
BBTTDD-- SSeerrbbeesstt ddaall››flfl›› nnaass››ll ttaann››mmll››yyoorrssuunn??
EEkkssttrreemm bbiirr ssppoorr mmuu?? TTeehhlliikkeellii mmii?? 

YYDD-- Asl›nda serbest dal›fl, ekstrem sporlar›n
en eskisi denebilir. Daha böyle bir spor grubu
söz konusu de¤ilken serbest dal›fl yap›l›yordu.
Genelde bal›k av› veya sualt›nda sünger av› ama-
c›yla. Tehlikeli bir spor oldu¤unu söylemek zor;
yani her sporun bir parça tehlikesi var. Ama risk-
leri, belirli kurallar› izleyerek ortadan kald›rmak
mümkün. Bu kurallar›n izlenmesi kofluluyla bu-
nun tehlikeli bir spor oldu¤unu söyleyemem.

BBTTDD-- DDii¤¤eerr iinnssaannllaarrddaann ffiizzyyoolloojjiikk oollaarraakk nnee
ggiibbii ffaarrkkll››ll››kkllaarr››nn vvaarr?? ÖÖzzeelllliikkllee ddee aakkccii¤¤eerr kkaappaa--
ssiitteessii vvee hhaaccmmii aaçç››ss››nnddaann?? KKaallpp aatt››flflllaarr››nn›› nnee kkaa--
ddaarr aazzaallttaabbiilliiyyoorrssuunn??

YYDD-- Fizyolojik olarak çok büyük bir fark oldu-
¤unu zannetmiyorum. Benim dalmam› sa¤layan
en büyük fley, sualt›nda kendimi rahat hissetmem
ve korku, panik gibi sualt›nda ortaya ç›kan du-
rumlar› tümüyle ortadan kald›rabilmem. Bu yüz-
den fizyolojik ve fiziksel s›n›rlamalarla u¤rafl›p,
becerilerimi bu yönde gelifltirmeye çal›fl›yorum.
Bir de sualt›nda memeli dal›c› refleksi denilen ba-
z› adaptasyonlar var. Bunlar çok rahat ortaya ç›-
kabiliyor bende. Bunun da nedeni herhalde kü-
çüklükten bu yana dal›yor olmam, belli bir yat-
k›nl›¤›m›n olmas›. Hiç dal›fl antrenman› yapmama
gerek kalm›yor; tamamen kas güçlendirici, oksi-
jeni iyi kullanmaya yönelik antrenmanlar yap›yo-
rum ve suya girdi¤im anda bu refleksler ortaya
ç›karak bana yard›mc› oluyor. Akci¤er kapasitesi-
ne gelince, onu ölçtürmem pek mümkün olmu-
yor. Çünkü çok farkl› bir teknik kullan›yorum ne-
feslenmek için. Bu teknik sayesinde ci¤erleri
maksimum kapasiteye ç›kartabiliyorum. Türki-
ye’de flimdiye kadar gördü¤üm ve akci¤er kapa-
sitesini ölçmek için kullan›lan aletler; bu tekni¤i
uygulamama izin vermiyor. Ancak %50 kapasite

kullanabiliyorum bu aletlerle. Bu, ayr›ca de¤iflen
bir fley;  antrenmanla dal›fl s›ras›nda art›yor, son-
ra bir miktar azal›yor. Kiflinin kalp at›fl›n› azalt-
mas› gibi bir durum olmuyor. Fakat memeli dal›fl
refleksleri sonucu, suya girince kalp otomatik
olarak yavafll›yor. fiimdiye kadar bu konuda bir-
çok farkl› fley yaz›ld›. Kübal› rekortmen Francis-
co Pipin Ferreras veya ‹talyan rekortmen Umber-
to Pelizzari’nin, kalp at›m›n› 7-8’e düflürdü¤ü gi-
bi. Asl›nda bunlar pek do¤ru bilgiler de¤il. Kalp
at›m›, ancak yüksek bas›nç alt›nda minimum 25-
30’a düflebiliyor. 

