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ENKA SPOR KULUBU YUZME SUBESI EL KIiTABI

Hos geldiniz!

ENKA Yuzme Subesi, ENKA Spor Kulibunun bir pargasi olarak; FINA (Dinya Yuzme Komitesi), LEN
(Avrupa Yuzme Komitesi) ve Turkiye Yizme Federasyonu kurallari ¢ger¢gevesinde yarisma amacli
yuzuculer yetigtiren bir kurumdur.

Yuzme Subesi deneyimli Teknik Direktérimiz Suha Tokman tecrlbesi ile Turkiye’de essiz olan
kadrosu;
Anka Damiyanidis, Sebla Tali, Ender Kalpak, Murat Naimoglu, Hande Atasoy, Mige Konucuk, Can
Ding, Hande Ulguner, Metin Oguz, Can Karakas ve Erda Gokalp ile takimimizi basarilara tagimakla
gorevlidirler.

Takimimiz geng sporcularimiza Yiizme sporunu
en iyi sekilde ogretmek igin kurulmustur. Bizler,
yuzucilerimizin yarigma, arti hayatlarinda emin,
saglikli, ve nese dolu bir spor ile ugragmalari
taraftariyiz....bu sporun adi YU Z ME.

MiSYONUMUZ

Misyonumuz, mumkin oldugu kadar ¢ok sayida ytzicumuzin Boélge, Tlrkiye Sampiyonalari
Barajlari gegmeleri ve Milli Takimda yer alip Turkiye Rekorlari kirarak adlarini Avrupa ve Dinyada
dolayisi ile Olimpiyatlarda duyurmalaridir.

ViZYONUMUZ

Bizler bu misyonu, dogru hedefler, saygi ve sevgi, diger insanlara karsi anlayis, agir calisma ve
kirflmasi imkansiz bir takim ruhu 6greterek gerceklestirecegiz.

SLOGANIMIZ

“HER AILEYE BIiR ENKA'LI”

Bizler gelecedin Yuzme Takimiyiz. Bizim Yuzuculerimiz, iyi bir ylizicu olmakla beraber, topluma
yararli insanlar olmayi da 6grenmektedirler.

Bizler ENKA’da hedeflerimizi gergeklestirip, dogru gidalar ile beslenip, diger insanlara saygi
gostererek, kazanmayi ve daha 6nemlisi kaybetmeyi de 6gretmekteyiz. Ama en dnemlisi bizler
yuzulculerimize, bu spor ile ileriki hayatlarinda karsilasacaklari zorlu ve stresli anlari, nasil pozitif bir
sekilde ve basari ile gogusleyebileceklerini de 6gretmekteyiz.

ENKA YUZME’ ye nasil katilinm?

Yuzme takimimizin en énemli kaynagi ENKA Spor Okullaridir. Ayrica Enka Okullari ve civar
okullardan da segmeler yapilmaktadir. Yuzuculerimizin blyuk bir yuzdesini YAZ ve KIS halkimiza agilan
bu okullardan saglamaktayiz. Kayitlarimiz her yil Haziran ve Eylil aylarinda Sadi Gulgelik Spor Sitesinde
yapiimaktadir. Daha genis bilgiyi 0212—-276—-22-97 yi arayarak ya da www.enkaspor.com a girerek
edinebilirsiniz.

Bu arada, YUzme takimimiza, diger takimlardan veya yizme seviyesi Ustln olan ve hi¢ takimda
yluzmemis olanlarda katilabilirler. Bu sporcularimizi, Yizme Subesi Teknik Direktérimiz yada onun
tavsiye edecedi bir bagka antrendr, suda kisa bir analiz yaparak takima girip girmeyecegini belirler.

