eve

insanoglunun nefesini tutarak sualtina ilk ne zaman girdigi bilinmemekle birlikte, bunun yaklasik
5000 yil once oldugu tahmin ediliyor. Bu en eski ekstrem sporun giiniimiizdeki temsilcisi Yasemin

ewve

Dalkili¢, derin mavinin sessizligine ve g

izemine tutkunluguyla, insan dogasinin sinirlarini zorlayarak,

kendi sinirlarinin nereye ulastigini gormeyi amacliyor. Bu sporda insanin yunus, balina, fok gibi deniz
memelilerinin derinlere inmelerini saglayan olagantistii uyumlari yasadigi gozleniyor.

BTD- Serbest daligi nasil tanimliyorsun?
Ekstrem bir spor mu? Tehlikeli mi?

YD- Aslinda serbest dalis, ekstrem sporlarin
en eskisi denebilir. Daha bdyle bir spor grubu
s6z konusu degilken serbest dalis yapiliyordu.
Genelde balik avi veya sualtinda siinger avi ama-
ciyla. Tehlikeli bir spor oldugunu sdylemek zor;
yani her sporun bir parca tehlikesi var. Ama risk-
leri, belirli kurallari izleyerek ortadan kaldirmak
miimkin. Bu kurallarin izlenmesi kosuluyla bu-
nun tehlikeli bir spor oldugunu séyleyemem.

BTD- Diger insanlardan fizyolojik olarak ne
gibi farkliliklarin var? Ozellikle de akciger kapa-
sitesi ve hacmi acisindan? Kalp atiglarini ne ka-
dar azaltabiliyorsun?

YD- Fizyolojik olarak ¢ok biiyiik bir fark oldu-
gunu zannetmiyorum. Benim dalmami saglayan
en biiyiik sey, sualtinda kendimi rahat hissetmem
ve korku, panik gibi sualtinda ortaya cikan du-
rumlar tiimiiyle ortadan kaldirabilmem. Bu yiiz-
den fizyolojik ve fiziksel sinirlamalarla ugrasip,
becerilerimi bu yonde gelistirmeye calisiyorum.
Bir de sualtinda memeli dalici refleksi denilen ba-
z1 adaptasyonlar var. Bunlar cok rahat ortaya ¢i-
kabiliyor bende. Bunun da nedeni herhalde kii-
clikliikten bu yana daliyor olmam, belli bir yat-
kinligimin olmasi. Hi¢ dalis antrenmani yapmama
gerek kalmiyor; tamamen kas giiclendirici, oksi-
jeni iyi kullanmaya yonelik antrenmanlar yapiyo-
rum ve suya girdigim anda bu refleksler ortaya
cikarak bana yardimci oluyor. Akciger kapasitesi-
ne gelince, onu dlctiirmem pek miimkiin olmu-
yor. Ciinkii cok farkli bir teknik kullaniyorum ne-
feslenmek icin. Bu teknik sayesinde cigerleri
maksimum kapasiteye cikartabiliyorum. Tiirki-
ye’de simdiye kadar gordiigiim ve akciger kapa-
sitesini 6l¢mek icin kullanilan aletler; bu teknigi
uygulamama izin vermiyor. Ancak %50 kapasite
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kullanabiliyorum bu aletlerle. Bu, ayrica degisen
bir sey; antrenmanla dalis sirasinda artiyor, son-
ra bir miktar azaliyor. Kisinin kalp atisini azalt-
masl gibi bir durum olmuyor. Fakat memeli dahs
refleksleri sonucu, suya girince kalp otomatik
olarak yavashyor. Simdiye kadar bu konuda bir-
cok farkl sey yazildi. Kiibali rekortmen Francis-
co Pipin Ferreras veya italyan rekortmen Umber-
to Pelizzari’nin, kalp atimini 7-8’e diistirdiigii gi-
bi. Aslinda bunlar pek dogru bilgiler degil. Kalp
atimi, ancak yiiksek basing altinda minimum 25-
30’a diisebiliyor.

BTD- Hiperventilasyon (hizh ve derin nefes
alip verme), dalislarinda ne derece etkili oluyor?
Ne kadar siireyle hiperventilasyon yapiyorsun?
Yeni baglayanlara bu konuda tavsiyelerin?

Antrenman Teknikleri

Genel olarak normalde 6 aylik bir calisma
donemi ideal oluyor rekordan dnce. Bunu ti¢ kis-
ma ayiriyorum. Birinci donemde; agirlikh olarak
uzun mesafe kosu, yiizme, bisiklet gibi antren-
manlar ve yiiksek agirlikla agirlik antrenmanlan
yapiyorum. ikinci boliimde bu antrenmanlari
azaltip, onun yerine daha kisa mesafe antren-
manlarini yapip, suda nefes tutma, dipten gitme
ve bunlarin kombinasyonlari gibi sistemlere yo-
neliyorum. Agirlik antrenmanlarinda agirliklari
azaltip, az kiloyla ¢ok tekrar biciminde bir hazir-
lik antrenmani yapiyorum. Ug’jncﬁ donem, en ki-
sa olani. Bu, dalis yaptigim donem; 2-3 hafta sii-
riiyor en fazla. Bu donemde 2 giinde bir dinlene-
rek ve giinde bir defa dalis yaparak, yavas yavas
derinlikleri yiikseltmeye calisiyorum. Dalis ¢ok
ufak bir parcasi antrenmanlarin. Viicudum adap-
tasyonlari dogrudan ortaya cikarabildigi icin, o
tip calismaya pek gerek duymuyorum. Daliglar

