YUZUCULER iGiN, SPOR VE YASAM KALITESINi ARTTIRACAK TAVSIYELER:

Duzenli olarak antrenmanlara katil

Yaninda her zaman bir su matarasi tasi

Antrenman sabahsa aksamdan ¢antani hazirla

Daha az yag tiket

Daha cok taze meyve ye

Herglin esnetme yap, antrenmanin olmadigi gtinlerde bile

Ayak vurusu calis

Antrenmandan sonra antrendértine tesekkir et

Klguk yUzuculerle arkadas ol, sana saygi duyarlar

Kelebek ylzerken her kulacta nefes almak yerine iki yada ¢ kulagta bir nefes al
Kurbaga ve kelebekte bitirisi iki elle yap

Bayraklardan sonra nefes alma

Daha az kola ve gazoz ic

Go6zIGgun icin yedek parcgalar tagi

Antrenmana giderken ve donuste gorap ve ayakkabi giy

Sabah antrenmanina giderken kendi alarmini kendin kur

Islak egyalarini kurutma goérevini Ustlen

Antrenmana biraz daha erken git ve kendin esnetme yap

Daha ¢ok uyu

Daha az TV seyret

TUm stillerde bayraga kadar streamline yap

Kulvarlara tutunma, gcekme

Antrendrin bakmiyorken havuzun dibinde bulunma

Tum yuzme esyalarina ismini yaz

Sana sdylenmesine gerek kalmadan kulaglarini say

Antrenmandan sonra dus al ve saglarin i¢in krem kullan

Eger uygunsa antrenmana yuriyerek yada bisiklete binerek git

Bir antrenman defteri tut

Her hafta en az G¢ kez antrendrine kulvarda ilk sirada ¢ikmak istedigini soyle
Su matarani baskalariyla paylasma

Antrenmandan hemen sonra hafif birseyler atistir

Herglin evde sinav ve mekik ¢calismasi yap, beser taneyle basla, hergln bir sayi arttir
Seni motive edecek beg cumle 6gren ve hergun hatirla

Antrenérine daha zorlastirmasini séyle, kolaylastirmasini degil

Duvara dokunmadan bitirme; 48 metre ylzerek kazanabileceg@in bir madalya yok
Eger Milli Takimda bir kahramanin varsa, ona yaz ve bilmesini sagla
Hedef belirle

Hedeflerini gbzden gecir

Daha fazla hedef belirle

Asla ve asla vazgecme

BlyUk yas grubu ytziculeri yaris dncesi Isinma ve antrenmanlarda izle
Yariglarda rakiplerin ve takim arkadaslarinla selamlas

Kendine inan

Kurbagalama antrenmaninda her donuste nizami sualti yap

Daha fazla taze sebze ye



Hakemlere gulimse ve onlara selam ver

Tarkiye, Avrupa ve Dlnya rekorlarini takip et

Eger uzakta bir yariga gidiyorsan, yola ¢ikarken yanina ilk iki 6gununa al
Kendine gliven

Yaris dncesi diger ylzuculerin sana soylediklerinin %90'ini duymazdan gel
Seni gecenleri tebrik et

Yuizme disinda baska bir ilgi alanin olsun

Antrendrinle asla takim arkadaslarinin 6ninde tartisma

Kullp ve takim kaptanlarini destekle

Antrenmanda 6ntndeki ylziclyu ¢ok yakindan takip etme

Sirtustu yuzerken bagini hareket ettirme

Bir hedefi olan ayak vurusu setleri yap

Antrenérinin dogumguinidnd unutma!

Dondaglerini gelistir

Deparlarini gelistir

Bitiriglerini gelistir

Kolay yollar arama

Yavas yuzmeyi 6gren

Herzaman isinma yap

Kara antrenmanini sudaki antrenman kadar ciddi yap

Kelebekte her iki ydonde de guclu ayak vurmayi 6gren

Uzun mesafe sirtlstl antrenmanlari yap — erken yakalama ve iyi viicut rotasyonu yapmayi
ogrenirsin

Zayifliklarini gidermek igin calis

Lolipop, cips, cikolata ve kurabiyeleri birak

Yaristan 6nce kendin sectigin muzikleri dinle

Kulibundeki kagik yuziculere nasil daha iyi ylizeceklerini dgret

YUlzme ¢antani temizle ve tarihi gegmis, kokan yada bozulmus seyleri at...
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