BBTTDD-- HHiippeerrvveennttiillaassyyoonn ((hh››zzll›› vvee ddeerriinn nneeffeess
aall››pp vveerrmmee)),, ddaall››flflllaarr››nnddaa nnee ddeerreeccee eettkkiillii oolluuyyoorr??
NNee kkaaddaarr ssüürreeyyllee hhiippeerrvveennttiillaassyyoonn yyaapp››yyoorrssuunn??
YYeennii bbaaflflllaayyaannllaarraa bbuu kkoonnuuddaa ttaavvssiiyyeelleerriinn??

YYDD-- Hiperventilasyon yapm›yorum asl›nda.
Bunun pek bir avantaj› olmuyor vücuda. Çünkü
al›nan oksijen miktar›n› art›rmak mümkün de¤il.
Ancak hiperventilasyonla vücuttaki CO2 miktar›
düflürülüyor. Bu nedenle CO2 nefes alma reflek-
sini ortaya ç›karacak düzeye çok geç yükseliyor.
Beyni kand›rmak gibi bir fley bu. Bu nedenle kul-
lanmad›¤›m bir teknik. Hiperventilasyon yap›lma-
s› çok do¤ru de¤il. Baz› antrenmanlarda, CO2’nin
çok fazla üretildi¤i durumlarda çok k›sa süreyle
hiperventilasyon yaparak CO2 düzeyini düflürmek
mümkün; ama bu çok ender durumlarda uygula-
n›yor. Yavafl ve derin nefes al›p verme, en ideal
teknik.

BBTTDD-- AAnnttrreennmmaannllaarr››nnddaa mmoonnooppaalleett kkuullllaann››yyoorr
mmuussuunn?? MMoonnooppaalleett kkuullllaannmmaann››nn bbiirr aavvaannttaajj›› vvaarr mm››?? 
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yasemin
dalk›l›ç

en güçlü... 
en h›zl›... 

en derin...

Genel olarak normalde 6 ayl›k bir çal›flma
dönemi ideal oluyor rekordan önce. Bunu üç k›s-
ma ay›r›yorum. Birinci dönemde; a¤›rl›kl› olarak
uzun mesafe koflu, yüzme, bisiklet gibi antren-
manlar ve yüksek a¤›rl›kla a¤›rl›k antrenmanlar›
yap›yorum. ‹kinci bölümde bu antrenmanlar›
azalt›p, onun yerine daha k›sa mesafe antren-
manlar›n› yap›p, suda nefes tutma, dipten gitme
ve bunlar›n kombinasyonlar› gibi sistemlere yö-
neliyorum. A¤›rl›k antrenmanlar›nda a¤›rl›klar›
azalt›p, az kiloyla çok tekrar biçiminde bir haz›r-
l›k antrenman› yap›yorum. Üçüncü dönem, en k›-
sa olan›. Bu, dal›fl yapt›¤›m dönem; 2-3 hafta sü-
rüyor en fazla. Bu dönemde 2 günde bir dinlene-
rek ve günde bir defa dal›fl yaparak, yavafl yavafl
derinlikleri yükseltmeye çal›fl›yorum. Dal›fl çok
ufak bir parças› antrenmanlar›n. Vücudum adap-
tasyonlar› do¤rudan ortaya ç›karabildi¤i için, o
tip çal›flmaya pek gerek duymuyorum. Dal›fllar

s›ras›nda çok yüksek miktarda CO2 ve laktik asit
birikiyor kaslarda. 2 dakika süren baflka hiçbir
spor branfl›na benzemiyor bu. Çünkü oksijen al-
mad›¤›m için vücut CO2 ve laktik asidi çok fazla
üretiyor. Bunu vücuttan atmak çok zor. Bu yüz-
den 5 metrede 7-8 dakika saf O2 soluyorum da-
l›fl sonras›. Böylece kaslar›n kendini toparlamas›
çok k›sa sürüyor.