Yuzme Subesi Teknik Direktoérimiz Suha Tokman’a, suha.tokman@enka.com mail adresinden
ve 0212-276-22-97 / 110 dan ulasabilirsiniz. YUzme antrendrlerimize de 153 dahili hattindan
ulasabilirsiniz.



http://www.enkaspor.com/
mailto:suha.tokman@enka.com

Sorumluluk Kapsami

Saha iginde satisina izin verilen yiyecek ve igeceklerle, Site igerisinde bulunan Enka Cafe de
uretim ve dagitimi yapilan tim yiyecek ve igeceklerden kaynaklanan gida zehirlenmeleri,
Sporcularin veya 3. kisilerin evlerinden alinip, tekrar evlerine birakilincaya kadar veya Spor
sitesini terk edene kadar saha igindeki gecen surelerinde olusacak hasarlar,

Spor Kulubunin ve igletmelerinin kira sd6zlesmesi ile galigtirilan servis araglari ile sporcularin
getirilip, goturulmeleri sirasinda ve spor kulUpleri ve organizatoérlerin dizenlemis oldugu sportif
faaliyetler esnasinda olusabilecek sporcu ve 3. Sahis hasarlari,

Sportif amacli yarismalar ve geziler esnasinda olusacak sporcu ve 3. sahis hasarlari Site sinirlar
dahilinde oyun ve spor etkinlikleri esnasinda sigortalinin hukuki sorumlulugundaki haller,
teminat altindadir.

Cok onemli nokta:

Enka Spor Kulibu Yizme Subesi Sporcularinin, ENKA Antrendrleri disinda bagka
biri ile galigmalari, antrenman yapmalari veya 6zel ders almalar kesinlikle kurallarimiz
disindadir. Sporcularimizin ve velilerinin bu konuya hassasiyet gostermelerini 6nemle rica
ederiz.

Yiizme Subesi Antrenman Aidat kurallari:
10-11 yas sporculari; 31 Aralik tarihine kadar normal aidat 6denir. Bu strede ENKA Kullp
barajlarini gegen sporcular, Ocak ayindan itibaren 65.-TL dderler.

12-19 yas sporcularindan 31 Aralik tarihine kadar Federasyonunu o yil igin belirledigi en az iki
ayri mesafe barajini gegen sporcular, Ocak ayindan itibaren aidat 6demezler. Bir baraj gecen
sporcular, Ocak ayindan itibaren 65.-TL dderler. Bu yas gurubundaki sporcular belirlenmis olan
aidatlarini Ocak-Aralik aylari arasinda (Agustos, Eylil harig) 6derler.

Aidatlar her ayin ilk haftasinda, kredi karti ile otomatik 6deme talimati verilerek veya havuz
resepsiyonundaki gorevliye nakit olarak makbuz kargihgi yapilabilir. Aidatlarini bir sonraki ayin ilk
hafta sonuna kadar 6demeyen sporcular ¢alismalara alinmaz.

Enka Spor Kulibl Sporcularinin Uymasi Gereken Davranis Kurallarina, aksi davranista bulunan
sporcular Enka Spor KulUbu Disiplin Kuruluna sevk edilir.

Uygulama takibinden Havuz idare Amiri sorumludur.

Maddi durumu yeterli olmayanlar gelirlerini gdsteren belge ve dilekgeyle Yizme Teknik
Direktérumuze basvururlar. KulUp idaresince uygun bulunanlar aidat 6demezler.

Aidat tablomuz:

Antrenman aidati 120 TL
Kardes 110 TL
Baraj gecen sporcular 65 TL

Bu uygulamalarin takibinden Havuz idare Amirimiz sorumludur.



ENKA BARAJLARI KRITERLERI

2010 yih Temmuz ayindan itibaren baslamak zere ENKA Yuzme Brang Degerlendirmeleri yilda
2 defa Temmuz ve Ocak aylarinda yapilacaktir.

Baraj kriterlerini gegemeyen sporcularin kulibimuizde ylizme sporuna devam edemeyeceklerini
uzulerek bildiririz.

