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Adopting human anatomy to
swim fishlike; a vantage
point

Mesut Izzet Titiz!

Abstract

Swimming is a fun if done properly using the
scientific rules and guidence. Fishes are the best
swimmers due to their anatomical evolution to
live in the water. But men has evolved to survive
on land and has anatomical structures adapted
to fit the living conditions on land not in the
water . Body anatomical properties, weight
difference between the upper part and the lower
part of the body and the regional distribution of
respiration organs of men create difficulties to
swim as desired. To overcome this problem
men has to adapt the position of the body in the
water fishlike, observe understand and imitate
what the fish do in the water, has training

exercises developed accordingly and swim
fishlike.

Keywords:  Streamline  position;  fishlike
swimming.

(Extended English abstract is at the end of this
document)
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Ozet

Suda yagam ve evolusyonun getirdigi avantajlar
yiiziinden en iyi yiizenler baliklardir. Insanlarin
karada yasamak dzere evolusyon gecirmis
olmalart geregi edindikleri anatomik yapilart suda
yuzme konusunda sorunlar  ¢ikarmaktadir.
Baliklarin su ile olan iliskilerinin incelenmest ve
onlarin davraniglarindan ¢tkarilan sonuglara gore
yuzme egitimi verimli yliizme hedefine ulasmaya
yardim edecektir. Bu baglamda, bu galismanin
amaci baliklarin su icindeki hareketlerinden yola
ctkarak, insanlarin yuzme sporunda
performanslarint gelistirmeleri igin gerekli olan
beceriler konusunda 6ngoriide bulunmaktir.

Anahtar Kelimeler:
Balik gibi ytizmek.

Streamline pozisyonu;

Genelde klasik olarak ylizme; su icinde, baska yerden kuvvet almadan kollar ile 6ntindeki

suyu hizla geri cekme; 6ndeki su kitlesinde bir basing azalmast yaratma, bu vasita ile ileri gitme, bu
esnada ayak ¢irpma ile suyu geri itme ve bu arada da nefes alma hareketlerinin uyumlu bir bitini
olarak tarif edilir.

Yiuzme spor olarak; sonrast verdigi rahatlama, stresten kurtulma hissi ¢ok sevildiginden ideal
bir egzersiz olarak kabul edilir ve poptler bir spordur. Yiizme ileri yaslarda da yapilabilen bir spor
olup, kalp ve akciger fonksiyonlarina olumlu etki yapar (1). Dtzenli yizme kan basincini ve nabiz
sayisini duzenler ve yas gruplarina gore karsilastirildiginda egzersize toleransi arttirir. Yizmenin
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kardiyovaskiiler sistemde aerobik kaynakli faydalari daha coktur, tempolu kosuya gore 4 misli daha
etkilidir (1,5,7).

Yuzmede 6zel bir giysi giyme mecburiyeti yoktur, sadece bir mayo gereklidir. Sanki yercekimi
olmayan bir ortamda horizontal gidiliyormus hissi vardir ve ortamda verilen mucadele yer¢cekimine
karst degil suyun direncine karsidir. Su 1styt havaya goére 20 kez daha iyi ilettiginden, egzersiz
esnasinda  agirt  1stnma  terleme,  dehidrasyon  dogal  olarak  ¢ok  daha  azduwr.
Suyun viicut adelelerine masaj yapma etkisi vardir, eklemlere binen yik hemen hemen yoktur
travma ile sakatlanma ihtimali kosma agirliklt diger kara sporlarina gére ¢ok azdir. Engellilerin bile
ylzme sporunu yapmast mimkiindiir.

Suyun direncine karst yapilan spor olan ylizmenin hareket sistemi Uzerine faydali 6zellikleri
diger spor alanlarina da yardim eder. Hatta eskrim gibi kara sporlari yapanlar bile gii¢ ve cevikligi
arttirmak icin ylizmeyi kullanmaktadirlar .