Antrenman Teknikleri

‹nsano¤lunun nefesini tutarak sualt›na ilk ne zaman girdi¤i bilinmemekle birlikte, bunun yaklafl›k
5000 y›l önce oldu¤u tahmin ediliyor. Bu en eski ekstrem sporun günümüzdeki temsilcisi Yasemin
Dalk›l›ç, derin mavinin sessizli¤ine ve gizemine tutkunlu¤uyla, insan do¤as›n›n s›n›rlar›n› zorlayarak,

kendi s›n›rlar›n›n nereye ulaflt›¤›n› görmeyi amaçl›yor. Bu sporda insan›n yunus, balina, fok gibi deniz
memelilerinin derinlere inmelerini sa¤layan ola¤anüstü uyumlar› yaflad›¤› gözleniyor.
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YYDD-- Antrenmanlardan öte, art›k rekor dene-
melerimde de da monopalet kullanmaya baflla-
d›m. Uluslararas› kurallarda bir k›s›tlama yok.
Sporcuya b›rak›l›yor bunun seçimi. Serbest dal›-
fl›n 4 kategorisinden biri, paletle dal›nan bir ka-
tegori. Monopalet çok avantajl› bu konuda. O
yüzden çal›flmalar›m› art›k monopaletle yap›yo-
rum. Rekor dal›fllar›m› da monopaletle yapaca-
¤›m.

BBTTDD-- SSeerrbbeesstt ddaall››flflttaa eenn bbüüyyüükk tteehhlliikkee oollaann ss››¤¤
ssuu bbaayy››llmmaass››nn›› eennggeelllleemmeekk iiççiinn nneelleerr yyaapp››yyoorrssuunn?? 

YYDD-- Önce derinlikleri dikkatli belirlemek gere-
kiyor. En önemli fley, dal›fl› yapmadan önce, ine-
ce¤iniz derinli¤i belirlemek. Bu çok önemli. Çün-
kü insan iniflte kendini çok rahat hissedebiliyor.
Önceden belirlemedi¤iniz zaman s›n›rlar› geçebi-
liyorsunuz. Ç›k›flta böyle bir durumla karfl›laflmak
mümkün. Bunun ard›ndan da baz› güvenlik ön-
lemlerimiz var. Yüzeyde bir dal›c›, dal›fllar› takip
edip, yüzeyde devaml› göz temas›yla bir bay›lma-
n›n olup olmad›¤›n› anlamaya çal›fl›yor; olmas›
durumunda da, setler halinde belli kurallar›m›z
var. Bu kurallar›n arka arkaya uygulanmas› duru-
munda, bir bay›lma 10-15 saniyeden fazla sür-
müyor.

BBTTDD-- DDeerriinn ssuuddaa bbaayy››llmmaann dduurruummuunnddaa nnee kkaa--
ddaarr ssüürreeddee ggüüvveennllii bbiirr yyeerree aall››nn››rrss››nn?? 

YYDD-- Bu sistemde, "de¤iflken a¤›rl›k" dal›flla-
r›nda her 15 metrede bir, sabit a¤›rl›k dal›fllar›n-
da 10 metrede bir güvenlik dalg›c› bulunuyor.
Derin suda serbest dal›c›n›n nefes almas› biraz
zor. Bu nedenle farkl› bir sistem gelifltirdik. Gü-
venlik dalg›c›n›n elinde bir balon bulunacak. Bu-
nun da yan›nda ufak bir tüp. Balonu bu tüple
an›nda doldurmak mümkün. Serbest dal›c›n›n da
s›rt›nda balonun tak›labilece¤i sa¤lam bir kanca
bulunacak. Ayn› zamanda ipe de tak›labilen ba-
lon h›zla fliflirilip dal›c› yukar›ya gönderilebilecek.
Bu sistemle, örne¤in 100 metre gibi bir derinlik-
ten ç›k›fl, 50 saniye kadar sürüyor. Bu da güven-
lik aç›s›ndan çok yeterli bir süre. Yani dal›c›n›n 2-
3 dakika gibi bir sürede yüzeye dönmesi halinde
bütün risklerin atlat›lmas› mümkün. 

BBTTDD-- DDeerriinn ssuuddaa kkuullaakk eeflfliittlleemmeessiinnii nnaass››ll yyaa--
pp››yyoorrssuunn?? BBuurruunnaa bbiirr mmiikkttaarr ssuu ççeekkmmee yyöönntteemmii
vvaarr öörrnnee¤¤iinn.. BBuunnuu kkuullllaann››yyoorr mmuussuunn?? 

