yönelik egzersizleri 
içermektedir. Güçlü kas gruplarına sahip yüzücülerde duruş po-
zisyonu, esneklik ve koordinasyon öne çıkan başlıca özelliklerdir. 
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