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YUZME DENKLEMI
Y S=(RS+SS + DS) + (KS x KO)

Yilizme Sures1 = Yarisi tamamlama stiresi
Reaksiyon Siires1 = Bloktan ayrilis stiresi
Sualt1 Stires1 = Sualtinda gecirilen toplam stire
Donus Stuiresi = Dontlise harcanan toplam stire
Kol Sayis1 = Toplam kol sayis1 (Dongu = 1 kol devri)
Kol Oram = Bir dakikadaki kol sayisi



BUNLARIN ANLAMI
NEDIR?

(RS+SS + DS) = Yuzme disindaki sureler
(KS x KO) = Yuzme suresi



YUZUCULERIMI NASIL
HIZLANDIRABILIRIM?
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Frekans



1 sn’de atilan kol sayisi mudir ? 1 kol devrinde gecen stire midir?

Kelime anlami kula¢ frekansi1 ya da kula¢ sikhgr olarak
adlandirilir.

Frekans : Birim zamanda yapilan salinim, dongi ve ya hareket
tekraridir.

Orn : 3 kol atiminda 3.2 saniye siire gecen sporcunun kulag
frekansi nedir?

3 kol/3.2 sn=0,9 kol/sn



Stroke Rate



Kelime anlami, kula¢ oramdir.

Yiuzme bransina gore stroke rate; bir sporcunun 1 dk boyunca
attig1 kol sayisidir.

Sporcunun yuzdugl mesafe boyunca attig1 kol sayis1 ve geldigi
derece hesaplanir. Alinan verilere gore;

A Sayida kol B saniye

X kadar kol 60 saniye

X=(60xA)/B



Sporcunun, herhangi bir kolu baz alinarak suya i1lk giris anindan
itibaren kronometre yardimiyla stire alimi baslar. Aym kolun 3. kez
sudan ¢ikis yapmasiyla gecen stire durdurulur. Buna gore d6rnegin ;

3 kolu 3.2 saniyede atan sporcunun stroke rate ’ini bulalim;

3.2sn/3 kol=1.067 sn/kol

Dakikadaki kula¢ orani (SR) = 60/1.067 =57



Stroke Rate ve Stroke Frequency Baglantisi

Biraz once verdigimiz Orneklere gore matematiksel hesaplamaya
bakacak olursak:

1 sn’de yapilan salinnm (atilan kol sayis1 stroke frequency)
artarsa,

60 saniye de (1 dakika) atilan kol sayis1 yani stroke rate de artmis
olacaktir.



YUZUCULERIMI NASIL HIZLANDIRABILIRIM?

PLAN -1

FREKANSI ARTIR!
(DAHA HIZLI SR)

55 kol x 1.33 frekans = 1:13.15

55 kol x 1.23 frekans = 1:07.65

Sporculariniz bunu yapabilir mi?

Belki?



YUZUCULERIMI NASIL HIZLANDIRABILIRIM?

PLAN -2

KOL SAYISINI DUSUR!

55 kol x 1.33 frekans =1:13.15

53 kol x 1.33 frekans = 1:10.49

Sporculariniz bunu yapabilir mi?

Belki?



YUZUCULERIMI NASIL HIZLANDIRABILIRIM?

PILLAN -3
BIR KOL DEVRINDEKI MESAFEYI ARTTIR!

Serbest ylizme mesafesi= 90m / kol sayis1 = 60

DPC =90 metre / 60 kol = 1.50 m/kol

DPC =90 metre / 59 kol = 1.53 m/kol
Stroke Rate = 1.3 sec/cycle (frekans)

Peki bu plan yiiziiciilerinizi hizlandirir mi?



YUZUCULERIMI NASIL HIZLANDIRABILIRIM?

PLLAN -4
HER IKISINI DE:

DPC & TEMPOYU ARTIR!
55 kol x 1.33 frekans = 1:13.15

53 kol x 1.23 frekans = 1:05.19

Sporcunuz bunu yapabilir mi1?

Muhtemelen bu ara degil? :)



YUZUCULERIMI NASIL HIZLANDIRABILIRIM?

PLLAN -5
GERCEK PLAN :

BIR KAZANIM SAGLAMAYI HEDEFLERKEN BASKA
PARAMETRELERDEN ODUN VERMEN GEREKEBILIR.

DPC artarken, SR azalhr!
SR artarken, DPC azalir!
55 kol x 1.33 frekans = 1:13.15
53 kol x 1.36 frekans = 1:12.08

Sporcunuz bunu yapabilir mi?

Kesinlikle bol pratik ile yapabilir!



KATIE HOFF HIZLANMAYI
NASIL BASARDI?




Reaksiyon Suresi

® 400m bireysel karisik yuzme yarisinda (IM); start,
yarisin %1 °n1 olusturmaktadir.

*Ornegin; Katie Hoff, cikis zamanint 0.3 sn diisiiriirse;
bu deger sayesinde toplam yaris siliresi, maksimum
1yllesmeye ulasacaktar.

®*Sizce, bu sporcunun start suresi uzerinde c¢alismasi
gerekli midir?



Tabi ki Cok ONEMLI!



Donus Zamani

®Yapilan bilimsel calismalarda; 400m bireysel karisik ylizme
yarisinda (IM), doniis siiresinin, toplam yaris siiresinin % 2
'sinden daha azini olusturdugu gozlemlenmastir.

®Ornegin; Katie Hoff’un 400 IM vyarisinda, 100 kurbagalama
doniisii, 1.25 saniye stirmekteydi.

®*Dontis zamanimmi 0.30 saniye dustirtirse toplam yaris siiresi de
maksimum 1yilesmeye ulasacaktir.

®*Bu durum, Katie Hoff’un doniis zamam c¢alismamasi gerektigi
anlamina m1 gelmektedir?



Tab1 ki HAYIR!