Sporcularin, gruplarina devam edebilmeleri ve Aidatlar icin belirlenen

Barajlar;

ALT YAPI

Tamamen stil teknigine bakilacak. Teknik Direktor tarafindan degerlendirilecek.

10 YAS OZEL GRUPLAR

SADECE 100 KARISIK

ERKEK 1:40.00 (4 Stilde Diskalifiye Olmadan Yuzulecek)

BAYAN 1:42.00 (4 Stilde Diskalifiye Olmadan Yuzulecek)

11-12-13 YASLAR GECIiS GRUPLARI

SADECE 100 KARISIK

ERKEK 1:34.00 (4 Stilde Diskalifiye Olmadan Yuzulecek)
BAYAN 1:35.00 (4 Stilde Diskalifiye Olmadan Yuzulecek)

UST YAPI (14 YAS VE UZERI)

200m KARISIK

ERKEK 2:50.00 (4 Stilde Diskalifiye Olmadan Yuzulecek)
BAYAN 2:55.00 (4 Stilde Diskalifiye Olmadan Yuzulecek)

ARTI;
SEGME TARIHINDEN EVVEL YAPILMIS OLAN EN YAKIN TURKIYE SAMPIYONASI TURKIYE
BARAJINI EN AZ 1 ADET YARISTA GECMEK.

ENKA BARAJLARI HER SENE BAS ANTRENORUMUZ TARAFINDAN YENILENEREK
SPORCULARIMIZA AGIKLANIR.

Yiizme Antrenmanlarinda ne gibi malzemeler gerekmektedir:

Tum ENKA yuzuculerinin antrenmanlara,

2 adet Su gozlugu, 2 adet havlu ya da bornoz, ayak ve el paleti ( el paletleri gok kicglk yaslara
sart olmayabilir), 2 adet bone. su sisesi ve 2 adet mayo ile gelmeleri gerekmektedir.

Yuzuculerimizin yanlarinda elma, kuru Gzum veya diger saglikh yiyecekler getirerek a¢ karnina
yuzmemeleri veya bunlari antrenman sonunda atigtirmalari tavsiye edilir. YUzuculerin malzemelerinin
uzerine isimlerini yazmalari 6nemle rica olunur.

*Tum ENKA Yuzuculerinin ylizme yariglarinda ENKA bonesi ile ylizmeleri sarttir.

Yuzuci Lisans iglemleri:

Bir yil evvel ENKA'’ dan lisansli olan sporcularimizin:

3 fotograf, TC kimlik numarasi ile ntfus clizdani fotokopisi, tescil figi, taahhitname ve saglik
raporu getirerek lisanslarini en ge¢ 1 Kasim a kadar yenilemeleri gerekir.

Kulibumuze yeni gelen sporcularin, geldikleri kulipten alinan iliski kesme belgesi (gerekiyorsa
bonservis), 4 fotograf, TC kimlik no su ile nufus clizdani fotokopisi, tescil figi, taahhutname ve saglik
raporu getirerek yeni ENKA lisanslarini bir an dnce ¢ikartmalari gerekir.

ENKA Yiizme Subesini ¢galigma sistemini taniyalim:

ALT YAPI 7,8,9,10 YASLAR

OZEL GRUP 10 YAS OZEL GRUP

GEGIS GRUPLAR 11,12,13 YASLAR

UST YAPI 14 VE YUKARISI (UZUN MESAFECILER/SPRINTGILER/KARISIK ve

BRANSCILAR



ALT YAPI:

7, 8,9 ve 10 Yasglari kapsayan Alt Yapimizdaki yuzuculerimiz tamami ile baslangi¢ seviyesindeki
sporcularimizdir. Tabii ki aralarinda seviye farklari olacaktir. Bu bolimdeki sporcularimiz, bizimle
calistiklari sureye paralel olarak teknik agidan gelismektedirler ve bu gelisme her sporcu i¢in degisik
olmaktadir.

