FLUTTER KICK

SERBEST (FRONT CRAWL) ve SIRTUSTU TEKNIKLERINDE
AYAK VURUSU

KELEBEK TEKNIGINDE
YUNUS (DOLPHIN) HAREKETI
UNDULATION



. Sudaki bir cisme etki eden 4 temel kuvvet.
Buoyancy

‘ Center of Buoyancy

.Weight -

‘ Center of Weight

. Drag

.Thrust/PropuIsion

Dorchester Backwater
by Mortimer Menpes, R.l.. Watercolor. http://www.victorianweb.org/victorian/painting/menpes/wc/41.html



Ylzucuye etki eden 4 temel kuvvet.

. Buoyancy
‘ Center of Buoyancy

. Weight

' Center of Weight

. Drag

.Thrust/PropuIsion

The Front Crawl - . L :
coloured pencils and solvent on paper - 30 X 23 cms http://judithloganart.com/portfolio/paintings/pencils/




Yuziucuye etki eden dikey kuvvetler (Suda durusiar).

. Buoyancy
‘ Center of Buoyancy

. Weight

' Center of Weight

. Drag

.Thrust/PropuIsion

The Front Crawl - . L :
coloured pencils and solvent on paper - 30 X 23 cms http://judithloganart.com/portfolio/paintings/pencils/




Buoy!ryc%ﬁcﬁye etki eden durdurucu/yavaslatici kuvvet olarak sirikleme kuvveti.
Suzulmeler, kaymalar, streamline pozisyonu)
‘ Center of Buoyancy - _

. Weight

‘ Center of Weight

. Drag

.Thrust/PropuIsion

The Front Crawl - . L :
coloured pencils and solvent on paper - 30 X 23 cms http://judithloganart.com/portfolio/paintings/pencils/




Beuoyanc Yuzucuyu ilerleten kuvvetlerden biri olarak ayak vurusu (flutter kick).
Yo Serbest, sirtisty, teknikleri)

‘ Center of Buoyancy

. Weight

‘ Center of Weight

. Drag

.Thrust/PropuIsion

The Front Crawl - . L :
coloured pencils and solvent on paper - 30 X 23 cms http://judithloganart.com/portfolio/paintings/pencils/
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Air Dynamic viscosity u=189 x 1073 N.s/m?
1 atm Kinematic viscosity v =165 X 10"5m?/s
30-35 C° Density p=115kg/m3
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DERSIN HAVUZDA ISLENISI

Dersin su icinde yapilacak calisimalannin égretiimesinde izlienecek adimlar asagidaki gibidir:

1. Onceki derste anlatilan hareketlerin tekrar edilmesi.
2. Yapilacak yeni hareketin anlahlmasi ve ¢alisiimasi.
a) Hareketin mekaniginin ve yuzmedeki Sneminin su disinda egitmen tarafindan sozlu
olarak aciklanmasi, anlatiimasi.
b) Hareketin egitmen tarafindan su disinda gosterilmesi.
c) Hareketin ogrenciler tarafindan su disinda yapilmasi.
d) Hareketin egitmen tarafindan su igcinde gosterilmesi.
e) Hareketin ogrenciler tarafindan su icinde denenmesi.
I.  Hareketin duvardan tutunarak denenmesi.
ii. Hareketin yardimci malzeme ile denenmesi.
ii. Hareketin yardimci malzeme olmadan denenmesi.
f) Hareketin dgrenciler tarafindan ders disinda havuzda calisimasi.
g) Hareketin 6grenciler tarafindan ders disinda havuzda ¢cok calisimasi.
3. Onceki derste anlatilan hareketlerle yeni hareketin birlestiriimesi.




AYAK VURUSU CALISMAS|

e HAREKETIN MEKANIGINiN DISARIDA ANLATILMASI
e HAREKETIN, SUYUN DISINDA, DUVARDA OTURARAK, GOSTERILMESI
e HAREKETIN, SUYUN DISINDA, DUVARDA OTURARAK, DENENMESI

e HAREKETIN, SUYUN iCiNDE, DUVARDAN TUTUNARAK, CALISILMASI
« HAREKETIN, DUVARI BIRAKARAK, AYAK TAHTASIYLA CALISILMASI
e HAREKETIN, AYAK TAHTASIYLA NEFES EKLENEREK CALISILMASI

« HAREKETIN AYAK TAHTASIZ CALISILMASI
e HAREKETIN AYAK TAHTASIZ NEFES EKLENEREK CALISILMASI
e HAREKETE BiR BASKA HAREKETIN EKLENMESI