Sualti Zamani Degismed..
Donus Zamani 1.25 sn 1.06 sn 0.19 gelisme
Yuzme Suresi 1:10.49 1:08.05 2.44 gelisme
Dongu (Cycles) 59 51 8 gelisme
Stroke Rate 1.19 sn/ddngu 1.33 sn/ddngu 0.14 artis
DPC

1.5 m/cycle 1.74 m/cycle 0.24 gelisme

Toplam Sure 1:18.20 1:15.58 Daha Hizli

SR ile birlikte DPC arttirarak zamanini 2.62sn dusurdu.



Deneme Sureci

TARIH

ORTALAMA

ORTALAMA

SURE

28/3/2006
19/05/2006
01/08/2006
17/08/2006
30/11/2006

25/03/2007

51V/
1.21
1.25
1.27
1.30
1.34

1.31

DPC
1.53
1.59
1.61
1.67
1.69

1.74

1:18.95
01:18.57
01:17:91
01:18.83
01:18.81

01:15.58



Race Analysis

Hungary

Name

Beste

Race
S50Breast heat

AV 4

t 3. ARENA
EUROPEAN JUNIOR

Result
00:32.44

Reaction time
00-00.67

Number of strokes
30

Time

Speed

Stroke Rate
Distance per stroke

Average Speed
154

Start 15m
00:08.23
1.82

15-25m
00:06.76
148
67.16
132.1

Real Time

Contribution of non swimming areas
Average Split Speed
Speed of the swimming areas

25-35m
00-06.86
1.46
65.69
1331

35-45m
00:07.14
1.40
62.94
1335

45-50m
00-03.45
1.45
60.00




Speed evolution

Start 15m




Comparision Distance per stroke - Stroke Rate - Swmming Speed

—Distance
stroke




YUZUCULERIMI NASIL HIZLANDIRABILIRIM?

PLAN -6

TESTLER



Hatirlatma!
Biiyiik Yas Grubunda Testlerin Kalitesi Icin Oneriler:

® Sezon baslarken maksimum DPC ile baslaymn (1sinma harig).
Ardindan kisa mesafeli tekrarlardan olusan daha wuzun
mesafelerde optimum hiza ve DPC‘ye ulasmaya calisin.

® Tempo ve DPC calismalarini ayr1 ayr1 planladiktan sonra yaris
tiyatro setler1 (laktak setler, bolmeli setler, LR, PL vb.) ile bir
araya getirin.

® Bu bir araya getirme isleminde, yaris analizlerini mutlaka
kullanin.



Isinmanin sonlarinda DPC uygulamaya basla,

Test setlerinde, yaris hizindan %7 daha hizli antrenman yapmak,
hiz1 gelistirebilir (Maglishco).

Hiz yardimli ekipmanlar kullanabilirsin (Lastik vb.) hannula

Hiz 1¢in ¢alismalarda (Tempo trainer, spin drill) atkinson



Yas Gruplari I¢cin Uygulama:

® Sporcularinizi set 1le degil; mutlaka 1sinmayla baslatin,

® Sporcunuzu, 25m’y1 sizin belirlediginiz kol sayisinda
gelmelert 1cin calistirin. Daha sonra baska bir bransa
gecebilir ya da mesafeye gectiginde ayak setleri
uygulayabilirsiniz.

Sporcunun 20 — 50 - 100 kol sayisinda mesafesini
artirmaya ¢alis!



® Kol sayini sabit tutmaya calis.

20/20 19/19 18/18 vb. (her 25 yada 50m i¢in)

Soru :

9 vas ve alt1 grubu calistiran bir antrenor, sporcularina 100 IM ’yi
2.00 dk icinde 100 kol sayist veya altinda gelmesi gerektigini

soylerse ne diistinursintiz?



Metabolik Giic Alanlarinin Ozellikleri

Gig Alam “Aratk (ypm) %V Ozma pH Lalek Ask
Aerobik-1 120-140 %350-60 7,42-7,40 0,9-2,0
Aerobik-2 140-160 %60-70 7,40-7,38 2,0-4,0
Aerobik - Anaerobik 160-170 %70-90 7,37-7,33 4,0-8.0
Anaerobik - Aerobik 170-180 %90-100 7,32-7,28 8,0-10,0
%75-85
Glikoliz-A 185-190 (O2 talebi) 7.27-7.20 9,0-13,0
%110-120
%060-70
Glikoliz-B 180-210 (O2 talebi) 7,20-7,14 12,0-16,0
%120-130
Glikoliz-C %50._60 14,0-20,0
210-230+ (02 talebi %130+) 7,14-6,95 (26'ya kadar)
Alaktik Kreatin-Fosfat Uygun degil Uygun degil Uygun degil Uygun degil




ENERGY SYSTEMS

Alternative
name

Fuel source

Intensity of
activity

Duration
system is
dominant
during activity
Peak Power
Amount of
ATP produced

Speed of
production

By products

Total duration
during activity

ATP-PC energy

system

Alactic system,
phosphocreatine or
creatine phosphate
system, phosphagen
system

Lactic acid
energy system

| Anaerobic glycolysis,

lactacid system

Aerobic energy

system

Oxygen system, aerobic
| glycolysis

Phosphocreatine (PC or
PCr) or creatine
phosphate (CP).
Interchangeable names
for the same chemical

Very High (>95% max HR)

Glycogen

| High (>85% max HR)

Used for increase in
intensity in long duration

At rest: FFAs
During exercise:
‘e CHO
'® Fats (when glycogen
sparing and when
glycogen stores
diminished)
|® Protein (last resort)
Resting
Sub max intensity (<80%
max HR)

; 7 events —
1-5 seconds 5-60 seconds >75 seconds
2-4 secopds 5-15 seconds 60-90 seconds

0.7 ATP for each PC
molecule

e Instantaneous
e Simple chemical

2-3 ATP for each glucose
molecule

‘e Fast

e Longer chemical

'@ CHO (38 ATP per glucose ‘
molecule)

e Fats (441 ATP per
triglyceride molecule)

le Medium

e Complex chemical

reactions reactions reactions
'® Availability of oxygen
delays max power
e Inorganic phosphate (Pi) |e Lactic acid ‘e CO2
e ADP ‘@ Hydrogen (H+) ions e H20
‘@ ADP '@ Heat

