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Suyun Uyguladigi Kuvvetler

ZAMANLA OLIMPIYATLAR’IN VE BASKA YARISLARIN
VAZGECILMEZi HALINE GELEN YUZMEDE SPORCULAR DORT
TEMEL DALDA YARISIYOR:

SERBEST, SIRTUSTU, KURBAGALAMA VE KELEBEK.




lerse, yine esit siddette ve birbirlerine ters
yonde olan itme kuvveti ve siriklenme
kuvvetidir. Suyun icinde ileri dogru hare-
ket etmemizi saglayan sey itme kuvvetidir.
ilerleyebilmek icin kulac atarak kollarimizla
itme kuvveti olustururuz. itmeye karsi su-

yun olusturdugu direnceyse, siiriiklenme
kuvveti deniyor. Siriklenme kuvveti iki
ana bilesenden olusuyor: Suyun yiiziiclye
uyguladigi basing ve viicutla su arasindaki
surtiinme. Suda ilerlemeye calisirken su-
yun yuziciye uyguladigi basing nedeniy-

le, ylzlici suyu yarmak zorunda kalir.
Bunun icin de bir kuvvet uygulamasi gere-
kir. Su yarildiginda, yiiziicliniin ¢evresinde
bir girdap olusur. Bu nedenle yiziici, yar-
mak zorunda kaldigi su miktarini ve girdap
olusumunu azaltmak i¢in viicudunu su yu-
zeyine paralel tutmaya calisir. Ancak, bura-
da devreye sirtiinme kuvveti girer; viicut
su ylizeyine ne kadar paralel tutulursa, vi-
cudun suyla stirtinmesinden kaynaklanan
striiklenme de o kadar artar. Striiklenme
kuvvetini olusturan bu iki bilesenden suyu
yarmak icin harcanan kuvvet, stirtinmeye
oranla daha baskindir. Bu nedenle, yiizer-
ken viicudu suyun ylizeyine paralel duru-
ma getirmek, toplam siriiklenme etkisini
azaltir.

Sira Bacaklarda

Bacaklari cirparak bir miktar itme kuvveti saglansa da, asil amag
viicudu suyun yuizeyine pararlel tutmaktir. Bir tiir dengeleyici etki
olan bacak ¢cirpma hareketinin dogru yapilabilmesi icin uyulmasi
gereken ilk kural, ayaklari suyun icinde tutmak. Ayaklar suyun di-
sina ¢iktiginda, yeniden suya girerken bir miktar hava da suyun
icinde girer. Havanin suya girmesiyse, itme etkisini azalttigi gibi
strtiklenmeyi de artirir. Ayaklarin suyun disina ¢citkmasini zorlastir-
mak icin bacak ¢irpma hareketini dizleri kirmadan, kalcadan yap-
mak gerekir. Tabii bu, her yiizme stili icin gecerli degil. Ornegin,
kurbagalama ytzerken yapilan bacak hareketi tipki, suya batma-
dan durabilmek icin yaptigmiz bacak hareketlerine benzer ve to-
puklarla su geriye dogru itilir. Bu sayede énemli bir itme kuvveti
saglanir. En zor ylizme stili olarak kabul edilen kelebek stilindeyse,
bacak cirpma hareketi yunuslarin kuyruk hareketine benzer.
Kelebek stilinde ayaklar suyun icinde kiirek hareketi yaparak bir
miktar itme sagladigi gibi, bacak ¢irpma hareketi, kollarin hareke-
tiyle es zamanli yapildigi icin dengeleyici etki de saglanir.
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Serbest ve sirtlistll ylizmede bacak ¢irpma daha cok dengeleyi-
ci gorevi gorir. Bu yliizme bicimlerinde yiziict kulag atarken su-
yun disindaki kol yeniden suya sokulurken, digeri bir itme kuvveti
olusturur. Bu kuvvet yiziictiniin agirhk merkezi cevresinde hare-
ket ettiginden, viicudu suyun icinde hafifce bukulir ve yiizeyle
paralleligi bozulur. Oysa, viicut su ylizeyine ne kadar paralel tutu-
labilirse, stiriiklenme kuvvetinden o kadar az etkilenir. iste tam bu
asamada bacaklardan yardim alinir. Bacaklar diizgiin bicimde ¢ir-
pilarak viicudun ylizeye paralleligi saglanabilir. Serbest stil ytizi-
clileri, ylizmek istedikleri mesafeye gore kulag atma ve bacak cirp-
ma sayisini ayarlarlar. Kisa mesafe ytziicileri, olabildigince hizli gi-