Sportif yarismalar olarak yiizme tarihi ¢ok eskidir. Yizme genelde yetenekli insanlarin iyi
yapabildigi bir spor olarak kabul edilegelmistir. Baz1 sporcularin dogustan ytizmeye yetenekli oldugu
viicut yapilarinin bu spor i¢in uygun oldugu kabul edilir. Ytizme yetenekli sporcularin bir nevi suyla
yapilan dans sanati olarak goralmistur.

Suda yasayan canlilarin, baliklarin viicutlar su ortamina gore en uygun yapida olup, su iginde
etkin hareket etmelerine uygundur. Baliklar aslinda yiizmezler, su iginde yasarlar ve hareket ederler.
Solunum igin solungaglart ile sudaki mevcut oksijeni kullanitlar. Insanlar ise, karada ve iki ayak
tzerinde vertikal dengede yasayabilen akciger vasitasiyla oksijen alan canlilar olarak evrimleri geregi
karada yasama, kosma ve miucadele konusunda gelismislerdir. Su ortami ve suyun direncine kars
ileri gitme icin gerekli anatomik yapilart baliklardan farklidir. Insanlar su iginde yasayamazlar, suda
yuzmek zorundadirlar. Vicutlarinin st kisminda gogis kafesi ve icinde akciger vardir, alt kisim ise
karin ve bacaklardir. Alt kismin agithgr st kisimdan daha fazladir. Denge evrimi ve iki bacak
tizerinde durus bunu gerektirmistir. Halbuki suda ytzmek icin, yatay diizlemde su direncine en az
maruz kalacak pozisyonda kalarak hareket etmek gereklidir. Insanlarin dogal anatomisi ve fizyolojik
yapist su ile uyumlu olmadigindan suyla karsilastiklarinda genelde kollartyla ¢irpinma , ayaklarint
cirparak ylzeyde kalma, nefes almaya calisma gibi panik icinde yasam miucadelesi vermek
durumunda kalmislar, ancak ytksek entelektiiel 6zellikleri sayesinde, suda etkili yiizme hareketleri
ile ileri gitmeyi arastirmuslar ve suda yasayan canlilar taklit etmeyi kesfetmislerdir.

En iyi ytizenler baliklardir ve onlarin dogal anatomik yapilarindan ve hareketlerinden alinacak
cok dersler vardir. Baliklar suda evrimleri geregi en iyi “streamline” pozisyonunda, su icinde
kayarak, stizilerek suyun oOzelliklerinden faydalanarak, c¢ok yorulmadan hizli ve uzun sire
yuzebilitler.
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Yirminci ylizyiin ikinci yarsinda ylizmeye ve ylzme hareketlerinin dinamiklerine yonelik
bilimsel gozlemlerin, hizli ve etkili ylizmeyi ortaya ¢ikaran arastirmalarin getirdigi bilgi birikimi,
bilimsel c¢alismalarin toplanmast ve yaymnlanmast, paylastlmast ylizme egitimine yeni bakis agilari
getirmistir. Gozlemlerde farkedilmistir ki, su i¢inde insanlar en ¢ok enetjiyi, daha ziyade suya
batmamak icin harcamaktadirlar (1). Verimli ve etkili yizmenin, bilimsel olarak arastirilabilir,
ogretilebilir ve egitimi verilebilir bir spor oldugu ortaya konulmustur.

Klasik serbest stil yiizme egitiminde; insanin anatomik yapist ve karadaki evrimi géz oniine
alinmadan, suyun direncine karsi kula¢ atma ve ayaklart ¢irpma hareketi ile suyu ¢ekerek geriye itme
ve bu sayede ileri gitme teknigi 6gretilir. Birim zamanda hareketler ne kadar ¢ok tekrar yapilirsa
(Stroke rate) o kadar hizli yuzilecegi disinilir. Ancak kulag atmanin ve ayak ¢irpmanin sayisini
arttirmanin bir limiti vardir ve karsilig1 asirt enerji harcama ve yorulmadir. Klasik yiizme egitiminde
ana konu; surekli ve sik egzersizlerle fitness, glic ve konduisyon yaratma tarzindadir.