0-10 seconds

10-75 seconds

| >75 seconds




———

ATP Store
—— ATP-PC System
—— Lactic Acid Svstem
—— Owerall Parformance

— Aarobic System
T = Threshold Point

% of maximum rate of energy production



Metabolik Yuzdesi

Mesafe Siire dak:s ATP-PCr (%) Glikoliz (%) | Aerobik (%)
50 m 00:22.0 38 58 4
100 m 00:48.0 20 39 41
200 m 01:45.0 13 29 58
400 m 03:45.0 6 21 73
800 m 07:50.0 4 14 82
1,500 m 14:50.0 3 11 86




Farkh Sistemlerde Alanlar

i FC Sweetenham
CLASIFICACION | DESCRIPCION (PBM) | SIMPLIFICADA : Maglischo | Olbrecht
Atkinson
Aerdbico
Al Baja Intensidad >50 Al
EN1
Aerdbico Zona 1
A2 Mantenimiento 40-50 Aerdbico A2 AEC
A3
Umbral 30-40
el Anaerébico | 20-30 Zona2 | AT EN2
VO: Sobrecarga 10-20 Zona 3 MVO2 ENS3 AEP
Aerdbica
MPL Produccioén de 0-10 Ritmo de
lactato orueba LP SP2 ANC
Zona 4
TL Tolerancia al 0-10 LT SP1 ANP
lactato
Velocidad Velocidad de
Velocidad ATP-PC N/A prueba Zona 5 Sprint SP3 Sprint




TESTLER

® En 1y1 test, yliziiclinlin yarislarda yiizmiis oldugu derecelerdir.

® Bu yuzden sporcularin tim sezon boyunca sergiledigi performans,
antrenOr tarafindan ¢ok 1y1 degerlendirilmelidir.

® Testler, ylizmenin hemen her alaninda kullanilabilir. Antrenoriin belirli
bir antrenmani degerlendirebilecegi, teknikte diizeltmeler yapabilecegi,
cikan test sonuclarina gore ilertye dontik antrenman stirelerini belirlemede
kullanabilecegi bir¢ok test vardir.

® Testler, macrocycle, mesocycle ve microcyle ’larda, bir dnceki donglide
cikan sonuclarla karsilastirabilecegimiz sekilde yerlestirilmelidir. Tim
testlere uygulamaya ihtiya¢ duymayabilirisiniz. Antrenor de sporcu da her
bir testi degerlendirmeli, fayda saglayip saglamadigina bakarak, tekrar
kullanip kullanmayacagina karar vermelidir.



TESTLER NEDEN PLANLARIMIZDA OLMALI?

® Testlerle beraber sporcularin haftalik programlarinda, her hafta bir yaris
simulasyonu yaptirmis olursunuz. Bu sayede, sporcularinizi yarista olusacak
atmosfere alistirirsin.

® Yizicilerin kariyerleri boyunca gelisimlerini 1zlemek, degerlendirmek ve
kayit altinda tutmak 1¢in testler yapilmalidir.

® Sporculara, testler arasinda gelisme olmasi gerektigini 1stemsiz vurgulamis
oluruz. Bu da antrenman kalitesini yiikseltir.

® Veli gorusmesinde, sporcunun gelisimini sunmak i¢in elinizde data
bulunmasi her zaman daha 1yidir.

® Testler i1le sampiyon olma diistince yapisini, sporcuya benimsetmis
olursunuz.



® Yiizmede, gelistmin devamlilig1 i¢in antrenmandaki performansinizi rutin
olarak ol¢gmek onemlidir. Test setleri 1lerlemenizi takip etmek 1¢in harika bir
yoldur ¢iinkii sonucta ol¢iilen sey, gelistirilir.

® Test setler1, kimyadaki deney gibidir; belirli bir enerj1 bolgesinde iyilesme
olusturmak 1¢in tasarlanmis Ozel bir settir. Sezon boyunca veya tim ylizme
kariyerinizde, sporcunun gelisimini izlemenin en iy1 yolu budur. Test setleri,
daha genis yani mezo dongunin bir parcasi olarak yapildiginda en
1yisidir.(mikro 1 mezo 2-8 makro 4-12 hafta)

® Testlerin biyolojik yasi K11+ - E12+ dir. Yas guruplar icin %70-80
acrobik, %15 RP, %5-10 hiz ¢alisilacagindan onlara yapilacak olan testler
SC-SL-DPC-SR kavramlari etrafinda donebilecek testlerdir.



TEST ALANLARI

® Standart testler ve egitim setler1 testleri

® Yaris hazirlik (anlamak, bilmek, split, sc, s, sr, lap...)
®* Cikis

® Donus

® Bitiris

® Ayak vurusu (performans, teknik, yetenek, verimlilik)

® Kol ¢ekis (performans, teknik, yetenek, verimlilik)

® Teknik (teknikte kalite, teknikte etkililik)



Bu Test Setlerini Nasil Tasarlamaliyim ?

Oncelikle neyi dlgeceginiz ve hangi giivenilir protokolleri sececeginiz Onemlidir.
Ver1 toplaylp, analiz edeceginiz parametreler nelerdir? Bu parametreler:

belirlemelisiniz. (Siire, teknik, hiz, kol hizi, sayisi, frekans...)

Testi Etkileyen Faktorler Nelerdir ?

Ortamin nemi1 ve sicakligi, suyun sicakligr ve kimyasali, her test setinden onceki
uyku miktari, 1si1nma siiresi ve 1¢erigl, yuziciunin duygusal durumu ve antrenman
deneyimi, yizme ortami, yuzdugu saat, yluziicunin son yemeginden beri gegen
stire vb gibi, bir test setinin sonuc¢larini maskeleyebilecek bircok icsel ve digsal

faktor vardir.