YD- Hiperventilasyon yapmiyorum aslinda.
Bunun pek bir avantaji olmuyor viicuda. Ciinkii
alinan oksijen miktarini artirmak miimkiin degil.
Ancak hiperventilasyonla viicuttaki CO, miktari
diistirtiliiyor. Bu nedenle CO, nefes alma reflek-
sini ortaya cikaracak diizeye cok gec yiikseliyor.
Beyni kandirmak gibi bir sey bu. Bu nedenle kul-
lanmadigim bir teknik. Hiperventilasyon yapilma-
si ¢ok dogru degil. Bazi antrenmanlarda, CO,’nin
cok fazla iiretildigi durumlarda cok kisa siireyle
hiperventilasyon yaparak CO, diizeyini diisiirmek
miimkiin; ama bu ¢cok ender durumlarda uygula-
niyor. Yavas ve derin nefes alip verme, en ideal

teknik.
BTD- Antrenmanlarinda monopalet kullaniyor

musun? Monopalet kullanmanin bir avantaji var mi?

sirasinda cok yiiksek miktarda CO, ve laktik asit
birikiyor kaslarda. 2 dakika siiren baska hicbir
spor bransina benzemiyor bu. Ciinkii oksijen al-
madigim icin viicut CO, ve laktik asidi cok fazla
liretiyor. Bunu viicuttan atmak cok zor. Bu yiiz-
den 5 metrede 7-8 dakika saf 0, soluyorum da-
lis sonrasi. Boylece kaslarin kendini toparlamasi
cok kisa stirtiyor.



YD- Antrenmanlardan ote, artik rekor dene-
melerimde de da monopalet kullanmaya basla-
dim. Uluslararasi kurallarda bir kisitlama yok.
Sporcuya birakiliyor bunun secimi. Serbest dali-
sin 4 kategorisinden biri, paletle dalinan bir ka-
tegori. Monopalet cok avantajli bu konuda. O
yiizden calismalarimi artik monopaletle yapiyo-
rum. Rekor dalislarimi da monopaletle yapaca-
gim.

BTD- Serbest dalista en bilyiik tehlike olan sig
su bayilmasini engellemek icin neler yapiyorsun?

YD- Once derinlikleri dikkatli belirlemek gere-
kiyor. En 6nemli sey, dalisi yapmadan dnce, ine-
ceginiz derinligi belirlemek. Bu ¢ok 6nemli. Ciin-
ki insan iniste kendini cok rahat hissedebiliyor.
Onceden belirlemediginiz zaman sinirlar gegebi-
liyorsunuz. Cikista boyle bir durumla karsilasmak
miimkiin. Bunun ardindan da baz giivenlik on-
lemlerimiz var. Yiizeyde bir dalici, dalislan takip
edip, ylizeyde devaml goz temasiyla bir bayilma-
nin olup olmadigini anlamaya calisiyor; olmasi
durumunda da, setler halinde belli kurallarimiz
var. Bu kurallarin arka arkaya uygulanmasi duru-
munda, bir bayilma 10-15 saniyeden fazla siir-
miiyor.

BTD- Derin suda bayilman durumunda ne ka-
dar siirede giivenli bir yere alinirsin?

YD- Bu sistemde, "degisken agirhk" dalisla-
rinda her 15 metrede bir, sabit agirlik dalislarin-
da 10 metrede bir giivenlik dalgici bulunuyor.
Derin suda serbest dalicinin nefes almasi biraz
zor. Bu nedenle farkl bir sistem gelistirdik. Gii-
venlik dalgicinin elinde bir balon bulunacak. Bu-
nun da yaninda ufak bir tiip. Balonu bu tiiple
aninda doldurmak miimkiin. Serbest dalicinin da
sirtinda balonun takilabilecegi saglam bir kanca
bulunacak. Ayni zamanda ipe de takilabilen ba-
lon hizla sisirilip dalici yukariya gonderilebilecek.
Bu sistemle, ornegin 100 metre gibi bir derinlik-
ten cikis, 50 saniye kadar siiriiyor. Bu da giiven-
lik acisindan ¢ok yeterli bir siire. Yani dalicinin 2-
3 dakika gibi bir siirede yiizeye donmesi halinde
biitiin risklerin atlatilmasi miimkdin.

BTD- Derin suda kulak esitlemesini nasil ya-
piyorsun? Buruna bir miktar su ¢ekme yontemi
var ornegin. Bunu kullaniyor musun?