Yizme hareketlerinin gézlenmesi monitorlanmast ile hangi hareketlerin etkili, hangilerinin
suda batmadan kalmaya yonelik panik hareketi oldugu izlendikce; suyun 6zelliklerini tanima, suda
batmadan kalma ve suyun direncine karst en uygun pozisyonlarin alinmasinin 6nemi ortaya
ctkmustir. Suyun direnci havaya goére 1000 misli fazla oldugundan suyun direncini kolay asmayi,
hidrodinamiyi hesaba katan tekniklerin gelistirilmesinin 6nemi fark edilmektedir.

Yapisal olarak karada evrimlesen insanda, baliklardan farkli bir yapi olarak viicudun tst kismu;
gogus kafesi bolgesi icinde akciger ile beraber suyun yiizeyinde kalmaya meyilli iken uzun ve daha
agir olan kalga ve bacaklar batmaya meyillidir. Dogal olarak su ortami insanlarin anatomik yapusi ile
su icinde baliklar gibi streamline pozisyonlar almasina kolay izin vermez. Yizerken, aslinda suya
uygun olmayan dogal insan anatomisini mimkiin oldugu kadar suya uyumlu pozisyonda tutarak,
suya en az direnci saglayan “streamlined” pozisyonu saglama ¢alistimalarina odaklanmalidir.

strenmline almayse durus
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Vicut suyun icinde iken ortam ile fiziksel etkilesim icindedir. Su viicudu samandra gibi yukar
itmekte buna karsilik viicut ise agithigy ile suyu asagt itmektedir. Bu kuvvetler arast denge viicudu su
tstinde tutmaktadir. Su, yiizerken daha ziyade viicudun suyun disinda kalan kismi etrafindan
dolagarak arkaya dogru gider, suyun altinda kalan viicut kismindan daha az gecer. Su direncinin en
cok oldugu bélgeler viicudun suyun istinde kalan bolgelerdir (1). Bu bilgi ylizerken viicudun suyun
icinde olmasina dikkat etmenin 6nemini vurgulamaktadir.
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Gemi muhendisliginde kural olarak, geminin hizli gitmesi ve suyun direncine az maruz kalmast
icin boyunun uzun olmast gerektigi prensibi vardir. Tecriibeli yiizticiiler de suda olduklarindan daha
uzun boylularmis gibi davranilar (4). Bu kulag uzunlugunun Onemini (Stroke length)
vurgulamaktadur.

Duruma adaptasyonda en basit ¢o6ziim vicudun tst kismini, kollart ileri goturilerek boyu
uzatmaya ¢alismak ve bast mimkiin oldugunca suyun icinde tutarak gévdenin tst ve alt kismindaki
agirlik farkini dengeleyerek suda durmaktir. Yizerken bast 6zellikle suya batik vaziyette tutmak ve
st ve alt kisim agirhik farkini azaltir ve asagr — ileri dogru yiizme pozisyonu ile su icinde agirlik
degisimleri saglanarak verim arttiridabilir. Her kula¢ atmada viicudun agitligr 6ne asagi dogru bir
tarafa yogunlagsmakta ve ileri yonlendirilebilir faydali bir enerji meydana getirmektedir. Bunun
diizenli egitimle gelisebildigi gosterilmistir (1).

Egzersizlerin tekrart 6grenme ve egitim icin 6nemlidir. Sudan bedene olan etkilesimlerde,
devamli sudan gelen uyarilart néromuskuler sistem algilamakta, adelelerin tonuslarint ayarlamakta,
su icinde vicudu uyum ve denge icinde kalmasimi  saglamaya  ¢alismaktadir.
Bu parametrelerin beden tarafindan suya uyum olarak muskuler hafizaya alinmasi egitimle ve
calisarak iyice saglandiktan sonra hizli ileri gitme ¢alismalart distintilmelidir.