Bu Testlerin Islevsellizi Hakkinda Ne Biliyorsun?

Takdir ettigim bir Oneri var: “Yliziilen yarigslardaki hizlar, dogrudan test set
stirelerine transfer edilecek sekilde 1se sporcular egitilmis olur.” Bu aerobik
veya anaerobik bir set meselesi degildir, yiiziiciilerin belirli bir mesafede

gerekli olan hizi korumalar: 1¢in egitilmeler1 gerekir. (Fernandes, RJ, Cardoso,

CS, Soares, SM, Ascensao, A., Colaco, PJ ve Vilas-Boas, JP (2003) )

Ancak, bu hiz1 siirdiirmeden dnce, onu olusturmamiz gerekir. Ornegin: Aerobik
giiciin dlciilmesi icin genellikle klasik 7 x 200 m step test protokolii. VO2max'1

ortaya cikaran protokol 1 x 400 m'lik hizl1 bir yiiziisle elde edilebilir.



Testler hem kisa kulvarda hem de uzun kulvarda uygulanabilir ama stiphesiz
mukayese yapilmak istendiginde ayn1 havuz mesafesi kullanilmalidir. Ornegin;
Ocak ayinda, 50m havuzda uygulanan 7x200 testinin sonugclari 1le Subat ayinda
25 m’lik havuzda yapilan testin sonuglarini mukayese edemezsiniz.

Egitim  programlart  ve  felsefeler1  testler1  kullanarak  1lerleme
kaydederler. Ornek olarak, her hafta ayn1 veya haftada bir degisen kapsam, hiz
ve farkli dinlenme araliklariyla bir test seti yapilabilir. Bu aciy1 tolere eder ve
zihinsel olarak seti 1lgi ¢ekici kilar.

Net sonuclar almak 1¢in set1 birka¢ kez yapin. Yiziiciler ilk kez bir test seti
yaptiginda oldukga kontrolli bir sekilde ytizmeye egilimlidirler. Bu ylizden seti
birka¢ hafta icinde 2-3 kez yapmak ve daha sonra sonuclarin ortalamasini

almak 1y1 bir fikirdir ve size daha dogru bir data verecektir.



Testlerin Dongudeki Yerlesimi

® Ne zaman?

® Nerede? ( hangi giin ve o gun ki1 hangi set?)
® Ne siklikta?

® Testin donguideki sabit yeri 1le 1ligkis1 nedir?



Performans A 12x 200 I'M @3.30 20x 100 ayak @2.00 10x400
serbest (@5.40 5 sn araliginda gel. 10x35 ¢ok hizli

Performans B 16x100 I/'M @1.45 12x100 ayak @2.10 10x200
serbest (@3.00 5 sn araliginda gel. 10x35 ¢ok hizli

Performans C 12x100 I/M @2.00 12x100 ayak @2.20 08x200
serbest (@3.30 4 sn araliginda gel. 08x35 cok hizli

Performans D 8x 100 /M @2.15 1x 400 AYAK @HIZLI
05x200 serbest (@4.00 8 sn araliginda gel. 3x 15 ¢ok hizh



® Test setlerinin etkili olabilmesi 1¢in belirli bir enerj1 bolgesini test
etmes1t gerekir. Cogu zaman bu, bir Aecrobik Test Seti veya
Anaerobik Test Seti olacaktir. Bunlarin onceden diizenlenip plana
dahil edilmesi en yararli olamidir, boylece haftalik veya aylik
planinizda yer alan setler 3 alaninizi test eder:

Aerobik 30 Dakikada Yiizme, test EN1-2-3 (Aerobik Esik)
Anaerobik 10 x 100s @ 1:30 En lyi Ortalama, test SP1

Hiz 1 x 200p 'de 4 x 50 test SP2-SP3 (Yaris Hizi)



Bir yuzuciinin devam eden performansinin neredeyse her yonunu
izlemek icin tasarlanmis bircok yuizme test seti vardir. Bazilar1 oldukca
basit, bazilar1 ise oldukca karmasik olabilir. Bir yluizme test seti
olusturmadan once, ko¢ asagidakileri saglamayi planlamahdir:

® Secilen test setinin yiiziicii veya yliziciler 1¢in uygunlugu,
® Secilen test setinin, test edilecek gorev 1¢in uygunlugu,

® Testin sezon boyunca yerlestirildigi yerlerin dogrulugu,

® Test setinin diizenli olarak tekrarlanip tekrarlanmadigi,

® Tum katilmcilarin test setinin gerekliliklerini ve slirecint anlayip
anlamadiklar,



Onceden planlanmis olup olmadigi,

Calistiricinin test glinti asir1 yorgun olup olmadigi,
Ekipman kullanimindaki tutarlilik,

Sonuclarin kaydediliyor olmasi,

Egleniliyor olunup olunmadigidir.



Yizme test setlerinin duizenli olarak yapilmasinin bir¢ok faydasi
vardir. Bunlar:

® Antrenman yeginligini ( siddet ) arttirmak, (Onemli)
® Yiziclniin performansini 1zlemek,

® Yiiziicliniin baski altindaki antrenman performansini kaydetmek ve
1zlemek,

Gelismeler1 vurgulayarak bir yliziiciiniin 6z glivenini olusturmak,

* QGelistirilebilecek alanlar1 belirleyebilmek, (Onemli)

® Olas1 yiiziicu yorgunlugunu belirlemeye yardimci olmak (yarista
basina gelecekler).

® Zihinsel ve fiziksel olarak gercek depara hazirlikli olmak.



Performans sergilemek 1¢in set
onces1 hazirlik cok onemlidir!

® Sporcular yarislara hazirlanmak gibi testlere de hazirlariz.

® Yiziculerinizi tanirsiniz ve buna gore onlarin test hazirliklar
antrenmani nasil gelistirdiginize baglidir (1sinma kapsami ve

igcerigl).