AYAK VURUSU CALISMAS|

« HAREKETIN MEKANIGININ DISARIDA ANLATILMASI

e BACAGIN YAPTIGI DALGASAL HAREKETIN (UNDULATION) GOSTERILMESI
e AYAK VURUSUNUN YURUMEYE BENZEDIGININ GOSTERILMESI



1. Two sub-groups
based on their
method of
propulsion
through water.

Using the body
intel on an axial
based
locomotion.
Pectoral fin based
locomotion

a) Oscillation

== Undulation vs
Oscillation

a) Undulation
More than 1
wave present in
pectoral fin

https://www.britannica.com/t
opic/locomotion/Bottom-

locomotion



https://www.britannica.com/topic/locomotion/Bottom-locomotion

Most fish propel themselves through water by
moving their bodies or fins in S-shaped waves,
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AYAK VURUSU CALISMAS|

e HAREKETIN, SUYUN DISINDA, DUVARDA OTURARAK, GOSTERILMESI
« AYAK BILEGI YUMUSAK, SUYUN YONLENDIRMESINE iZiN VEREREK
e PARMAK UCLARI KARSIYI GOSTERECEK SEKILDE
e DiZLERi SUYUN BUKMESINE iZiN VEREREK
e HER ZAMAN KALCADAN



Ayak vurusuna hazirlik calismalari

e Duvarin uzerinde, kenara oturarak, dizden asagisini,
e ayaklarin her birini tek tek,
e ikisi ayni anda ve
e her birini ardisik
sallama.

Duvarla diz alti arasinda 4-5 parmak bosluk birakilarak,
Her harekette topuklarin ikisinin de ayni anda duvara degmesine dikkat ederek,

Ayak bileginin esnekligine dikkat edilerek,

Ayagin yukari ve asagi hareketlerinde suyun ayak bilegini, yukari hareketinde asagi ve yana,
asagi hareketinde yukari biikmesine izin vererek.

Ayak bilegi esnek olmayanlarin, fazladan ayak bilegi esnetme ¢alismalarini giinliik olarak
yapmalari faydali olacaktir.
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Ayak vurusuna hazirlik calismalari

e Duvarin uzerinde, kenarda oturarak, tim bacagi
* tek tek

sallama.

* Dismeyecek kadar, duvarin iyice ucuna gelerek, tek bacak calismasinda bir ayak tabani suyun
icinde duvara basarken, digerini kalcadan duz bir sekilde yukari, asagi kaldirip, indirme.

e Bacagin yukari hareketinde suyun dizi 20-30 derece biikmesine izin vererek,
e Ayak bilegini tamamen suyun yonlendirmesine izin vererek,

e En basta bacagin duvara gelecek kadar geri cekilerek, parmak uclari suyun disinda gériunecek
kadar yukari kaldirarak,

e Zamanla bacagin yukari, asagi hareket genisliginin her iki yonde de azaltilmasi, sonunda suya
45 derece acl yapacak pozisyonda bacaklar suyun icinde, yaklasik 30-40cm genislikte (kalca
genisligi kadar) ardisik hareket yapmasinin ve bu esnada ayak bileginini tamamen serbest
birakilmasinin, dizin su tarafindan 20-30 derece kadar bukuilmesinin, bu acidan sonra dizin
kitlenerek kalcanin tim bacagi, ayakucundaki su kitlesiyle tasimasinin saglanmasi.






Ayak vurusuna hazirlik calismalari

e Duvarda kenarda oturarak, tum bacagi,
e her birini ardisik

sallama

* En basta ayaklardan biri ayak parmak ucu su ylzeyine cikacak kadar yukari kaldirirken,
digerinin topugu duvara degecek kadar geri cekilmesi,

e Zamanla bacaklarin hareket genisliginin her iki yonde de azaltilarak, sonunda suya 45 derece
acl pozisyonda, yaklasik bir ayakucuyla diger ayagin topugu arasinda 30-40cm (kalca genisligi
kadar) genislik olacak kadar azaltilmasi,

* Dizlerin 20-30 derece kadar biikiilmesine izin vererek,

e Ayak bilegini tamamen suyun yonlendirmesine izin vererek,

 Her zaman hareketin kalcadan olmasina dikkat ederek,

e Bacagi geriye cekerken diimdiz olmasina dikkat ederek,

e Bacagi geriye cekerken dizin bikilmemesine, topugu geriye cekmemeye dikkat ederek.






