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BiZ KIMiz? MISYON ve ViZYONUMUZ

ISTANBUL ve YILDIZLARI SPOR KULUBU 2011 yilinda kurulmus olup hem ¢ocuk
hem yetiskin olarak 7'den 77'ye tim yas gruplarina ylizmeyi 6gretmektedir.

Sporun birey vyetistirmedeki oneminin bilincinde bir kadroya sahip olan
kuliblUmizin oncelikli amaclari arasinda;

e Cagin gerektirdigi yontemlerle sistematik bir egitim anlayisiyla, Ulke
sporuna katkida bulunabilecek saglikli bireyler yetistirmek

e Gerek bireysel gerekse de takim halinde ulusal ve uluslararasi
misabakalarda temsili basarilar elde etme azmini asilamak
bulunmaktadir.

Spor hayatta kazanmanin ve kaybetmenin en iyi 6grenilme yontemidir. Sporla
birlikte saghkh bir yasam ve saglikli bir kisilige kavusulacagi gibi sosyal yasamda da
bireye avantajlar saglar. Profesyonel veya hobi olarak ylizme sporunun daha hizli
yayilabilmesi, sevdirilebilmesi ve sporun bireylere kazandirabilecegi yetenek ve
avantajlarin kazandirilabilmesi, belli ideallerimizi gergeklestirmek icin profesyonel
egitmenlerimizle birlikte hizmet sunuyoruz.

Unutmayin ki saglikl yasam igin her yasta sporu bir kiiltiir olarak
hayatimizda bulundurmak ¢ok 6nemlidir.




EKIBiMIiZ

Egitim kalitesine sonsuz 6nem veren kulibimiz tam donanimli ve Turkiye
Yizme Federasyonu tarafindan sertifikali olan dinamik bir egitmen kadrosuna sahiptir.

Kuliblimuz, ¢ocuklarimizin saglikli bireyler olarak yetismesinin saglanmasinda
spor yapmayi en énemli etkenlerden biri olarak gormektedir. Kariyerlerinde yetkinligi
yliksek antrendrlerimizle ¢ocuklarimizin profesyonel bir yizici olmasini saglamaya
calistyoruz. Yizme sporu bulyuik fedakarliklar isteyen bir spor dalidir. Antrendérlerimiz
ylzme sporunu gergekten severek yapmis ve simdiye kadar edindigi bilgileri ilk glink
heyecanla aktarabilmeyi becerebilen bir alt yapiya sahiptir. Yizme icin gerekli
fedakarliklardan biri de sabirdir. Hepimiz bu egitimi alirken hem kendi gosterdigimiz
hem de bize gosterilen sabrin bilincinde oldugumuzdan gerek cocuklar gerekse de
yetiskinlerin egitiminde karsilasilabilecek zorluklari asabilecek kapasiteye sahiptirler.

YONETICi KADROSU

GOKHAN ZORER

ANTRENOR KADROSU




GRUPLARIMIZ

2-4 yas

Bu gruplarda ama¢ c¢ocugunuza suyu sevdirmek ve korkmadan suya girme
aliskanligini kazandirmaktir. Belirli bir siire sonra oyunlarla ve aktivitelerle yapilan
dersler sonucunda suyun Uzerinde durabilme aliskanliklari kazanan c¢ocuklar ileriki
asamalar icin saglikli bir ortam adaptasyon siireci gecirmelidir.

4-6 yas

Yizme bilen ve ylzme bilmeyen olarak ayrilabilecek bu yas gruplarinda
¢ocugunuzun temel ylizme becerilerini kazanmasi saglanir. Yizme bilmeyen ¢ocuklarda
yine su aliskanhgi, nefesini kontrol edebilme ve kabaca su lizerinde kendi hakimiyeti ile
ilerlemesi saglandiktan sonra ylzme bilen ayni yas grup 6grencilerle adaptasyonu
saglanir ve bu grupla birlikte tekniklerin temelini olusturan hareketler calisiilmaya
baslanir.

6-10 yas

Bu yas gruplarinda ¢ocuklar yine ylizme bilmeyen, bilen olarak ayrilirlar. Hatta
ylzme bilenler de, seviyelerine gore gruplandirilabilir. Yiizme bilmeyen cocuklar yine
onceki yas gruplarinda oldugu gibi ayni asamalardan gectikten sonra ileri seviyede
ylzen gruplarin seviyelerine yetistiriimeye calisilir. Bu asamadan sonra ¢cocuklar kendi
Ozguvenlerini saglamak, tecriibe kazanmak distincesiyle lisans cikartilarak sporun
vazgecilmez amacglarindan olan tesvik misabakalarina katilirlar. Bu yarismalarda uzun
donemli sporcu olma motivasyonunun saglanmasi 6ncelikli amactir.

10-14 yas

Cocuklarin onceki donemlerinin de gozlemlenerek artik biraz daha takim olma
duygusuyla antrenman yapma seviyesine gelmeleri hedeflenir ve basari kazanmalari
icin en dogru sistem ve antrenman sekliyle calisma yapmasi saglanir. Yarisma
olgusunun biraz daha asilandigi bu yas gruplari ¢ocuklarin devam edip etmeme karari
aldiklari en 6nemli yas evresidir. Bu donem en dogru analizlerle yonlendirilerek dogru
kararin verilmesi icin ¢cocuklar bilgilendirilir.