YYDD-- Kullanm›yorum. Bence bu tehlikeli bir
yöntem. ‹ç kulak ve sinüsleri suyla dolduranlar
var. Bildi¤im kadar›yla bunu sadece Pipin uygu-
luyor. ‹ç k›s›mlar›n enfeksiyon kapmas› çok kolay
bu durumda. Bir baflka tehlikesi, de nefes boru-
suna su kaçabilecek olmas›. Derin suda bu da
çok tehlikeli olabilir. fiimdiye kadar 120 metreye

kadar indim ve bu tekni¤e de gerek duy-
mad›m asl›nda. Benim derin suda uygula-
d›¤›m farkl› yöntemler var. Diyafram› yuka-
r›ya do¤ru oynatarak havay› iç kula¤a do¤ru
itiyorum. 

BBTTDD-- SSeerrbbeesstt ddaall››flflttaa nnee ttiipp mmaasskkee kkuullllaann››--
yyoorrssuunn?? 

YYDD-- Havay› en az düzeyde harcamak için, mi-
nimum hacimde maske kullanmak laz›m. Hacmi
ne kadar küçük olursa, o kadar avantajl›. Fakat
rekor denemesinde maske kullanm›yorum. Çün-
kü o hava benim için çok de¤erli. Ya hiçbir fley
kullanmadan, görmeden dal›yorum ya da sualt›n-
da hava bofllu¤u olmadan görmemi sa¤layan mal-
zemeleri kullan›yorum.

BBTTDD-- DDeenniizz dd››flfl››nnddaa iirrttiiffaaddaa,, bbuuzz aalltt››nnddaa ddaall››flfl
ddüüflflüünnüüyyoorr mmuussuunn?? RReekkoorr ddaall››flflllaarr›› ttaattll›› yyaa ddaa ttuuzz--
lluu ssuuddaa ffaarrkkeeddeerr mmii?? 

YYDD-- Buz alt›nda keyfi bir dal›fl yapabilirim. ‹r-
tifa çal›flmas› kan de¤erlerini yükseltmek için çok
faydal›. O aç›dan düflünebilirim. Kurallar serbest
dal›fl› tatl› su veya tuzlu su olarak ay›r›yor. Fakat
bunun ne kadar farketti¤i tam bilinmiyor. Çok
farketmedi¤i ortaya ç›kmaya bafllad›. O yüzden,
san›r›m bu ikisini tek bir grup haline getirecek-
ler. Yani sonuçta tatl› veya tuzlu su da olsa, kal-
d›rma gücüne göre a¤›rl›¤›m› art›r›p azaltarak
ayarlama yapmam mümkün.

BBTTDD-- HHiiçç ddeerriinnlliikk ssaarrhhooflfllluu¤¤uu yyaaflflaadd››nn mm››??
YYDD-- Evet, serbest dal›flta yaflan›yor bu. Etkile-

ri de tüplü dal›fltaki kadar hafif de¤il; çok kuvvet-
li bir biçimde hissediliyor ve 70-80 metrenin al-
t›ndan itibaren ortaya ç›kmaya bafll›yor. Bunun
için de sualt›nda yapmam gereken, her fleyi ref-

leks haline getirmek. Sarhofl araba kulla-
nanlar gibi, ben de devaml› neler yapmam
gerekti¤ini içimden tekrar ediyorum. On-
lar› refleks haline getirdikten sonra, bu-

nun da ne oldu¤unu bildikten sonra,
mücadele etmek çok kolay oluyor. 

BBTTDD-- BBuunnddaann ssoonnrraakkii rreekkoorr ddeennee--
mmeenn nneerreeddee vvee nnee zzaammaann oollaaccaakk?? 

YYDD-- Mart ay›nda (2003) M›-
s›r’da bir rekor yapmay› planl›-
yorum. Kategorisini daha belir-
lemedim. Sa¤l›k durumum, ant-

renman durumum, sponsor...
bunlar›n hepsine ba¤l›.

BBTTDD-- SSeerrbbeesstt ddaall››flflaa yyeennii bbaaflflllaayyaann--
llaarr iiççiinn ttaavvssiiyyeelleerriinn??

YYDD-- Kiflinin, serbest dal›fltan önce
bir spor geçmifli olmas› çok önemli.

