Nasil Daha Hizli Yuzeriz?

Hepimiz ylizmeyi severiz; 6zellikle de sicak yaz giinlerinde. Hizli
yluzmeyi sevenler birbirleriyle yarisirken, sakin sakin yiizmeyi
sevenler de var. Hizl yiizmek, belirli teknikler kullanildiginda ve kimi
ilkelere uyuldugunda ¢ok daha kolay hale gelir. Bu teknikleri kullanma
becerisi kigiden kisiye degistigi icin ylizerken aramizda birtakim
farklhihklar olusur. Hatta ylizme yarislarina katilan sporcularin
diizeyleri arasinda bile farklar bulunur; kimi daha hizh ytuizebilirken,
kimi yavastir. Gergekte farklihik, akiskan dinamiginin temel ilkelerini
etkili uygulayabilme becerisinden kaynaklanir. Akiskan dinamigi,
yiizerken suyun uyguladig: ve iizerimizde etkili olan kuvvetlerle
ilgilidir. Akigkan dinamigi ilkeleri, sampiyon yiiziiciilere yardim
ederken, yiizme bilmeyen biri tarafindan bile rahatlhikla uygulanabilir.

kalabilme becerisi farkl olsa da, hepimiz yuzerken
bu agirlik sorunuyla basetmek zorunda kaliriz.
Bunun icin de kulag atar ve bacaklarmizi ¢irpariz.
Suyun kaldirma Boylece, ylzerken agirigmiz asag dogru bir basing
RUMVEE uygularken, bu kuvvete esit siddette ve ters
yodnde bir tepki olusur ve bu, bizi suyun Ustinde
tutar. Diger temel kuvvetlerse, itme kuvveti ve
ona esit siddette ancak ters ydnde olan
strtklenme kuvvetidir. itme kuvveti suyun icinde
ileri dogru hareket etmemizi saglayan kuvvettir.
Suyun icinde bu kuvveti, kulag atarak kollanmizla

Suruklenme iki bilesenden olusur: Suyun bize uyguladigi basing
ve vlcudumuzla su arasindaki surtinme. Ayrica yuzerken su
cevremizde girdaplar yapar. Bunu engelleyebilmek icin
vlcudumuzu yuzeye paralel tutariz.

Agirhk

Yuzen bir kisiye suda etki eden dort kuvvet var. Agirligimiz, bizi
asagl dogru ¢ekerken kaldirma kuvveti ona zit yondedir. Ayrica
suyun bize uyguladigi struklenmeye karsl, zit ydonde bir itme
kuvveti uygulayarak ilerlemeye calisiriz.

Bu ilkelerin uygulanisini anlayabilmek icin dncelikle
suda yUuzen bir kisinin Uzerine etki eden kuvvetlere
gdz atmamiz gerek. Yuzen bir kisiye, suda etki
eden dort kuvvet var. Bu kuvvetler, havadaki bir
ucagin uzerinde de benzer bicimde etkilidir. Dusey
duzlemde agirigmiz asagi dogru bir kuvvet uygular
ve bizi asagd ¢eker. Bu, suyun kaldirma kuvvetiyle
dengelenir. Her ne kadar herkesin suyun Uzerinde
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Suyun uyguladigr basinca karsilik, suyu yarmak igin bir kuvvet
uyqgulariz. Vicudumuzu yuzeye ne kadar ¢ok paralel tutarsak
yarmak zorunda oldugumuz su miktari ve girdap olusumu o
kadar azalr.

sadlariz. Suriklenmeyse, itmeye karsl suyun
olusturdugu dirence verilen ad. Suriklenme, iki ana
bilesenden olusur: Suyun bize uyguladigi basing ve
vUcutla su arasindaki surtinme. Suyun bize
uyguladigl basing nedeniyle, ylzerken suyu yarmak
icin bir kuvvet uygulamamiz gerekir. Su, yUzicunun
¢evresinde girdap olusturur. Bu nedenle, ylzerken
vucut su ylzeyine ne kadar cok paralel hale
getirilirse, yarmak zorunda kalinan su miktar ve
girdap olusumu o kadar azaltilabilir. Vicudun suya
surtunmesinden kaynaklanan surtklenmeyse,
yUzUcu suyun yuzeyine ne kadar cok paralel
durursa o kadar artar. Ancak, suruklenmeyi
olusturan bu iki bilesenden yuzerken suyu yarmak
icin harcanan kuvvet daha baskin oldugundan,
vUcudumuzu ylzeye paralel hale getirmek toplam
suruklenme etkisini azaltir.