Gelismelerinin seviyesine gore yuzuculerimiz Bronz, GUmuUs ve Altin gruplar olmak tzere ayrilirlar. Bu
gruplardaki yuziculerimizin cogu henliz yarigsmalara katilmazlar.

Teknik olarak, bu seviyede sporcularimiz 4 ana yarisma stili olan SERBEST, SIRTUSTU,
KELEBEK VE KURBAGALAMA vyi ve bu stillerin déniis / depar tekniklerini 6grenirler. Ayrica takim ruhu,
centilmenlik, kazanmak ve kaybetmek, malzemelerine sahip olmak, zamaninda antrenmana gelmek,
hocalarina ve buyuklerine saygi gostermek, kullp bina ve egyalarina 6zen gostermek gibi ana hayat
tecrubelerini de bu asamada 6grenmeye baslarlar. Bu saydiklarimizi 6grenme sureci sporcularimizin
yaslari ve seviyeleri ne olursa olsun devam edecektir.

ALT YAPI ANTRENORLERIMIZ:
HANDE OZGE ULGUNER
ERDA GOKALP

METIN OGUZ

OZEL GRUP:

Bu grup, alt yapida Ustun basari saglayip sivrilen 10 yas yuziculerimizden olugsmaktadir.
Sporcular bu grupta bir sene slre ile Ara Gruplara gegmek igin hazirlanmaktadirlar.
Bizim icin son derece dnemli olan bu grup, genellikle teknik ¢alismalara ve sporcularin aerobik
kapasitelerinin gelistirildikleri bir seviyedir.
GEGCiS GRUBU ANTRENORUMUZ
MUGE KONUCUK

GECIS:

Calisma filozofimize gore bu gruplar ENKA Yuzme subesinin kalbini teskil eder. Sporculari 11
yasinda Gegis grubundan devir alan antrenér yiiziiciileri ile 3 sene gegirir. 14 yasinda da Ust Yapi ya
yollar.

Bu seviyede sporcularimiz artik ciddi ylzme antrenmanlari yapmayi ogrenirler. Metraj artar,
yarisma teknikleri, testler, tempolar, kara ¢alismalari ve beslenme isin igine girer ve sporcularimiza bu
seviyede yuzme sporunu severek, zevk alarak ve nese iginde yaptirmak kulubimuzin en 6nem verdigi
unsurlardan biridir.

ARA GRUP ANTRENORLERIMiZ
SEBLA TALI / HANDE ATASOY
MURAT NAIMOGLU

UST YAPI
Tarkiye Sampiyonalarina katilan ve Milli Takima eleman veren yuzuculerimizin bulundugu
seviyedir. Bu gruplar, dunya standartlarinda antrenmanlar yapip, rakibimiz olan diger kulUplere kargi
blylk sampiyonalarda yarigirlar. Milli Takima segilen sporcularimiz, Balkan Sampiyonalari, Karadeniz
Oyunlari, COMEN (Ulkeleri Sampiyonasi, Multinationals, Gineydogu Avrupa Oyunlari, Akdeniz Oyunlari,
Avrupa Sampiyonalari ve Dinya Sampiyonalarinda EKNA Sporculari olarak Turkiye'yi temsil ederler.
Bu gruplarda sporcu ruhu, centilmenlik, saygi, yarisma teknikleri, stil teknikleri, beslenme, kuvvet
calismalari ve haftada 12 defaya ¢ikan antrenman sayilari ile yiziculerimiz hazirlanmaktadirlar.
UST YAPI ANTRENORLERIMiz

ANKA DAMYANIDIS/ERDA GOKALP.......... UZUN MESAFECILER GRUBU
ENDER KALPAK/CAN DING..........ccocvnve.. KARISIK ve BRANSGILAR GRUBU
CAN KARAKAS/HANDE ULGUNER............ KISA MESAFECILER GRUBU

*ENKA Yuzme Subesindeki yuzuculerin gruplarini saptamak sadece Teknik Direktorumuz tarafindan
yapllir.