Yizme hizi (Swimming Speed) = Kula¢ uzunlugu (Stroke Lenght) X Kulag sayist (Stroke
Rate) olarak formiile edilir (SS= SL x SR). Formil aslinda verimli yiizme igin 6nemli ip uglar
vermektedir.

Kula¢ atmada kol hareketleri sayisini arttirarak (SR ile) hizlanmanin limiti vardir ve bedel
olarak karsiligi yorulmaktir. Sonugta birim zamanda kol hareketleri sayist arttikga mecburen kulag
uzunlugunu kisaltacagindan, sayidan alinan verim azaltacak, beklenen hiz elde edilemeyecektir.
Yorulma ve 6denen enetji bedeline karsilik beklenen hizlanma olmayacaktir.

Fizik¢i Vincent Mallette, yaptigi modellerdeki hesaplamalarda, baliklarin verimli ytzerek teorik
olarak gerekenden ¢ok daha az gl¢ kullanarak hizlarint sagladiklarini gostermistir (1). 100 tonluk
mavi balina 20 saatte mil hizla gitmek icin teorik olarak 448 beygir giiciine gereksinimi varken,
gozlemlerdeki Sl¢timlerde 70 beygirlik bir giic kullanmaktadirlar. Yunuslar hizlar icin teorik olarak
gereken glctin 1/8 i ile yiizebilmekteditler. Suyun ditenci havanin direncine gére 1000 misli
oldugundan anatomik yapisi karaya gore olan insan icin sudaki her hareketin enerji maliyeti ¢ok
yiksektir. Vicut yapist geregi suda hizint %10 arttirmak icin %33 daha fazla enerji kullanmak
zorundadir (1).

1984 de Univ.Rochester da “US Olimpic Swimming Trials” da Bill Boomer, en hizli yiizen
yuzicilerin ashinda daha az sayida kulag attiklarint gézlemlemistir (2). 1988 de Pennsylvania State
Univiversitesinde arastirmacilar benzer sonuglara ulasmuslardir. En hizl yiztctler, suda en verimli
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hareketleri yapan streamline pozisyonunda uzun stre ve mesafeli kulaglar atan yiziiciler
olmuslardir (3).

International Center for Aquatic Research in Colorado Springs de, Rick Sharp hizli ytizenlerin
kula¢ atarken suyu geri ¢ekmeden ziyade suda siizilmeyi, suda kaymayi kullanarak verimli
gittiklerini gozlemledi (1).

Suda yagayanlarin enerjilerini verimli kullanmalarinin sirrr “aktif streamlining” dir. Viicudun
sekil ve pozisyonunu suya en az diren¢ gosterecek hale getirerek bunu saglamaktaditlar (5,6).
Kinesiolojistler yiizme performansinmn %70’ ini streamlining pozisyonuna, kalan % 30’ unu ise
fiziksel uygunluk ve glice baglamaktadirlar(1).

Insan viicudunu suya gére insa edemeyiz ama egitimle suya uyumlu hale getirebiliriz.
Yizicilerin verimli yizmeleri i¢in, SR’ den ziyade SL’ ye ve “streamlining” e agirhk veren
antremanlarla ¢alismalar gereklidir. Bu ayni zamanda adelelerin kasilmasi i¢in gereken enerjinin de
verimli kullanilmasini saglayacak, yorulmay: geciktirecektir. Antremanlarda SI” ye daha agirlik
vermeli, SR i¢in ise zamanla suya uyum saglandik¢a kula¢ sayisini arttirict calismalar yapilmalidir.