Çok büyük avantaj
sa¤l›yor. Ben

önce 2-3 y›l yüzme
sporuyla, ard›ndan

da 5-6 y›l monopalet
sporuyla ilgilendim.

Bunlar hem teknik aç›-
dan hem de vücudumu iyi
haz›rlamak aç›s›ndan

çok önemli. Bu flekilde,
çok yüksek kondisyon dü-

zeyine ulaflt›ktan sonra serbest da-
l›fla geçilmesi gerekiyor. Bu sporu

yapmaya bafllamadan önce, sa¤lanmas›
gereken en önemli fley, güvenlik. Çal›flmala-

r›n, mutlaka bir dal›fl efliyle dal›p, acil durumda
ne yap›laca¤›n› ö¤renerek yap›lmas› gerekiyor.
Serbest dal›fl, kurallar izlenmedi¤i zaman riskli
olabilen bir spor. 

BBTTDD-- HHeerrkkeessiinn mmeerraakk eettttii¤¤ii flfleeyy,, sseenniinn kkeennddii--
nnee zzaarraarr vveerreebbiilleecceekk bbiirr flfleeyy yyaapp››pp yyaappmmaadd››¤¤››nn..
AAuuddrreeyy MMeessttrree’’nniinn ööllüümmüü ddee ttuuzz bbiibbeerr eekkttii bbuu dduu--
rruummaa.. SSeenniinn bbuu kkoonnuuddaa ssööyylleemmeekk iisstteeddii¤¤iinn bbiirr
flfleeyy vvaarr mm››??

YYDD-- Benim için böyle bir fley söz konusu ola-
maz. Çünkü uygulanan sistem çok çok farkl›. Ben
bütün kurallar› takip ediyorum. Örne¤in Formu-
la-1, tarihte çok tehlikeli, ölümlerin çok fazla ol-
du¤u bir sporken, flu an en büyük kazalarda bile
hiçbir fley olmadan ç›k›yorlar arabalardan. Bir
Formula-1 arabas›n› sokakta kullanmaya kalkt›¤›-
n›z zamansa, ölece¤iniz neredeyse kesin. Bu
sporcunun yapt›¤› da aynen öyle bir fley. Sonuç-
ta, kurallar›n çok dikkatli izlenmesi gerekiyor.
Dipte hiçbir güvenlik dalg›c› bulunmadan, derin-
likleri çok fazla art›rmak fleklinde birçok hata
yapt›lar. Bunu da yaklafl›k 10-12 y›ld›r yap›yor-
lard›. fiimdiye kadar bir fley olmamas› mucize gi-
bi asl›nda. Fakat üzücü bir durum tabii ki.

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u

MMeemmeellii ddaall››cc›› rreefflleekkssii:: Yü-
zümüzün so¤uk suya gir-
mesiyle ortaya ç›kan bu
olayda, kalp at›m› otoma-
tik olarak yavafllar ve kan,
kol ve bacaklardan çekilip
beyin ve kalbe tafl›nmaya
bafllar. Bu flekilde oksijen
kullan›m›nda büyük ekonomi
sa¤lan›r. Sualt›nda kalma süresi
uzad›kça ve daha derine inildikçe,
kalp daha da yavafl atmaya bafllar
ve bu, vücudun ola¤and›fl› koflul-
lara uyum göstermesini sa¤lar.
Deneyimli serbest dal›c›lar, kalp
at›mlar›n› %50 oran›nda azaltabi-
lirler.

MMoonnooppaalleett:: ‹ki aya¤›n birden gir-
di¤i genifl yüzeyli, tek parça bir palet.
Di¤er yüzme stillerinden çok farkl› olan
bu paletin kullan›m›, bir yunusun sudaki
hareketini and›r›r.

KKuullaakk eeflfliittlleemmeessii:: Suyun alt›na inildikçe,
artan bas›nc›n etkisiyle kulak zar›n›n içeri
çökmesi nedeniyle, iç kula¤a hava verile-
rek (burun kapat›l›p buruna hava üfleye-
rek) bu durumun önlenmesi olay›. Ser-
best dal›flta 80-90 metreden sonra akci-
¤erde hava kalmad›¤› zaman, daha farkl›
yöntemlerle bu sorun afl›labiliyor.

Serbest Dal›fl

Sözlü¤ü