Yuzme Sezonlar nedir?

Dunyanin her yerinde oldugu gibi Turkiye’de de Yuzmenin Sezonlari vardir.

Kis Sezonu: 25 metre havuzlarda yapilan yariglarin yapildigi sezondur. Eylul basi ile Mart sonu arasinda
kalan aylarda olur.

Yaz Sezonu: 50 metre havuzlarda yapilan yariglarin yapildigi sezondur. Nisan bagi ile Agustos ortasi
arasinda kalan aylarda olur.

Yuzme Antrenmanlarinda Uyulmasi Gereken Kurallar:

1-Antrenmanlara zamaninda gelinmelidir. Sporcularin antrenman saatinden 10 dakika evvel havuzda
hazir olmalari gerekmektedir.

2-Bayan yuUzuculerin bonelerini havuz kenarina gelmeden soyunma odalarinda takmalari rica olunur.
3-Yuzuculerin antrenmana getirdikleri malzemeler iginde bizce en dnemlisi olan su gigelerini kesinlikle
unutmamalidirlar.

4-Antrenman sirasinda antrenor konugurken yuziculer sessiz bir gsekilde onu dinlemelidirler.
5-antrenman sirasinda kulvarlarin Gzerine kesinlikle oturulmaz.

6-Kullp tesis ve malzemelerine dikkat edilmelidir. Soyunma odalarindaki dolaplar, sa¢ kurutma
makineleri ve duslar tahrip edilmeden kullaniimahdir.

ANTRENMANLARA DEVAMLI GELMEK YUZME SPORUNDA BASARININ ANAHTARIDIR. EGER
ANTRENMANDA YOKSANIZ, SiZE GELISMENiZDE YARDIM EDEMEYiZz.

ENKA Spor Kulubii Sporcularinin uymasi gereken kurallar:

ENKA sporculari;

1-insani degerlere dnem verir, insanlara sevgiyle yaklagir.

2-Spor basarisiyla birlikte egitim ve kulttire de vazgecilmez degerler olarak énem verir.
3-Basari ve basarisizligi kabullenir.

4-Kullp amaglarini kendi ¢ikarlarinin Ustunde tutar.

5-Yonetici, idareci, antrendr ve sporcularla iyi iligkiler kurar.

6-KulUpte mevcut tesis ve birimlerin kurallarina uyar.

7-Tesis ve malzemeyi korur.

8-Turk gelenek ve goreneklerine uygun davraniglar sergiler.

9-Bulundugu cevreyi temiz tutar.

10-Doping iceren maddeler kullanmaz.

11-Kendi saghgini korumaya dikkat eder.

12-Antrendrlerinin sdylediklerini uygular ve antrenman programlarina uyar.

13-Butun takim yarigmalarinda kulup esofmani, formasi vs. giyer.

14-Sporun dostluk, centilmenlik ve paylasim oldugunu unutmaz.

15-Saglikla ilgili sorunlarini kullp doktoruna iletir.. Doktorun aldigi tedbirler dogrultusunda hareket eder.
16-ihtiyag ve taleplerini antrenér araciligi ile kuliibe iletir.

17-Sporda basarili olmak igin ¢ok galigir.

ENKA YUOZMENIN CATISINDA DEGISIK GRUPLAR OLMASINA KARSIN, BiZ BiR TAKIMIZ VE
DAIMA TAKIM RUHU ILE BIRLIK, BERABERLIK ILKESIYLE BASARILI OLMAYA CALISMAKTAYIZ.

Yuzme Miisabakalar::

ENKA yuzuculeri yil boyunca misabakalara katilirlar. ENKA yuziculeri Teknik Direktoriun haberi
olmadan kendi basina herhangi bir miusabakaya katilamaz.