AYAK VURUSU CALISMAS|

« HAREKETIN, SUYUN DISINDA, DUVARDA OTURARAK, DENENMESI
 DUVARDA OTURARAK AYAK SALLAMA
e DUVARDA OTURARAK TUM BACAGI SALLAMA

DUVARDA OTURARAK AYAK VURUSU CALISMASI

DUVARDA SIRTUSTU YATARAK AYAK VURUSU CALISMASI

DUVARDA YUZUSTU YATARAK AYAK VURUSU CALISMASI

KOLTUKALTLARI DUVARDA, DUVARA BASTIRMADAN AYAK VURUSU
CALISMASI



Ayak vurusunun anlatiimasi

e Ayak vurusunun yanhs anlatiimasi

* Parmak uclari karsiya bakacak sekilde,

* Ayak parmak uclari karsiya baksin diye zorlanmasi ayak altindaki kaslara kramp girmesine
yol acacaktir

e Dizleri kirmadan,

* Bacagi sikarak duz bir sekilde durmasini saglamaya calismak suyu keserek, suyun bacagin
iki yanindan saga sola gidip gelmesine yol acacaktir.

e Kalgcadan.
e Burasi dogru. Ayak vurusu her zaman kalcadan yapilmahdir.

Bu sekilde ayak vurusu yuzerken viicudu ilerletmeyecek, sadece suyu kesecektir.

llerlemeye yol acacak sekilde suyu geriye dogru itemeyeceginden viicudu ilerletmeyecek ve ayagin
Ustinln suyu asagi dogru itememesinden dolayl bacaklar agirliklariyla batacaktir. Vicut da
bacaklarin batmasini 6nlemek icin daha cok kalcadan ve karindan kendisini kasmak zorunda
kalacaktir. Bu da sonrasinda viicut rotasyonunu ve kol mekanigini olumsuz etkileyecektir.
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Ayak vurusunun anlatiimasi

e Ayak vurusunun dogru anlatilmasi

* Parmak uclari karsiya bakacak sekilde,
e Ayak bileklerini sitkmadan, suyun yonlendirmesine izin vererek.

e Dizleri kirmadan,
e Bacagi sikmadan, suyun yonlendirmesine izin vererek.
e Kalgadan.
e Burasi dogru. Ayak vurusu her zaman kalgadan yapilmalidir.

* Yuzerken alanlar kullandigimizin hatirlatilmasi

* Ayak vurusu esnasinda bacagin 6n yizindn alanini kullandigimizin, bu alanin bizi ilerlettiginin,
tersi yondeki alanlarin ise bizi ilerletmediginin anlatilmasi.

e Bacagin yaptigi sintizoidal, dalgasal, “undulation” hareketinin anlatilmasi
e Ayak vurusunun yurimeye benzediginin anlatilmasi

e Hareketin neden kalcadan, dizin hafif, ayak bileginin tamamen bukulerek olmasi gerektiginin
anlatilmasi
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Ayak vurusunun anlatiimasi

e Ayak vurusunun dogru anlatilmasi

Ayak bilegini sikmadan, suyun bilikmesine izin vererek.
e Bu sayede, ylizme esnasina, hareketin sonunda ayak parmaklarinda %(lkan en son su dalgasi asagi
dogru gideceginden vicudu suda yukari kaldirma etkisi de gosterecektir.
Dizlerin tamamen biikiilmesine izin vermeden, 20-30 derece biikildiikten sonra ayagin
ustu ile suyu tasiyarak.

* Ayak vurusu esnasinda ilerletici kuvveti olusturan, alt bacagin Gstinin geriye dogru ittigi su
katlesidir. Dizler yiziciuden dolayi tamamen bukildigi zaman éncelikle alt bacagin Ustu ileri
dogru bir su kitlesi ittiginden hareketin bu evresinde vicut ileri degil, geriye dogru gidecektir.

Alt bacagin geriye dogru yaptigl hareket her ne kadar suyu %eriye itmesinden dolayi
iIIerIetkeceéi disunulse de, yuzey alaninin kiicikliglinden dolayi ilerleme ¢cok verimsiz
olacaktir.

Bu sebeplerden dolayi ayak vurusunun hicbir zaman topuklari cekerek yapilmamalidir.

Her harekette, suyu her zaman ayagin Uzerinde hissetmeye, ayak altinda su
hissetmemeye dikkat edilmelidir.

Ayak vurusunu her zaman kal¢adan yapilmalidir.