Kula¢ Atarken

Genel olarak kendimizi su icinde ileri itmeyi buyuk
oranda kula¢ atarak saglariz. Yazuculerin hizlan
arasindaki farklilik da, kulaci nasll attiklarina baglidr.
En iyi yuzUculer, yalnizca suyu geriye atarak
vUcutlanni ileri itmezler, ayni zamanda ellerini ve
kollanini birer cark ya da pervane gibi kullanirlar. En
bilinen itme olusturma bigimi, suyu bir pedal ya da
kurekle yapildigi gibi geriye atmak. Yuzerken, az
miktarda suyu uzun mesafe geriye atmak yerine,
fazla miktarda suyu kisa mesafe geriye atmak daha
az yorularak daha fazla yol katetmemizi saglar.

Hizl ydzlculer, itme olusturmak igin kollarini bir
pervane gibi kullanirlarken, kaldirma kuvveti benzeri

Bilim Cocuk

bir kuvvet Uretirler. Kaldirma kuvvetinin yond,
yUzUdcunun hareket yénuyle aynidir. YUzucu yatay
dogrultuda hareket ediyorken bile, kollar yukardan
asagl dogru hareket eder ve kaldrma kuvveti, itme
kuvvetine katkida bulunur. Bu nedenle, yuzicunun
kulaci bir ucak pervanesi gibi is gorar. Ancak,

bu hareketin kesintisiz olarak yapilmasl gerekir. Bu
kaldirma kuvveti, suda bacaklanmizi girptigmizda da
olusur. Bu sayede, minik bacak hareketleri
yaptigimizda batmadan durabiliriz. Benzer bigimde
ellerimizi 6ne arkaya kurek gibi oynatarak da bunu
saglayabiliriz. Iyi ylzUculer bu teknigi, daha hizli
gitmelerini saglayan itme kuvvetini artirmak igin
kulaclaryla da uygularlar.

Bacak Cirparken

Bircok ylzucu, bacaklarni girparak ¢ok az bir miktar
itme kuvveti saglasa da, bu hareketin asll etkisi
vUcudu suyun yUzeyine paralel tutmaktir. Buna,
dengeleyici etki de denir. Bacak ¢irpma hareketini
dogru yapmanin ilk kurali, ayaklar suyun iginde
tutmaktir. Ydzacunun ayaklan suyun icine her
girisinde, ayaklarla birlikte belli bir miktar hava da
suya girmis olur. Hava, itme etkisini azalttigi gibi,
struklenmeyi de artinir. lyi ylzUculer, kaldirma
kuvvetini ellerini hareket ettirerek artinr ve
bacaklarini ¢irparken de ayaklarini hareket ettirirler.
Bunu en kolay gérebildigimiz yuzme stili
kurbagalama. Kurbagalamadaki bacak hareketi,
suya batmadan durabilmek icin yaptigimiz bacak
hareketlerine benzer.

Suyun icinde kendimizi ileri itmek icin kulag atariz. lyi yGztculer,
yalnizca suyu geriye atarak vlcutlanni ileri itmezler, ayni
zamanda kollarini bir pervane gibi kullanarak kaldirma kuvvetine
benzer bir kuvvet olustururlar.




Yarmak zorunda oldugumuz = Yarmak zorunda oldugumuz

su miktan daha fazla su miktar daka az

Kulag atarken vicudumuz hafifce bukalur. Bu bukdlmeyi
engellemek ve ylzeye paralel hale gelebilmek icin bacaklarimizi
cirpariz.