Katilacagimiz musabakalar Turkiye Ylizme Federasyonunun sezon basinda acgikladigi takvimden alinir.
Sezon boyunca Federasyon musabakalari disinda resmi olmayan ve biz dahil kulUplerin organize ettigi
yarislara da katilabiliriz.

Musabakalara gidis gelisler ve istanbul disindaki yarislarda otel ve yemek ihtiyaclari kullip tarafindan
kargilanir. Ugak ile gidilmesi halinde sporcu velilerinin katkida bulunmasi istenebilir.

Yariglarda yuzuculerin ne yuzecegine antrenorler karar verir. Bayrak yarislarina hangi 4 yuzucunun
girecegini de, yine antrendrler saptar. Yuzuculerin ve Yuzucu Velilerinin bu kararlara etki etmemeleri
onemle rica olunur.



Yariglar esnasinda:

Yuzuculer gerekli olan tim malzemelerini getirmelidirler;

2-3 gozlik, ekstra mayo, 2—3 havlu, 6zellikle kis aylarinda bere ve kalin ceket, ¢orap, su sisesi,
antrendrun tavsiye ettigi hafif ara 6gunler, ENKA bonesi, Uzerine yatacak mat, ENKA esofmanlari ve
tisortleri.

Madalya alacak yuztculerimizin seref kirsistine mutlaka ENKA esofmaniyla gikmalari gerekmektedir.

Musabakalarda sporcularimizin bir arada oturmasi her agidan ¢ok gereklidir. Antrendrlerin
yuzuculerimizi kolayca bulmasi, sporcularimizin birbirlerine destek olmalari, arkadaslhk ve ENKA’lilar
yuzerken destek yonleri bizim igin ¢cok 6nemlidir. Ge¢ kalan kulUpler genellikle bu avantaiji
saglayamazlar. Sporcularimizin erken gelip kendilerine yariglar boyunca rahat edecekleri iyi bir yer
tutmalari onemle Onerilir. Bu konuda gogu zaman velilerimizden yardim almaktayiz.

Mulsabakalardan once yapilan isinma ¢ok onemlidir. Isinmaya ge¢ kalinmamasi, 1Isinma baglama
saatinden en az 15-20 dakika dnce havuzda olmak gerekir. Bu 6zellikle yasi buyuk yuzuculer i¢in gok
onemlidir. KiglUk yas yuzuculeri bayukler kadar uzun 1sinma yapmazlar fakat onlarinda erken yaslarda
yaris iIsinma aligkanliklarini edinmeleri agisindan yukarida belirtilenlere uymalidirlar.

Isinmayi takim beraber ve antrenor esliginde yapar. Antrendre sormadan yuziculer kendi kafalarina
gore 1Isinma yapamazlar. Antrenor havuz basinda olmadan isinma yapilmaz. Bazi 6zel durumlarda
antrenor musaadesi alinarak degisik 1Isinma yapilabilir.

Isinmalar esnasinda kulvarlar ¢cok dolu olmaktadir. Bu yuzden sporcularin gereksiz yere durmalari,
duvarda konusmaya dalmalari ve kulvar kurallarina uymadan yuzmeleri, dnce kendileri sonrada
kulibUimuUzun prestiji agisindan yakisik almaz.

Isinma esnasinda gurultd orani yuksek oldugundan antrendre yardimci olup, ona ekstra dikkat
verilmelidir. Daha yarislar baslamadan isinmada ¢ikacak anlasmazliklar hem antrenére hem de
sporcuya negatif etki edebilir ve bu sporcunun performansini etkiler. Bu konuya 6zel 6zen gdsterilmesi
yararimizadir.

Miisabakalarda, yuzliculerin yariglarindan 6nce ve sonra antrenorleri ile konugsma mecburiyetleri
vardir. Bu, sporcunun performansi agisindan ¢ok onemlidir.

*YagsI buyuk yuzuculerimizin yariglarini yuzdukten sonra eger varsa bagka bir havuzda yumusak yuzme
yapmalari ¢ok yararldir.