Ornek Set Tasarimi

10x 100 @1.25 veya
10x 100 @1.30 veya

10x 100 @l1.35
1.20 gel ve max 65 kol 1le



Diizenli olarak yillik plana yazilmasi gereken testler

® Maksimum kalp atim
® Dinlenik kalp atim

®* T20/T30

® PB’nin etrafinda donen siurelerde — RP test setleri

® [ aktat testler



KULLANILAN TESTLER

Mesafe Test Set: (Primarily Freestyle ONLY) Developed by Bob
Clemmer, Mark Bernadino & John Carroll for Preparation of Pete
Wright 1n 1996.

Laktat Test Set: (All Strokes & IM) A collaboration of Stanford,
Rutgers & Marist training.

Acrobik/Anaerobik en 1yi ortalama Test (AABAT): Dave Ferris &
John Collins

200 Pace Test (2PT): Marty Keating, Barry Roeffer; Championship
Swim Training by Bill Sweetenham & John Atkinson




Kritik Yiizme Hizi Testi ( CSS)

Standart bir iIsinmadan sonra, yUzuculerin maksimum hizda
ve yuzmeler arasinda tam toparlanmayi saglayacak yeterli
ara vererek 1 tane 400m ve 1 tane 50m ylzmeleri
Istenir. YuzUcu sudaki her tekrara duvardan iterek baslar.
Yuzme surelerini kaydetmek gerekir. CSS’i hesaplamak icin
asagidaki formdl kullanilir. ( 3-4 hafta test tekrari ,yavas

gelisimde 6 haftada test tekrari)



® Saniye ve metre cinsinden CSS, asagidaki formiil kullanilarak
hesaplanabilir; D1 = 50, D2 =400, T1 = 50m'lik ylizme 1¢in saniye
cinsinden gelinen sire ve T2 = 400m'lik yiizme icin saniye
cinsinden gelinen siiredir:

®* CSS(m/sn)=(D2-DI1)+(T2-T1)
® Veya 200/(T400-T200)

® CSS’nin maksimum hizi 100m yiizme hizinin yaklasik %80
1la 85'1 ve 400m ytizme hizlarinin% 90 1la 95°1 dir.

® (Bu durumda 1.3 m / s), 4 x 400m'lik bir set icin, her 400
metrelik hedef sire 400 + 1.3 = 307.7 samiye yani 5. 07.7 dir
(Wakayoshi vd.,1992a ve 1993).



7 X 200 metre Step Testi

Isinma

Yuziciler her seferinde ayni 1sinmay1 yapmalilar.
1000m (20 dakika-tercih)

2x100m ICS 4:00 1¢1

(7x200m testin 11k 200 metres1 / 2 hizinda)



Protokol

1-Bireysel en 1y1 zaman +24-20
2-Bireysel en 1y1 zaman +20-16
3-Bireysel en 1y1 zaman +16-12
4-Bireysel en 1y1 zaman +12-8
5-Bireysel en 1y1 zaman +8-4
6-100m bolmeli

7-50m bolmeli



7x200metre Yas Grubu ve Genc¢ Yuziiculer Test Seti

Bu seti1 yas gruplar1 ve genc¢ ylziciler kullanabilir. Bu set aym
zamanda yuziiculerin hiz kontrolini 6grenebilecekler: harika bir testtir.

7x200 brans 5:00 ici

Tim ylzisler esit splitlerde

Her yiiziiste 4 saniye disurin

6. ve 7. tekrarlar 100 veya 50 bolmeli olacak sekilde yapilabilir.

Kol sayisini, splitleri, nabzi, kula¢ oranini, donis surelerin1 ve nefes
dongtistinii not edin.

Bu set yas gruplar ve geng yuzuctiler 1¢indir.

Bu set nabiz degil, hiz odaklidir.



7x200 metre Elit Test Seti

Bu set buiyuk yas sporcular i¢in onerilmektedir.

Tim tekrarlarin esit splitlerde ve diiz yliziis seklinde yapilmasi gerekir. Bu
nedenle 6. ve 7. tekrarlarin bolmeli olmamasi gerekir.

Kol sayismi, splitleri, nabzi, kula¢ oranimi, donus siirelerini ve nefes
dongilistinii not edin.

Bu set nabiz odaklidir. Geng yuzuciler verilen test setlerini degisimli olarak
yapabilirler.

Yiuzme sonrasi laktat alinabilir ama sart degildir. Yapilan laktat ol¢timler:
grafiklendirilebilir. Ancak testin basarisinin degerlendirilmesinde herhangi
bir olgtit degildir.



® Tuim yuzuctler maksimum eforlarinin 50-60 atimda etkili ytizebilmelidir.

® Kelebek bransinda olanlar, kontrolli diisik yogunlukta tam kelebek
ylizebilme kapasitesinde olmalidir. Baz1 kelebekeiler, tiim seti kelebek
tamamlayana kadar, 200m setin 1lk 100 metresini kontrollii serbest, kalan
100 1 1se kelebek yuizebilir (Atkinson ve Sweetenham 1999). Yas gruplar
1se tiim set1 kelebek olarak tamamlayabilmek 1¢in once haftada en az iki-

tic defa minimum 2400 metre tam kol kelebek seti tamamlamalidirlar.



7x 200 Ornek Test Sonuclari

TEKRAR | SURE | 1.100m | 2.100m |Avg100m| Nabiz Lac  |[Kulag orani ::;?; :;:::;

1 2:40.50 | 1203 | 1202 | 120.25 151 1.8 33.5 23.0 7

2 2:30.00 | 1190 | 1200 | 119.50 161 2.0 34.5 24.0 9

3 2:3450 | 1166 | 117.9 | 117.25 172 2.4 35.6 24.5 11
4 2:20.40 | 114.1 1153 | 114.70 180 3.1 37.5 25.0 14
5 2:2450 | 1117 | 1128 | 112.25 187 5.0 39.3 27.0 17
6 2:2210 | 1109 | 1112 | 111.05 190 6.9 39.8 27.5 19
7 2:18.00 | 1185 | 1195 | 119.00 201 12.1 425 28.5 20




120, T30, T2000, T3000 Testleri

Toplam stire kullanilarak 100m basina diisen tempo hesaplanir.
Elde edilen deger alan2 yani En2 olarak kabul edilir.

