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Sap Qup Sap.Jup...
Haydi YUzmeye!
Yazme kollarin ve ayaklarin hareketinden yararlanarak suda ilerlemeye dayanan

bir spor. Bu sporu her yagtan kigi rahatlikla yapabiliyor. Saghgimiz i¢in ¢ok yararli,
ayni zamanda da ¢ok eglenceli olan bu sporu yakindan tanimaya ne dersiniz?

Arkeolojik bulgular yazmenin
insanlik tarihi kadar eski
oldugunu goésteriyor. Eski
Yunanlarin zaman zaman
ylzme yariglari duzenledigine,
Eski Romalilarin hamamiarin
yani sira yizme havuzlari
yaptigina iligkin kayitlar var.
Ancak yazmenin spor olarak
yayginlagmasi 19. yuzyila
dayaniyor. Yizme 1896
yiindan beri Yaz Olimpiyat
Oyunlar’’nda yer aliyor.

10 Bilfim Cocuk

Yaz Qlimpiyat Oyunlar’’nda
dizenlenen yazme
yariglarinda amag belirli bir
mesafeyi en kisa sUrede
yazmektir. Yariglar sirtasta,
kurbaga, kelebek ve serbest
stillerde yapllir. Ayrica art
arda bu doért stilde yuzulen
bireysel karigik yariglar

ve karigik bayrak yariglari
da vardir. En hizli yazerek
bitige ilk ulagan sporcu
yarigi kazanir.



Yuzme saglikh kalmak ve eglenmek
amaclyla da yapilir. Bunun igin de en
azindan bir yazme stilini 6grenmekte
fayda vardir. Yazme 6grenmek igin
spor kulGplerinde verilen yazme
kurslarina katilabilirsiniz. Egitim
aldiginiz zaman ytazmenin farkl
stillerini de 6g@renirsiniz.
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Kurbada stilinde yGzerken vicut
yine yUz(st( durumdadir. Su
icinde ilerlerken kollar ve ayaklar
ayni anda hareket ettirilir. Kollar
omuz genigliginde ileriye dogru
uzatilabildigi en ug¢ noktaya
uzatilir, yanlara dogru agilarak
suyu ceker. Daha sonra genenin
altinda birlegtirilir. Bacaklar
dizlerden bukala karina dogru
¢ekilir. Ayak tabanlariyla su itilir.
Su ayaklarla ittirildikten sonra
vacut bir stre su altinda ilerler.
Ardindan hareketler tekrarlanir.
Bu stil 6zellikle dalgall sularda
ilerlemek igin uygundur.

Serbest stil yizme, yuzme
stillerinden biridir. Serbest
stilde vcut suyun Gzerinde
yGzUstu durumdadir ve
ayaklar hafif¢ce suya
gbémaladar. Kollar sirayla
hareket ettirilir. Vicudun
ilerlemesini strekli kilmak
i¢in kollardan birinin ¢ekig
hareketi biterken digerinin
¢ekig hareketi baglar. Bu
sekilde kulag atilirken ayaklar
makas geklinde galigir, agagt
yukart vurug yapar. En hizli
yGzllebilen stil, serbest
stildir.
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Kelebek stilinde “dolfin” adi
verilen bacak vurugu 6ne aakakakak
¢tkar. Bacaklar bitigik tutulur
ve ayni anda hareket ettirilir.
Bu sirada, ayaklarin viicuda
kazandirmig oldugu ileriye
dogru hareketin etkisiyle kollar
suyun digina gikarilarak ileri
atilir. Bag ve gbvdeyle beraber
suya daldirilir. Kollar suyun
icinde S harfi gizerek suyu
¢eker. Sonra karin bolgesinde
bir araya getirilirler. Ayaklar
vurug yaparken birbirinden
uzaklagtirilarak su digina
¢tkarilir ve kollar yine ileri atilir.

Sirtista stilde yuzac
sirtastt durumda, vacut
olabildigince duzdur. Kollar
dénugumla olarak bagin
Uzerinden geriye atilir ve
suya daldirilir. Suya 6nce
serge parmak girer ve avug
ici digartya bakar. Kollar
suyun iginden kalgaya kadar
geri ¢ekilir ve suyu ayaklar
ybnlnde iter. Ayaklar
serbest stilde oldugu gibi
makas geklinde ¢aligir,
asag@! yukari vurug yapar.
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Yuzme yariglari genellikle 50
metre uzunlugundaki, sekiz
kulvarli yGzme havuzlarinda
yapllir. Yariglarda yazucu
havuzu birden fazla kez kat
eder. Bu nedenle kulvarin
sonuna gelindiginde, yuzme
stiline bagl olarak degigen
ddénug hareketi de yariglarda
6nem tagir.
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Ylzerken kullanilabilecek bir
takim araglar da var. Bone,
ylzica gbézIiga, palet gibi. Bone,
saglarin suya dagmesini 6nlemek
igin takilan bir baglhktir. Yazacu
g6zlagl, gbzleri havuzdaki
kimyasal maddelerden ya da
deniz suyunun tuzundan korumak
igin takilir. Yzme egitimi alanlar,
editmenlerinin hareketlerini su
altinda rahatlikla gbérebilmek

igin de yazuca g6zIlaga takarlar.
Profesyonel yuzucullerse duz

bir hat Gzerinde yluzmek ve

kulvarlarinin digina ¢tkmamak igin.

Palet hizll yazmeyi saglamak igin
ayaklara takilir. Palet kullanarak

ayak vuruglarini gaglendirmek ve
daha fazla su itmek mimkandar.
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YUzme vacuttaki tam kaslari
¢ahigtirir. Bir yaztcunan kalbi ve
akcigerleri de daha iyi galigir. Tam
kaslari galigan bir vicudun sinir
sistemi de olumlu yénde etkilenir.

Secil Guveng Heper
Cizim: Goksu Karaca
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