*Musabakalardan herhangi bir sebeple ayrilmak isteyen yuzuculerin mutlaka antrenorlerine haber
vermeleri gerekir.

*Antrenorler genellikle Isinmadan sonra kisa bir takim toplantisi yaparlar. Bu ¢cok dnemlidir ve tim
sporcularin bu toplantiya katilmalari gerekmektedir.

Hedef Belirleme

Hedef belirleme hem sporda hem de hayatimizda basariya etki edecek en énemli unsurlardan birisidir.
Bu sebepten de yuziculerimizin kisisel hedefler belirlemelerini istiyoruz.

Bu hedeflerin saptanmasinda ylzlculerimiz antrenérlerinden yardim alabilirler. Hedeflerin, gercek ve
mantik gergevesinde, kisa ve uzun vadeli olarak, zaman, teknik, aligkanliklar ve davranislar
kategorilerinde saptanmalari gerekir.

Yuzicii velilerine yardimci konular:
Yuzulcu velileri programimizin énemli bir pargasidirlar. Onlarin destegi olmadan ¢alismalarimizi
yurutmek imkansiz hale gelir.
Diyelim herhangi bir konuda probleminiz var, ne yapmalisiniz?
1- Once Yiizme Subesi Teknik Direktérimiizden randevu alip onunla konuyu paylasin.
2- Bu konusmadan sonug¢ alinamamasi halinde Kulip Spor Koordinatérimuze konuyu iletebilirsiniz.
3- Bu da sonug getirmez ise o zaman Kulip Genel Mudurimuize muracaat edilebilir.
Bu konuda bize yardimci oldugunuz ve probleminizi 6zellikle dnce Teknik Direktérumiizie
paylastiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.



Onemli Terimler:

Diskalifiye: YUzme yariglari esnasinda sporcular, yuzdukleri her stil icin ayri ayri depar, donus, bitiris ve
stil teknigi kurallarina uymak zorundadirlar. Bu kurallara uymayan sporcular sertifikali Federasyon
gorevlisi hakemler tarafindan diskalifiye edilirler. Bu kiiguk yastaki yuzuculer i¢gin dinyanin sonu demek
degildir. Dinyada her yUzicu diskalifiye olabilir. Sporcular yaptiklari hatalar neticesinde égrenirler ve
hatanin tekrar edilmemesi 6nemlidir.

Seri: MUsabakalarda, bir yarisa 6 ya da 8 ylztclunden fazla katilmasi halinde yapilan kimelendiriime
sistemi.

Kulvar: Misabakalarda ya da antrenmanda, ytzuculerin havuzlarda rahat ylzebilmeleri igin yapilan
ayirim.

Karisik Ferdi: Bir yarigta 4 yarigsma stilinin ayni anda: kelebek, sirtistl, kurbagalama ve serbest sirasi
ile yazulmesi.

Karisik Bayrak: Bir kulipten 4 ayri yuzucunun takim olusturarak, sirtustu, kurbagalama, kelebek ve
serbest sirasi ile yarigmasi.

Serbest Bayrak: Bir kulipten 4 ayri ylzicunun takim olusturarak, her birinin serbest stilde yarismasi.
Fodepar: Yarisma bagslangicinda yapilan gikigta bir yarismacinin, digerlerinden depar hakeminin
komutasindan once cikarak diskalifiye olmasi. Bu durumda hakemler yarisi durdurmayip, yiztclye
diskalifiye kararini yaris sonunda soyleyebilirler.

Yarig Programi / Start Listesi: Yariglar yapilmadan énce takimlar sporcularinin misabakalarda neler
yuzeceklerini bildirirler. Bu bildirim sonucu ortaya her yaris i¢in kulvar ve seri dizenlemesi yapilir.
Siralama genellikle bilgisayar tarafindan belirlenir. Dizenlemenin basilarak yariglar sirasinda
antrendrlere ve ilgililere dagitilan haline Yarig Programi/Start Listesi denir. YUzuculer ona bakarak,
rakiplerini, serilerini ve kulvarlarini égrenirler.