Hizl1 ve verimli yiizmeye etki eden faktorler:

1- Vicudu suda dengeli tutmak, basin suyun i¢inde kalmasi, viicudun tst ve alt kisminin ayni
seviyede su yuzeyine yakin durumu (Streamline),

2- Viicudun olabildigince uzamast i¢in kulaglart en ileriye atmak,” SL” yi uzatmak,

3- Her kulag atmada viicut agirliginin bir tarafa yonlenmesinden faydalanma, o yani kullanarak
hafif yanlamasina ileri — asagtya dogru ylizme,

4- Daha az su direncine maruz kalmak (Streamlining), suda daha kaygan bir tarzda siiziilerek
yuzme,

5- 1ki nokta arasindaki en kisa mesafe diiz cizgidir prensibi geregi, diiz bir hatta gitmeye
calisma,

6- Yuzme esnasinda panik ve gereksiz kasidlmadan uzak “relax” halde olma

Gozlemlerde, kulag mesafesi (SL) ve Kulag sayis1 (SR) nin verimli yiizmeye etkileri :
SL:
- Calismayla en uygun viicut pozisyonu ve profili olusturularak elde edilir ve suda
stiztilmeden faydalaniir
- SL nin gelistirilmesi bilgi, viicudun egitimi, farkindalik ve konsantrasyon gerektiren, beynin
egitimi ile elde edinilen bir 6zelliktir
- Dabha da gelistirilmesi mimkindur
- Ogtenilenler kalict olarak “Muskuler hafiza” olarak kaydedilir. Calismalara bir siire ara
verilse de tekrarda hatirlanir, unutulmaz

SR:

- Antremana bagimlidir, kollart daha hizl hareket ettirmek igin diizenli ve stk1 ¢alisma
gerektirir

- Gelisme, elde edilen kalp ve akcigerin performansinin artmastyla orantilidir

- Yaslandik¢a, dogal olarak adele performanst da azalacaktir

- Muskuler hafiza yoktur. Elde edilen gelisme gecicidir. Birkag haftalik ara vermek
performansin dismesiyle sonuglanir. Eski hale tekrar donmek icin tekrar sikt ve disiplinli
calismalar gerekecektir


https://doi.org/10.14687/jhs.v14i2.4452

1797

Titiz, M. 1. (2017). Verimli yiizme icin suya anatomik uyum; bir bakis acist. Jourmal of Human Sciences, 14(2), 1792-1798.
do1:10.14687 /jhs.v14i2.4452

Kaynaklar

1- Total Immersion: The Revolutionary Way To Swim Better, Faster, and Easier Terry
Laughlin with John Delves A Fireside Book Pub. Simon and Schuster 2004 New York

2-  https://en.wikipedia.org/wiki/Total Immersion

3-  http://www.totalimmersionturkive.com/total-immersion-turkive-yuzme-kulubu/

4-  https://en.wikipedia.org/wiki/Bill Boomer

5- http://www.slideshare.net/ositiscarranza33/internal-anatomy-of-fish

6- Science of Swimming Faster Editors: Riewald Scott PhD ,Rodeo, Scott MD Pub. Sheridan
Books 2015 www.HumanKinetics.com

7-  https://en.wikipedia.org/wiki/William Froude

8- http://www.swimmingscience.net/category/swimming-science-research-review

Extended English Abstract

Swimming is a popular sport , creates a feeling of happiness, as if going horizontally in an
environment without gravity. All the effort is done against the resistance of water, not gravity. It
can be done at any age, even in advanced ages, and if done regularly, contributes positively to heart
and lung function, regulates blood pressure, and heart rate. Since there is almost no gravity, trauma
risk is minimal during swimming and even disabled can swim. Water conducts heat 20 times more
easier than air ,so the body is heated less during swimming and not dehidrated. Swimming does
good and provides benefit to the muscles and joints . Some other land sports,like fencing, use
swimming as a good excercise for their training (1,5,7).

Swimming is going forward in water by creating a negative pressure zone in the water mass in
front . Arms are used to draw water from the front to the back side to move to front, making a
drill. Legs are moved to make this drill faster. All possible care must be taken not to create a
resistance against water during swimming to swim faster and use less energy. There is an accord
between body and water, swimming is defined as a dancing with water in a form of art.