Yiizme eglenceli oldugu kadar, bedenimizin gelisimine de
katkisi olan bir spor dali. lyi ve hizli ylizebilmenin sirriysa,
akiskan dinamigi ilkerinde gizli. E§er suyun uyguladigi ve

Uzerimizde etkili olan kuvvetlerle basa ¢ikmayi
basarabilirsek suda bir torpil kadar hizli gidebiliriz.




Suyun ylzlictiye uyguladigi bu kuvvet-
lerden olusan akiskan dinamigi ilkeleri 63-
renildiginde, ylzlict suyun kendisine karsi
uyguladigi kuvvetlerle nasil basa ¢ikmasi
gerektigini de bilir. Bunlari bilen bir ytiziicti
de ister sampiyon olma yolunda ilerleyen
deneyimli bir sporcu olsun, isterse ylizme-
yi yeni 6grenen biri olsun, suyun tzerinde
kalmak ve suda ilerlemek icin cok daha az
caba sarfedecek ve ¢ok daha kolay yuizeye-
cektir. Simdi gelelim yuzlcinin bunun
icin yapmasi gerekenlere.

Kula¢ Atmak Cok Onemli

Yuizerken bedenimizden baska bir ara¢
kullanmayiz. Bunun icin de en ¢ok kollari-
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mizdan ve bacaklarimizdan yardim aliriz.
Kollarimizla kula¢ atarak ve bacaklarimizi
¢irparak suyun icinde kendimizi ileri iteriz.
Attigimiz kulaglar sayesinde suda ilerlerken,
bacaklarimizi ¢irparak viicudumuzu ylizeye
paralel tutmaya calisiriz. Yuziiclilerin hizlan
arasindaki fark, kulag atis bicimlerinden
kaynaklanir. lyi yiziiciler, kulag atarak yal-
nizca suyu geriye atip ilerleme saglamak ye-
rine, ellerini ve kollarini bir parvane gibi kul-

debilmek icin 2 kulag atarken 6 kere bacak ¢irpmayi tercih ederler.
Uzun mesafe yliziiculeriyse, enerjilerini dikkatli harcamak zorunda
olduklarindan 2 kulaca 2 bacak cirpma hareketi yaparlar. Tabii bu
sayilar ylziiciden ytiziicliye dedisir ama, genel olarak basarili yu-

zlictler bu taktikleri kullanirlar.

Her ne kadar ylizmeyi seven herkes yaris¢i olmak zorunda de-
gilse de, hepimiz daha estetik, daha hizl ve daha az yorularak ytiz-
menin yollarini 6grenmek isteriz. Kim bilir belki de suda tizerimiz-
de etkin olan kuvvetleri bilmek, bu yaz denizde ya da havuzda da-

ha keyifli zaman gecirmemizi saglar.

Kaynaklar
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lanirlar. Kulag sayesinde az miktarda suyu
olabildigince uzun mesafe geriye atmak ye-
rine, olabildigince ¢ok miktarda suyu kisa
mesafe geriye atmaya calisirlar. Bu sayede
daha az yorularak daha ¢ok yol katederler.
Suyun icinde bir itme olusturmak icin
kollar bir pervane gibi cevrilirken, kaldirma
benzeri bir kuvvet olusur. Bu kaldirma kuv-
vetinin yond, ylzicinin hareket yonuyle
aynidir ve itme kuvvetine katkida bulunur.
Kaldirma kuvvetinin strekliligini saglamak
icin kulag hareketinin bir sag, bir sol kolla ke-
sintisiz olarak yapilmasi gerekir. Suyun icin-
de bacaklarimizi ¢irptigimizda da bir miktar
kaldirma kuvveti olusur. Bu sayede, kollari-
mizi hi¢ hareket ettirmesek bile, ufak bacak
hareketleriyle suda batmadan durabiliriz.

Suyun kaldirma

kuvveti

Agirhk

Elif Yilmaz
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