Yarigma Seanslari: MUsabakalar 2 ¢esit halinde yapilir. Direk final ya da se¢gme final. Direk final
yuzulen musabakalarda sabah ve aksam seanslari vardir ve yuzuculerin yuzdugu dereceler
harmanlanip dereceye girenler ortaya gikarilir.

Yariglar esnasinda beslenme:

Yarigsma sabahi yUzucduler iyi bir kahvalti etmelidirler, fakat 6zellikle fazla yenmesi de gerekmez. En
ideali; tost Uzerine hafif margarin ve recgel olabilir. Yumurta, pastirma, sucuk, sut, ¢ok sulu seyler
onerilmez.

Yuzuculer, bir yarigtan ¢ikar ¢ikmaz 20 dakika gibi bir pencere icinde mutlaka hafif bir gida almalidirlar.
Yarislarda yanlarinda elma, ceviz, kuru meyveler ve yagsiz beyaz peynirli sandvi¢ bulundurmalidirlar.
Koka Kola, gazoz, sprite gibi asitli sodalar kesinlikle i¢ilmemeli, onlarin yerine saf meyve suyu ve su
icilmelidir.

Oglen yemeklerinde yine agdir yiyeceklerden kacip, yagsiz et / patates / makarna / pilavdan olusan
menduler secilmelidir.



Teknik Direktorden bir esinti.......

Sevgili yuzuculerim ve velilerimiz. Kulibumuze hos geldiniz. Sizlerle birlikte yizme dunyasinda ¢ikmig
oldugumuz yolculukta hepimize basarilar diliyorum.

Bu cizgide sizlere yapacagim en faydali tavsiye su olacaktir.

Sporda, kazanmak her sey degildir.

Kazanmak tabii ki guzel bir sey, fakat gercek su ki her yarigta sadece bir kisi kazanacaktir. Burada esas,
sporda kazanilan hissi zaferdir. Bu su demektir; cocugunuz bir spor dali segerek kendine fayda
saglayacak bir aktivite yapmaktadir. Bu takdir edilecek bir harekettir. Burada énemli olan sporcunun
kazanip kazanmadigi degil, bu slrede iyi, faydali ve guzel vakit gecirip, yaptigi seyden éving duymus
olmasidir.

Veliler gocuklari icin hep en iyisini isterler. Diyelim ki bu — kazanmak — olsun. Cocugunuz en sonuncu
gelse dahi, ondan bu sporda centilmence yapabileceginin en iyisini denedigi i¢cin 6vun¢ duymalisiniz.
Sarilip sevmelisiniz. O her ne olursa olsun sizin onun yaninda oldugunu bilmesi gerekir.

Sizin onu devamli kritik etmeniz sonucunda spordan soguyacakiir.

Biz ENKA Spor Kuliibiinde sporcularimizin EN iYi DERECELERINI yapmalarini biiyik bir basari olarak
kabul ediyoruz. Bunu basardiklarinda onlar gézumuzde dinya sampiyonu oluyorlar ve bu hisle yollarina
spordan zevk alarak devam ediyorlar.

Yuzme sporunda sporcular erken yaslarda hemen hemen her yarigta derece disurmelerine karsin,
yaslari buyudukge derece dusurmek zorlagir. Hatta cogu zaman bir platoya dahi girerek aylarca iyi
performans gosteremezler. Bu ¢ok normal ve panige kapilmaya gerek olmayan bir durumdur. Yuzucd,
antrenmanlara duzenli geldigi ve sporu severek yaptigl surece mutlaka basaril olacaktir.

HAZIRLAYAN

ENKA SPOR KULUBU
YUZME TEKNiK DIREKTORU

SUHA TOKMAN