Fish are able to live and act fast in water where they naturally evolved in. Since water is 1000
times more resistant to move than air, it is not easy to move in water. Fish body anatomy evolved
to move and glide in water to create the least resistance. Their moves are in accordance with this
principle. Fish do not swim, it lives and moves in water. They use the oxygen that already exists in
water by their special organs. They do not have lungs, they have branchia. Their body shape and
special parts are balanced to move in water and have been evolved for this purpose.

Humans evolved on land and are able to stand on two legs, can run and respirate air they
need with their lungs. Lungs are located in the thoracic cage situated at the upper part of the body.
The legs are at the lower part. Since humans are dependant on standing on their legs, use legs to
move and fight, they are made of developed strong muscles. This why the lower part of the human
body is naturally heavier than the upper part. This configuration makes human body not
compatible to stay hotizontally on water for swimming. Since they got used to living on land, water
is not a good environment for humans to live and they have a natural instict to stay away . These
are the main differences between the body of the humans and fish.

Since fish are the best swimmers, lessons must be taken for swimming from their moves and
evolution. They stay streamlined in water and use the water properties and dynamics to swim long
distances with less effort.

At the second half of the 20th century scientific observations increased in numbers and
research about sports and swimming began to appear. Many studies performed and shared during
meetings served to discover and understand how humans can be better at swimming by the new
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scientific findings and techniques . The most striking discovery of research was that swimmers
were spending unnecessary effort to stay on water instead of going forward.

Traditionally, swimming is taught as practicing strong and frequent arm strokes, drills, strong
and frequent leg drills to create a fit condition and go fast. “The more frequent the strokes, the
faster the swimmer” was the rule. But there is a limit to drill with strong and frequent strokes which
cause fatique and exhaustion. The expected speed can not be achieved only by increasing the
frequency of the strokes.

This indicates the importance of staying in water to create a less body profile that cause
resistance of water and drag. We have to work to gain the best position, adapting the human
anatomy to steamlining against resistance of water.

There is an interaction between body and water during swimming. Water pushes the body up
to the surface, and body weight pushes the water down, as a counteraction. The balance between
these forces let the body stay on water. During swimming the body goes forward through water,
water passes around the body which creates the resistance. The most resisting parts of the body are
on the surface. This indicates the importance of staying immersed in water during swimming.
Engineers design ships long to get less water resistance so the swimmers must reach their arms as
long distance as possible (4). This indicates the importance of stroke lenght.

According to the observation and the scientific evidence, the best adaptation of the body
anatomy is keeping the head in water to balance the difference in weight of upper and lower
human body. At every arm stroke, the body changes sides and creates a usefull energy in water to
move forward. At regular training, interaction between water and body creates lots of signals and
produce muscle memory of the actions. During regular exercise and repetitions this principle must
be kept in mind (1).

Physicist Vincent Malette found out that fish were using less than expected energy than
calculated on theoric models (1). Blue whale which weighs 100 tons can make 20 miles per hour
using only 70 horse powers. But at his theoretical models, 100 tons need 448 horse powers to
achieve this speed. Dolphins can speedswim with 1/8 of the necessary powert.

Bill Boomer, from Rochester University, observed that faster swimmers were using less rate
of strokes than other competitors during olympic swimming trials (2,3). Best swimmers were
keeping their streamlined position in water better than others and reaching their arms further.

Rick Sharp PhD., aquatic researcher in Colorado Springs, noticed that better swimmers were
gliding in water than performing more strokes and drills(1).

Researchers decided that the secret of effective swimming is active streamlining. This means,
adapting body anatomy to water conditions saves energy and helps to swim faster.

The human anatomy can not be changed but adapting it to water is possible. Training to stay
streamline actively to create a proper muscle memory and study more stroke lenght than rate will
help to use energy effectively and delay fatigue.
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