3000m yiizme zamani 35 dk 35x60=2100sn

100m temposu 2100/30=70=1.10sn yani En2

+5-5 araliklar1 alinarak Enl ve En3 alanlarinda setler tasarlanabilir.



"SWOLF" Score

Skor = kol sayisi + sUre
DisUk puani hedefle
Ornegin;

30 kol + 29 sn = 59

29 kol + 29 sn = 58

Ya da

30 kol + 28 sn = 58



"SWOLF" Score

DAHA AZ DPC - AYNI TEMPO

AYNI DPC - DAHA HIZLI TEMPO

S§$?SI TEMPO 50m Zamani SE??SI TEMPO 50m Zamani
30.0 1.0 30.0 30 1.00 30.0
29.5 1.0 29.5 30 99 29.7
29.0 1.0 29.0 30 98 294
28.5 1.0 28.5 30 97 29.1




Anaerobik Test Seti (Bireysel Karisik)

Hafta 1: 3x 400 IM @7:00 En lyi Ortalama
Hafta2: 6x 200 IM @4:00 En lyi Ortalama
Hafta 3: 12x 100 IM @2:00 En lyi Ortalama

Hafta 4: 24x 50 IM @1:00 En lyi Ortalama



Anaerobik Test Seti (Serbest)

Hafta 1: 5x 200 @ 3:30 En Iyi Ortalama
Hafta 2: 10x 100 @ 1:45 En lyi Ortalama
Hafta 3: 20 x 50 @ 1:00 En lyi Ortalama

Hafta 4: 40 x 25 @: 30 En lyi Ortalama



Aerobik Test Seti

Hafta 1: 6 x 500s Serbest (@ 30 sn ara
Hafta 2: 3 x 1.000 Serbest (@: 60 sn ara

Hafta 3: 2 x 1.500 Serbest (@: 60 sn ara

Hafta 4: 1 x 3.000 Serbest ‘&



Hiz Test Seti

Hafta 1: 10 x 50 Serbest (@ 1:00 race pace
Hafta 2: 8 x 50 Serbest (@ 1:10 race pace
Hafta 3: 6 x 50 Serbest (@ 1:20 race pace

Hafta 4: 4 x 50 Serbest (@ 1:30 race pace



30x 200 @3.00 test seti sonu &



Mesafe Test Seti

5 haftalik bir dongtide yapilir. 5’inc1 haftadan sonra 1 hafta ara vererek tekrar baslanir.
Sezon sonu hedef zirveden bir ay once bitirilmelidir.

Test oncesi: 6 x 100 @ 1:15 gel 130 ¢ik -1x 100 hedef pace; 1 dk ara, 1x 100 hizli; 1x 100
rahat.

HAFTA 1:4x 500 @ 7:30 En1y1 ortalama

HAFTA 2: 3x 1000 @ 13:30 En 1y1 ortalama

HAFTA 3: 2x 1500 @ 22:00 En 1y1 ortalama

HAFTA 4: 1x 3000 @ 40:00 En 1y1 ortalama

HAFTA 5: 1x 1,650 @ 23:30 En 1y1 ortalama



Laktat Test

5 haftalik bir dongiide yapilir. 5’inci haftadan sonra 1 hafta ara vererek 7’inci hafta tekrar baslanir.
Sezon sonu hedef zirveden bir ay once bitirilmelidir.

Test oncesi: 4 x 50 @ :40 IM 25 gelismeli 25 hizli, 1 dk ara, 4 x 25 @ :20 hizli, 100 rahat, 1 dk ara

HAFTA 1: 4x 400 @ 10:00

HAFTA 2: 5x 200 @ 8:00

HAFTA 3: 8x 100 @ 5.00

HAFTA 4: 8x 50 @ 3.00

HAFTA 5: 12x 25 @ 1:30



Laktat testi, ATLET hakkinda PERFOMANS KARNESINI OLUSTURMANIN
pratik yoludur.

Laktat testt GERCEKLERI YANSITIRKEN BIZE FITNESS DUZEYI ILE HIZ
arasindaki degisen 1liskiy1 gosterir.

Daha fazla efor daha fazla laktat anlamina gelir, boylece diisiik yogunluklarda
HIZLANIRKEN laktat daha YAVAS artar;

Yiksek yogunluklarda ise, laktat hizdan daha hizli ARTAR. Biyuk bir 6diil 1¢in

biraz daha ¢alismak gerekebilir, ya da bosa ¢alismak.



* YANI BASIT HIZLARDA COK CALISMAK SIZIN YUKSEK HIZLARDA

UZUN SURE SEYRETMENIiZi SAGLAYACAKTIR.

* NE KADAR KUCUK OLURSA OLSUN SONUCTAKI TOPLAM HER

ZAMAN EN BUYUKTUR.

® Laktat analizinin maliyeti zaman ve ¢aba olarak artik caydirici degildir. Numunelerin
alinmas1 ve analiz edilmesi kolaydir ve diizenli testler her yiiziici i¢in makul bir

ortalamadan fazla para tutmaz.



Laktat Esik Icin Ornek Tablo




Laktat Uretimi Teat Set

10x50 (2.30)

100PB nin 2. 50 s1

PB 1.00.0

Race Splits front 29.0 Back on 31.0
Hedef suire 31.0

Antrenman Sonucu

Anaerobik sistemin gelistirilmesi



L.aktat Toleransi Test Set

3x(3x100) @ 3.00 + 75 rahat

Set aras1 2 dk

PB 2.10.0

Race Splits front on 1.02 Back on 1.08
Hedes sure 1.08

Antrenman Sonucu

Sezon sonu yarisa 0zgl tempo/ ¢alisma/ yaris sartlarinin tolere
edilmesi



Aerobik / Anaerobik en iyi ortalama Test (AABAT)

Iki haftada bir tekrarlanabilir.