14 yas ve uzeri

Bu noktadan sonra sporculuk donemi baslamis bulunmaktadir. Her yasta saghgi
icin yapiyor olmasi gereken sporu birey artik bir yasam bicimi haline getirmeye
baslamistir. Daha profesyonelce musabakalarin basladigi bu yas gruplarindan sonra
milli takim se¢meleri icin hazirlanan sporcular ulusal ve uluslararasi yarismalarda
profesyonelligin gerektirdigi sekilde misabakalara katilir basariyi kovalar.



Yetiskin yas gruplari

Sporu profesyonel olarak yapmayi diisinmeyen 14 yas ve (zeri bireylerin ve 65
yas Uzerine kadar olan yetiskinlerin oldugu bu gruplarda amacg saglik icin spor yapan
bireylerle calismaktir. Yizme bilmeyen yetiskinlere yizme tekniklerini kazandirilmasi
ve yine ylzme bilenler igin tekniklerinin gelistirilmesi, dogru yerde dogru miktarda
enerji harcayarak nefes kontrollerini yapip daha az yorulmalarini ve daha uzun
mesafeler ylzebilmeleri saglanmaktadir.

Uzun Donemli Sporcu Gelisimi icin Basamaklar

Bircok spor dalinda gerek velilerin gerek antrenorlerin gerekse de tim utlkemizin
sorunu olarak goziiken sporcularimizin belirli bir yastan sonra sporu birakmalari
konusuna kisinin bireysel gelisimini en iyi sekilde gerceklestirmesi igin yapilan
periyotlama ile dogru yol kullanilarak basariya ulasilabilir.

e Aktif olarak baslama

Yizme 6grenme, su ortaminda, nefes kontrolli de dahil olmak lizere su ortaminda
fiziksel bilgilenme, suya batmama, su lGzerinde durma ve sliziilme, ayak vurma, kol
calistirma, koordinasyon, birtakim su icerisindeki giivenlik aktivitelerinin 6grenilmesi.
Kronolojik yaslar; 0-6.

o Temel egitim

Temel egitim becerilerinin gelistirildigi, erkeklerde 6-9 yas arasi, bayanlarda 5-8 yas
arasi 1. seviye ¢alisma donemidir. Bu seviyede aktiviteler sonraki asamalarin temelini
olusturmali ve eglence temelli olmalidir. Tim teknikleri 6grenme ve teknigin insa
edilmeye baslanmasi ana hedeftir.

o Antrenman yapmayi 6grenme

Kronolojik yaslar; bayanlarda 8-11, erkeklerde 9-12’dir. Bu biylime dncesi yikselis
doneminde, brans mekanizmalari konusunda yeterlilik kazanmak adina becerilerin
tekrarina ve yavas yavas da yarisma becerilerinden olan; cikis, donis ve bitiris
hareketlerinin en iyi sekilde yapilmaya baslanmasina yogunlasilir.



e Antrenman yapmak i¢in antrenman yapmak

Performans igin makinenin insa edilmesi olarak dislnilebilir. Kronolojik yaslar;
bayanlarda 11-14, erkeklerde 12-15 arasidir. Antrenman yapmak icin antrenman
déneminde, aerobik kondisyonun hizlanma c¢alismalariyla ve anaerobik kapasitenin
arttinlmasiyla kombine edilmesine vurgu yapilir. Bu periyodda, daha fazla bireysel
olarak fitness, dogru agirliklarin kaldirilma tekniklerinin 6grenilmesi ve calisiimasina
baslanabilir.

e Yanismak i¢in antrenman yapmak

Makineyi optimize etmek! Kronolojik yaslar; bayanlarda 14-16, erkeklerde 15-18 yas
arasl. Yarismak icin antrenman yapmak slirecinde daha fazla antrenman yapilarak
fiziksel kondisyona, yaris dereceleri baz alinarak antrenmanlar yapilmasina ve
anaerobik sistemin gelistirilmesine devamli olarak vurgu yapilmalidir. Bu seviyede
ylzlculerin bireysel kuvvetlerinin arttirilmasi ve branslarin mesafeleriyle birlikte se¢imi
gerceklestirilir. Calismalarda kuvvetin, vicut merkez kuvvetinin arttirilmasi ve
esnekligin korunmasina devam edilir. Hem ulusal acik yas hem de yas grubu
yarismalarinda hedef milli takimla uluslararasi miisabakalara katilma icin c¢aba
gosterme konusunda tecriibe ve 6zgiiven kazanmadir.

e Kazanmak icin yarismak
iki veya Ui¢ olimpiyat boyunca siiregelen bir katilim basarisinin gésterilmesidir.
e Yasam boyu aktif olma

Tum yasanti boyunca fiziksel aktivitelerle saglikli bir yasam strdiirme.



Sosyal Medyada Biz

www.istanbulyildizlari.net

www.yuzmekursuatasehir.com

www.atasehiryuzmekursu.com

www.facebook.com/istanbulyildizlari

www.instagram.com/istanbulyildizlarisporkulubu

www.twitter.com/iysk2014

www.youtube.com/istanbulyildizlarisk

tr.foursquare.com/iysk2014

www.linkedin.com/istanbulyildizlarisporkulubu

Direk iletisim

053052908 18

info@istanbulyildizlari.net
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