Suyun Uzerinde durmaya ¢alisirken bacaklanmiz,
kaldirma kuvveti Ureten kollarnmizla benzer bicimde
calisir. Kurbagalama yuzUsteki bacak hareketinde,
bacaklar ve ayaklar belli bir buydkllkte itme
olusturabilecek bicimde calisirlar.

Serbest ve sirtustu yuzmede bacak ¢irpma
dengeleyici gorevi gorur. Bu iki tur ylzmede yapilan
kulac hareketinde disandaki kol yeniden suya
sokulurken, digeri itme kuvveti olusturur. Bu kuvvet,
yUzUacUnun agirik merkezi cevresinde hareket
ettiginden, ydzlcundn vicudu suyun iginde hafifce
bukuldr. Vacudun, su yuzeyine paralelligi ne kadar
azalirsa, struklenme kuvveti de o kadar artar. Bu
durumda, dizgun bacak ¢irpma hareketi sayesinde
vUcut su yuzeyine paralel hale getirilir ve
surdklenme azaltilir. Serbest stil yizmede, en ¢ok
tercih edilen bacak cirpma sikligr 2 kulag atarken 6
kere bacak ¢cirpma ve yine 2 kulag atarken 2 kere
bacak ¢irpmadir. 61 girpma, kisa mesafe
yUzlculerinin en ¢ok uyguladigl hareketken, 21i
¢Irpma daha ¢ok uzun mesafe ydzuculerince
uygulanir. 61l girpma, kisa mesafeyi ok hizl yizmek
isteyen yUzUcunun suyun icinde yukan kaldirimasina
yardmci olur. Buna karsilik, uzun mesafe yuzuculeri
uzun sure yuzebilmek icin enerjilerini daha dikkatli
harcamak zorundadirlar. Bu nedenle 21i cirpmayi
tercih ederler. 21 cirpma sayesinde daha az enerji
harcarken, bacak hareketi yaparak vicutlarini su
yUzeyine paralel tutmayi basaririar.

Kelebek stili ylzmede bacak ¢irpma, tipki yunuslarin
kuyruk hareketine benzer. itmenin, suyun iginde
ayaklarin kurek hareketi yapmasindan da
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kaynaklandigini biliyoruz. Kelebek ylzmede buna ek
olarak bacak ¢irpma, kollann hareketiyle eszamanli
yaplldigi icin dengeleyici gbrevi de gorur. Birgok
insan, kelebek stilinin en zor ylzme tart oldugunu
dasunur. Oysa, kulag atmay! ve bacak ¢irpmayi
eszamanli yaparak kolaylikla kelebek stili yuzUlebilir.

Kelebek stilindeki bacak hareketleri, yunuslarin
kuyruk hareketlerine benzedigi icin, insanlarla
yunuslarin yuzuslerini karsilastiran birgok arastirma
yapilmis. Kelebek stilde sampiyon olan yuzuculerle
yunuslar arasinda en buyUk farkin, bacak ya da
kuyrugun yukari asag hareketini yapis suresi
oldugu saptanmis. Yunuslarin kaslari, bu hareketi
yapmaya uygun yapida oldugundan, yunuslar yukari
dogru olan hareketi daha hizll yapiyorken,
insanlarin asagl dogru olan hareketi daha hizli
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yapabildikleri gbzlenmis. TUm hareketin toplam
suresininse, insanlarda ve yunuslarda hemen
hemen ayni oldugu belirlenmis.

Gorduguniz gibi, sampiyon yuzlculerle, yalnizca
eglenmek icin ylzenler arasindaki farklilik, ylzerken
akiskan dinamigi ilkelerinden dogru
yararlanabilmekten kaynaklaniyor. Ancak, bu hi¢
de basedilemeyecek bir sey degil; yuzme
bilmeyen biri bile bu ilkeleri dogru uygulamay!
ogrenerek hizli bir yuzicu olabilir.
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