Hangi Yilzme Stili
Daha Hizli?
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limpiyatlardaki rekorlari ve madalyalari ile yakindan
Otamdlglmlz Michael Phelps’in onu diger ylztculer-
den ayiran bir ozelligi var. Sualti kameralariyla Phelps’i
izlerseniz, yarislara baslarken ve dontslerde suyun altin-
da uzun slre bir yunus gibi hareket ettigini gorebilirsiniz.
2003 yilindan beri yunuslarin ve diger deniz memelileri-
nin suyun icindeki hareketlerini inceleyen George Was-
hington Universitesi’nden Rajat Mittal’a gore, yunus vu-
rusu (dolphin kick) olarak bilinen bu hareket ylzticUlerin
diger ylzme stillerine gore suyun iginde ¢ok daha hizli
ilerlemesine imkan sagliyor.

Yunus vurusu, isminden de anlasilabilecegi gibi, yu-
nuslarin ve diger deniz memelilerinin sualtindaki hare-
ketlerinden uyarlanmis bir ytizme stili.

Bu hareket sirasinda vicut sualtinda bir dalga gibi
hareket eder. Vicutlarinin olusturdugu dalganin ylksek-
ligi ve bu hareketi yapma sikligi ylzuculerin hizini etkile-
yen faktorlerdendir.

Bu ylzme stili suyun ytizeyine cikmadan tamamen su-
yun altinda gerceklestirildiginde yizucllere hiz ve enerji
verimliligi acisindan buytk avantajlar saglyor. Clnka yu-
zlcdller kulag atarken ya da ayak vurusu sirasinda suyu ite-
rek ileri dogru hareket eder. Dolayisiyla bu hareketler ta-
mamen suyun altinda gerceklestirildiginde daha fazla itis
glcu olusturur. Ayrica ylzuculer ylzeye yakin hareket et-
tiklerinde suyun ytizeyinde dalga olustururlar. Dalga olus-
masl icin gerekli enerjinin kaynagdi ise yuzictunun kendi-
sidir. Yani ylzUcu suyu iterken harcadigi enerjinin bir kis-
mintitis glict degil ylizey dalgasi olusturmakicin kullanir.

Yunus vurusu, yuzlculerin ozellikle yarislarin baslan-
gicinda ve donuslerde kazandiklari momentumu uzun
sure korumalarini saglasa da Uluslararasi Yizme Federas-
yonu (FINA) tarafindan ylztculerin sualtinda 15 metre-
den daha fazla ylizmelerine izin verilmiyor.

Yuzdukten Sonra
Neden Cok Acikiriz?
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ek cogumuz havuzdan ya da denizden ¢iktiktan son-
Pra bir fili yiyecek kadar a¢ oldugumuzu hissederiz.
Peki, diger sporlara gore ylizmenin bizi bu kadar aciktir-
masinin nedeni ne olabilir?.

Kalp, akcigerler ve kaslar icin iyi bir egzersiz olan ylz-
me ayni zamanda vicudumuzun normal sicakhgini ko-
rumak icin fazladan efor sarf etmesine neden olur. icin-
de ylzdigumuz suyun sicakligr genellikle normal vicut
sicakhigimizdan yaklasik 20°C dusUktir. Uzmanlara gore
boyle bir durumda vicudun normal sicakligini korumak
icin kan damarlari blzustr, bu da aclik hissini bastiran
hormonlarin viicuda yayilmasini engeller. Ustelik suyun
sicakhgi da bu konuda etkilidir. Nitekim International Jour-
nal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism’de yayimla-
nan bir calismada soguk suda antrenman yapan 6grenci-
lerin istahlarinin, sicak suda antrenman yapanlara oranla
daha acik oldugu ve sira yemede geldiginde %44 oraninda
daha fazla kalori tiketmeye ihtiyac duyduklari gézlenmis.

Bu ylzden uzmanlar sudan ciktiktan sonra duydugu-
nuz o karsi konulamaz istahla bir seyler yemeye baslama-
dan once, viicut sicakliginizi dizenlemek icin bir stire yu-
rayls yapmanizi oneriyor.
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