Flutter Kick




Duvarda ayak vurusu calismalari

e Duvarda kenarda oturarak ayak vurusu
e Duvarda sirtiistu yatarak ayak vurusu

e Duvarda yuziistii yatarak, kalca kemigi suyun icinde ayak vurusu (yavastan hizliya
degisen tempolarda)

e Duvarda yuzustul, sadece koltukaltlari duvarda, bas disarida ayak vurusu

 Duvarda kenardan iki el yan yana tutunarak, streamline pozisyonunda, nefessiz
ayak vurusu












AYAK VURUSU CALISMAS|

e HAREKETIN, SUYUN ICINDE, DUVARDAN TUTUNARAK, CALISILMASI
e DUVARDAN, ELLER YANYANA, STREAMLINE POZISYONUNDA, TUTUNARAK,

NEFESSIZ AYAK VURUSU
* AYAK VURUSU + STREAMLINE POZISYONU

* DUVARDAN, ELLER YANYANA, STREAMLINE POZISYONUNDA, TUTUNARAK,
NEFESLI AYAK VURUSU (6 AYAK — 1 NEFES)

e AYAK VURUSU + NARGILE HAREKETI



Suda ayak vurusu calismasli ve nefesin
birlestirilmesi

 Daha onceden yapilan ayak tahtasi bacak arasinda, duvarda streamline
pozisyonunda, eller yan yana durma ve nefes (nargile) calismasinin eklenmesi
calismasinda, ayak tahtasini ¢cikartarak yerine ayak vurusunun konularak, nefes
alisverisinin (nargile) eklenmesi

 Duvarda kenardan iki el yan yana tutunarak, streamline pozisyonunda, 6 ayak —
1 nefes calismasi (uzun sure calisiimasi 6nemlidir)

 Literaturde 6 ayak terimi kullanilmakla birlikte, bu 6 sag+6 sol veya 6 cift
anlamindan cok, ayak vurusu kesintisiz, surekli, dizenli bir tempoda olsun
anlamindadir. Ister icinizden 6’ya kadar sayin, ister su ylizeyine vuran ayak sayisini
sayin. Fakat devamli tam bir dizen icinde olmal..

Duvardan tutunarak yapilan ¢calismalarda hi¢cbir zaman duvara bastriimamal,
omuzlar suyun disina ¢cikmamai.






AYAK VURUSU CALISMAS|

* HAREKETIN, DUVARI BIRAKARAK, AYAK TAHTASIYLA CALISILMASI
* AYAK TAHTASINA SARILARAK, BAS DISARIDA SUDA DiK DURMA

* AYAK TAHTASINA SARILARAK, BASI ONE EGEREK, VUCUDUN ALDIGI SEKLI
GORME (BASI EGDIKCE AYAKLARIN YUZEYE CIKTIGINI GORME)

e AYAK TAHTASINA SARILARAK, BASI KULLANARAK VUCUDU YONLENDIRME
(SAGA SOLA, STREAMLINE EKSENI CEVRESINDE DONME)
* AYAK TAHTASINA SARILARAK, SIRTUSTU AYAK VURUSU
e AYAK VURUSU + SUDA DURUSLAR
e AYAK TAHTASINA SARILARAK SUYA NEFES VEREREK, BASI KULLANARAK
SUDA EGIMLI SEKILDE DURARAK AYAK VURUSUYLA ILERLEME
e AYAK VURUSU + NARGILE HAREKETI
e AYAK TAHTASINA SARILARAK KENDI iSTEDIGI SEKILDE YON DEGISTIREREK
DONEREK YUZME
e AYAK VURUSU + STREAMLINE POZiSYONU



Suda ayak vurusu ile ayak tahtasiyla ilerleme
calismalan

e Ayak tahtasina sarilarak ayak vurusu ¢alismasi

e Ayak vurusuyla su ortasinda, vicut dik sekilde kendi basina durabilme ve basi kullanarak yon
degistirme calismasi.

e Basi 6ne egme ve suya 45 derece aciyla ayak vurusuyla, bas disarida rahat nefes alarak
ilerleme ¢alismasi.

e Ceneyi ve basi ileri uzatarak, suya yatay pozisyonda ayak vurusuyla ilerleme calismasi

e Zamanla suyun icine nefes verip, suyun disinda nefes alma hareketi eklenmeli ve mimkin
oldugunca her zaman tahtali calismalarda da buna dikkat edilmeli.

 Her zaman agiz suyun icinde sadece 1 tane araliksiz, kesiksiz nefes vermeli ve basi boyundan
hafifce kaldirarak disaridan sadece 1 tane nefes alinmali.

e Sirtlstl pozisyonda, rahat nefes alarak ayak vurusu ile ilerleme calismasi.

e Ayak tahtasini koltuk altina alarak ayak vurusu ¢alismasi

e Ayak tahtasi sadece kagmamasi icin hafifce kontrol edilerek ayak vurusu yapilmali ve miimkin
oldugunca her zaman nefes suya verilmeli.