Bireysel karisik, brans ve serbest stillerde yuiziilebilir.
10 x 100 @ 10 sn dinlen, en 1y1 ortalamani gel
1 x200 @ 4.00 rahat
8 x 100 @ :20 sn dinlen, en 1y1 ortalamani gel

AABAT Testi tim sezon boyunca devam edebilir. Bu test dongiilerde
toparlanma giinlerine denk getirilmelidir.

NOT: Sabah antrenmani istenilen dereceleri gelemediysen aksam seti
tekrarlaman gerekir!



200 Pace Test (2PT)

Ayda 1ki defa uygulanir (Carsamba ve Cumartesi vb). Sadece hedef
yarisina yaklasirken tekrar sayisini azaltip, dinlenme zamani
arttirilir.

3 x (5 x200) Bolmeli set @ 50 @ 4:00 EN3/SP1
l.set:05;05;05 sn
2.set:05;10; 05 sn

3.set: 10;10; 10 sn

Not: Serbest, ferdi karisik ve bransta rotasyon yapabilirsiniz.



Bireysel Karisik Test Set

3X 150 1-3 rest 20-30sn

Haftada 1 kez toplami 3 e bol her hafta ¢ikan sonucu tahtaya yaz
ve yiiziiciinlin bunu siirekli gelistirmesini iste.

Sualti Test Set

10X 100 brans
12.5 sualt1 12.5 yavas ayak 25 ayak 25 drill 25 yiizme

12.5 sualt1 stirelerini kaydet ortalamalarim al ve elit mesafelere
uzaklhigim yaklastirmaya calis.



® Erkekler 1¢in;

saniye veya daha hizli - Diinya Sinifi
2 saniye - Elit

8 santye - Harika

6 saniye - lyi

4 saniye - Ortalama

2 saniye - Zayif

samyeden daha zayif - Korkung

-5.
-5.
-6.
-7.
-8.

®* Kadinlar 1¢in;

1ye veya daha hizli - Diinya Sinifi
saniye - Elit

saniye - Harika

saniye - lyi

saniye - Ortalama

saniye - Zayif

iyeden daha yavas - Korkung

=3 ON-BO\OS

sa



500 Bolmeli Ayak Test Set

20x 25

2X:
4 @: 05
3: 10

2 @: 15
1 @: 20

25'ler 1¢cin toplam stirenizi alin ve toplam 500 vurus sirenizi
belirlemek i¢in 3:00 dakika degerini ¢ikarin. Kalan 500 G 5 e
bolerek de 100 esik stirenizi bulabilirsiniz. -5+5 tist alt esik .

( max hizda PB +20 100 ayak ortalamalar1 vurulmali.)



Cikis-Donus-Bitiris Testleri

® 6x 20 deparli yapilir , basin 15m gecis siiresi ortalamalar: alinir.

® 6x 15 (doniise 5Sm doniisten c¢ikis 10m ) son kol suya giris ve
ayaklarin duvara yapisma ani arasi siire tutulur ve ortalamalari
alinir. (0.6 ve daha hizlis1 1y1 bir siire )

® 6x 25 1¢eriden baslar bayrakla duvar arasi Sm’nin siires1 tutulur
ve ortalamasi alinir.



Tasarladigin Yaris Modelini Ogretmek

4 x 200 @ 3:30

1 - 50 hizli/ 150 yavas

2 - 100 hizli / 100 yavas / 100 2. 50 1. 50 den hizh

3 - 150 hizli / 50 yavas 3. 50 2. den 2. 50 1. den hizh
4 - 200 4 tane hizl1 50°nin toplami

® 100 yavas

4 x 100 @ 2:30

1 -25 hizli/ 75 yavas

2 - 50 hizli / 50 yavas 2. 25 1. 25 ten hizli

3-75hizli/ 25 yavas 3. 2 den 2. 1. den hizh

4 — 100 4 tane hizl1 25 1n toplam ( hizlilara yapisma anlar1 dahil )

® 100 yavas

4 x50 @ 1:30
15 hizli - 25 hizli - 40 hizli - 50 hizl.



Yarisin Sonunda Aradiginiz Ayak Vurusunu
Suirdiirmelerine Yardimeci Olacak Bir Test Set

6x 50 P200+ ?
#1 @ 1:00

# 2 (@: 50

#3 (@: 40

1 x 75 hizli ayak 1 x 125 yavas ylizme



Ayak Vurus Test Set

LCM

1 x 5:00 dakika ayak 1:00 dinlenme
3 x 3:00 dakika ayak 1:00 dinlenme
1 x 1:00 dakika ayak

Toplam mesafenizi kaydedin ve ilerleyip ilerlemediginizi
ogrenmek 1¢in daha sonraki bir tarih ve saatte tekrarlayin!

Sture ve mesafe 1liskisinden 100m ortalamalar1 bulup tlizerinde
hesaplamalar 1le set yazabilirsiniz.



Tempo Trainer Kullanma Test Set

1sInma
400 miikemmel teknik ytizme

4 X 100 artan hiz (@: 20 sn ara
4 x 50 tercih15m sprint kalan yavas yiizme

3x

1 x50 @ 1:20 200 pace

1 x 100 artan iz (@: 10 sn ara

1 x 100 yavas @: 10-: 20 sn ara
1 x50 @ 1:20 200 pace

1 x50 @ 1:10 200 pace

1 x 100 max TT ile @: 10 sn ara
1 x 100 yavas @: 10-: 20

1 x50 @ 1:20 200 pace +1

1 x50 @ 1:10 200 pace +1

1 x50 @ 1:00 200 pace +2

1 x 100 max TT 1le: 10 sn ara

1 x 300 25 drill / 25 ylizme

® max bolimlerinde Tempo Trainer'r kilavuz olarak kullanin, ancak sporcunun beep
seslerine uyamamasi durumunda endiselenmeyin.



Koni Test Set

Bu set, sporcuyu artan bir mesafe boyunca yaris hizina yaklasan
hizlarda yluzmeye zorlar. Hem antrenor hem de sporcunun bitis
cizgisini bilmesi 1¢in havuzun yan tarafindaki koniler veya isaretleri
kullanin. Sporcunun basi koniden gectiginde zaman durur. ( 1y1 bir 200
gecis siiresi belirleyin ve her tekrarda o siirey1 tutturun )

#1-175m
#2 - 180m
#3-185m
#4 - 190m
#5-195m ve 6. tekrar 200 hedef stire

( kag 1¢1 olacagini sporcunun performans seviyesine gore belirle )



Giircistan 50°leri

Tekniktek: kalite (kol sayis1 veya stire) kacinct 50 de bozulacak?
Anaerobik kaliteli ortalama icin

40x 50 @40



200 Bolmeli Kapasite Test

x 200 serbest (@ 3:00 el pedal ve ayak palet
.00 @
00 bolmeli (50, 100, 50) @10 sn
.00 @
x 200 serbest @ 3:00 el pedal ayak palet
1:00

N N —
2>

-
S:(®)

bolmeli (50, 100, 50) @ 20 sn
4 x 200 serbest @ 3:00 el pedal ayak palet
1:00 @
200 bolmeli (50, 100, 50) @ 30 sn

5:00 (@ rahat ylizme
200 bolmeli ilk 200 deki siireden 1y1 200 @10 (tek materyal kullanabilirsin)

1\)1\)
80
@

100 rahat ylizme
20 dk — ayak tahtasiz ayak set siirey1 kaydet

4x 4:00 dakika ayak set 1-4 mesafey1 kaydet



https://0.0.0.1/
https://0.0.0.2/
https://0.0.0.3/
https://0.0.0.4/
https://0.0.0.5/
https://0.0.0.6/
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https://0.0.0.10/

Sprint Meydan Okuma

Bu set bir SCM veya LCM havuzunda yapilabilir. 35, 65 ve 95'lerin
timi bastan baslar ve kafa ¢izgiy1 gecince siire durdurulur.

Sporculara 35 deparh yaptirilir. 65'in hedefi 2 x 35m siiresine esittir. 95
hedef1 35 metre + 65 metre siire toplamina esittir.

4x
35m hizhi, 100 ez @ 4: 00
65m hizli, 100 ez @ 4: 00

95m hizli, 100 ez @ 5: 00



AEROBIC TEKNIK GUC 100 kelebek 200 kelebek
(BUYUK YAS GRUBU)

3x 100 A3 1:40
200 yavas

3 x 100 en2 1:50
200 yavas

3x 100 VO2 2:00
200 yavas

5 dk ara

100 max hiz.




TEST SET

6x 400

12x 200

24X 100

48X 50

FARKLI TEST ORNEKLERI

MESAFE HAFTA 14X 500 7:30 LACTATE HAFTA 14X 400 10:00

HAFTA 2 3X 1000 13:30 HAFTA 2 5X 200 8:00
HAFTA 3 2X 1500 22:00 HAFTA 3 8X 100 5:00
HAFTA 4 1X 3000 40:00 HAFTA 4 8X 50 3:00

(ALL BEST EFFORT) HAFTA 512X 25 1:30



AEROBIC ANAEROBIC BEST AVERAGE TEST SETS

IM MS 5x 400 fs/im (+27-24-18-9-max) (400fs ve 400im ciler)
10X 100 10sn ara best average 8x 100 ms (+21-18-15-12-9-6-3-max)

1x 200 rec 4:00 8x 50 efficienciy

8x 100 20sn ara best average T30-3000  T20-2000

3x 4x 50 1-4 %90 12x 100 ara 40sn 1-3



STEP TEST

7X 200 (+24-20-16-12-8-6-MAX) VEYA (+35-30-25-20-15-10-5)
NABIZ VE LA TEKRARDAN 3 DK ONCE

ALACTIC ANAEROBIC 10X 25 60-90 ici %98

LACTIC ANAEROBIC 6X 150 4-5 igci %95

LACTIC ACID TOLERANCE 6X 150-200 2-3 i¢i %95
AEROBIC 6X 300 1-6 %90-95 60-90sn aa

ANAEROBIC THRESHOLD 6X 200-400 ara 10-15sn %80-90



TEST
6X 50 1-3 ici MAX EFFORT Wall to Wall SR SC HR LAP

ATP-CP 2X 25 wall to wall arada 200 rec 1:30 ICl

AEROBIC 200/400 1000 30DK SWIM (BUYUK YAS GRUBU KUCUK)
ANAEROBIC 5X 100 3 ici 8x 100 1:40 ici 10x 100 1:20 i¢ci (BUYUK YAS GRUBU KUCUK)
KICKING 6X 50 2 ici 8x 50 1:20i¢i 12x 50 1 ici (BUYUK YAS GRUBU KUCUK)

STROKE EFFICIENCY 4X 50 IMO 2 ICI (BUYUK YAS GRUBU KUCUK)



SONUC

DPC ve Rate arasinda bir denge bulunmaktadir.

Sporcularin neler yapmalan gerektigini planlamak icin bir onceki
yarislarinin analizi yapilmalidir ve ¢ikan sonug¢lar planlamaya dahil

edilmelidir.
Her sporcunun yaris oncesi optimumu min-max da hesaplanmalidir.

Farkli mesafelerde ve hizlarda optimum, her sporcu i¢in farkh

olacaktir.



Stroke rate minimum etkilenirken, DPC de maksimumu

hedeflemelisiniz,

Kol sayilar1 ve tempo c¢alistirirken sporcularinizi rahat stirelerde

antrene etmelisiniz.

Planlar1 yaparken kisim kisim uygulamalisiniz. Hedefe ulasmak

birkac sezon stirebilir.

Unutmamalisimiz ki testler karakter gelistirir ve sampiyon

mantalites1 olusturur.