* Hichir sekilde ayak tahtasina bastirilmamali. Ne kadar ¢ok ayak tahtasina bastirilirsa viicut o kadar
cok suya batacaktir.
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AYAK VURUSU CALISMAS|

* HAREKETIN, AYAK TAHTASIYLA NEFES EKLENEREK CALISILMASI

* AYAK TAHTASINI ONDEN TUTARAK, STREAMLINE POZISYONUNDA, 4-5 m
SUZULME VE BAS DISARIDA RAHAT NEFES ALARAK AYAK VURUSU

e AYAK VURUSU + SUZULMELER/KAYMALAR
e AYAK TAHTASINI ARKADAN TUTARAK, STREAMLINE POZISYONUNDA, 4-5 m

SUZULME VE BAS SUYUN IiCINDE NEFES VEREREK, 6 AYAK — 1 NEFES
CALISMASI

e AYAK VURUSU + SUZULMELER/KAYMALAR + NARGILE HAREKETI
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Suda ayak vurusu ile ayak tahtasiyla ilerleme
calismalan

e Ayak tahtasini en ucundan tutup ileri dogru uzatarak ayak vurusu ¢alismasi

* Bu calisma zamanla mesafesi arttirilarak yapilmal..

* Bas disarida, rahat nefes alarak yapilmaya baslanan bu harekette zamanla, mimkuin oldugunca her
zaman tek bir nefes suyun yuzeyine verilip, disarida sadece bir nefes alinacak sekilde birlestirilmeli.

e Ayak tahtasini en arkasindan tutup ileri dogru uzatarak, 6 ayak boyunca nefes
verme, disarida sadece bir nefes alip basi tekrardan suya sokma c¢alismasi

e Ayak vurusu ve nargile hareketinin birlestirilmesi
e Bu calisma zamanla mesafesi arttirilarak yapilmali.

e Bacagin yorulan yerlerinin farkina varilmasi, bu sayede hangi kas gruplarinin calistiginin
anlasiimasi, yorulmamasi gereken kas gruplarinin yoruluyor olmasi veya kramplar
yasanmasinin sebebinin yanlis ayak vurusu oldugunun anlatiimasi.
e Bu calismada kulvar kullaniminin kulvarin sagindan giderek, sagindan donulerek yapildiginin
ogretilmesi.
AYAK TAHTASI iLE CALISMALARDA HICBIR ZAMAN TAHTAYA BASTIRILMAMALI VEYA KALDIRMAYA CALISILMAMALI.
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» HAREKETIN AYAK TAHTASIZ CALISILMASI

e STREAMLINE POZISYONUNDA SUZULEREK, TAHTASIZ, NEFESSiZ, 10-15 m
AYAK VURUSU

* AYAK VURUSU + STREAMLINE POZISYONU + YARDIMCI MALZEMENIN CIKARILMASI
e STREAMLINE POZISYONUNDA SUZULEREK, TAHTASIZ, 6 AYAK — 1 NEFES
CALISMASI

e AYAK VURUSU + STREAMLINE POZiSYONU + NARGILE HAREKETI + YARDIMCI
MALZEMENIN CIKARILMASI

e TUM AYAK VURUSU CALISMALARININ YANA DONDURULMESI (YAN AYAK)
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* HAREKETIN AYAK TAHTASIZ NEFES EKLENEREK CALISILMASI

e TUM AYAK VURUSU CALISMALARININ YANA DONDURULMESI (YAN AYAK)
e SAGLI SOLLU
* YAN AYAK VURUSU + STREAMLINE POZISYONU
e YAN AYAK VURUSUNA NEFES EKLENMESI (VUCUT ROTASYONU)
e SAGLI SOLLU
e YAN AYAK VURUSU +.I.\IARGiLE HAREKETI
6 YAN AYAK — 6 DUZ AYAK
e SAGLI SOLLU
e YAN AYAK VURUSU + VUCUT ROTASYONU
e 6 AYAK — YANDAN NEFES
e SAGLI SOLLU
e YAN AYAK VURUSU + VUCUT ROTASYONU + NARGILE HAREKETI

TUM YAN AYAK VURUSU ICEREN HAREKETLER
SAG ICIN VE SOL ICIN AYRI AYRI CALISILIR
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e HAREKETE BIR BASKA HAREKETIN EKLENMESI
e KOL HAREKETLERI
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