YD- Kullanmiyorum. Bence bu tehlikeli bir
yontem. ig kulak ve siniisleri suyla dolduranlar
var. Bildigim kadariyla bunu sadece Pipin uygu-
luyor. i¢ kisimlarin enfeksiyon kapmasi cok kolay
bu durumda. Bir baska tehlikesi, de nefes boru-
suna su kacabilecek olmasi. Derin suda bu da
cok tehlikeli olabilir. Simdiye kadar 120 metreye

Serbest Dalis
Sozlugu

Memeli dalici refleksi: Yii-
ziimiiziin soguk suya gir-
mesiyle ortaya cikan bu
olayda, kalp atimi otoma-
tik olarak yavaslar ve kan,
kol ve bacaklardan cekilip
beyin ve kalbe tasinmaya
baslar. Bu sekilde oksijen
kullaniminda biyiik ekonomi
saglanir. Sualtinda kalma siiresi
uzadikca ve daha derine inildikce,
kalp daha da yavas atmaya baslar
ve bu, viicudun olagandisi kosul-
lara uyum gostermesini saglar.
Deneyimli serbest dalicilar, kalp
atimlarini %50 oraninda azaltabi-
lirler.

Monopalet: iki ayagin birden gir-
digi genis yiizeyli, tek parca bir palet.
Diger yiizme stillerinden cok farkl olan
bu paletin kullanimi, bir yunusun sudaki
hareketini andinir.

Kulak egitlemesi: Suyun altina inildikce,
artan basincin etkisiyle kulak zarinin iceri
cokmesi nedeniyle, i¢c kulaga hava verile-
rek (burun kapatilip buruna hava iifleye-
rek) bu durumun onlenmesi olayi. Ser-
best dalista 80-90 metreden sonra akci-
gerde hava kalmadigi zaman, daha farkl
yontemlerle bu sorun asilabiliyor.

kadar indim ve bu teknige de gerek duy-
madim aslinda. Benim derin suda uygula-
digim farkli yontemler var. Diyaframi yuka-
riya dogru oynatarak havay! i¢ kulaga dogru
itiyorum.

BTD- Serbest dahista ne tip maske kullani-
yorsun?

YD- Havayi en az diizeyde harcamak icin, mi-
nimum hacimde maske kullanmak lazim. Hacmi
ne kadar kiiciik olursa, o kadar avantajl. Fakat
rekor denemesinde maske kullanmiyorum. Ciin-
kii o hava benim icin cok degerli. Ya hicbir sey
kullanmadan, gérmeden daliyorum ya da sualtin-
da hava boslugu olmadan gérmemi saglayan mal-
zemeleri kullaniyorum.

BTD- Deniz diginda irtifada, buz altinda dahg
diisiiniiyor musun? Rekor dalislan tath ya da tuz-
lu suda farkeder mi?

YD- Buz altinda keyfi bir dalis yapabilirim. ir-
tifa calismasi kan degerlerini yiikseltmek icin cok
faydali. O agidan diistinebilirim. Kurallar serbest
dahigi tath su veya tuzlu su olarak ayiriyor. Fakat
bunun ne kadar farkettigi tam bilinmiyor. Cok
farketmedigi ortaya cikmaya basladi. O yiizden,
sanirim bu ikisini tek bir grup haline getirecek-
ler. Yani sonucta tath veya tuzlu su da olsa, kal-
dirma giiciine gore agirhgimi artirip azaltarak
ayarlama yapmam miimkiin.

BTD- Hic derinlik sarhoglugu yasadin mr?

YD- Evet, serbest dalista yasaniyor bu. Etkile-
ri de tiiplii dalistaki kadar hafif degil; cok kuvvet-
li bir bicimde hissediliyor ve 70-80 metrenin al-
tindan itibaren ortaya cikmaya basliyor. Bunun
icin de sualtinda yapmam gereken, her seyi ref-

. leks haline getirmek. Sarhos araba kulla-
nanlar gibi, ben de devamli neler yapmam
gerektigini icimden tekrar ediyorum. On-
lar1 refleks haline getirdikten sonra, bu-
nun da ne oldugunu bildikten sonra,
miicadele etmek cok kolay oluyor.
BTD- Bundan sonraki rekor dene-
men nerede ve ne zaman olacak?
YD- Mart ayinda (2003) Mi-
sir'da bir rekor yapmay: planli-
yorum. Kategorisini daha belir-
lemedim. Saglik durumum, ant-
renman durumum, Sponsor...
| bunlarin hepsine bagl.
. BTD- Serbest dalisa yeni baslayan-
I-.‘ lar icin tavsiyelerin?
; YD- Kisinin, serbest dalistan dnce
bir spor gecmisi olmasi ¢cok onemli.
Cok biiyik avantaj
sagliyor. Ben

" -

once 2-3 yil ylizme
sporuyla, ardindan

da 5-6 yil monopalet
sporuyla ilgilendim.
Bunlar hem teknik aci-

o dan hem de viicudumu iyi

;- '. hazirlamak ~ agisindan

L .-_..r'. ~ ¢ok onemli. Bu sekilde,
e # cok yiiksek kondisyon dii-

zeyine ulastiktan sonra serbest da-

lisa gecilmesi gerekiyor. Bu sporu

yapmaya baslamadan once, saglanmasi

gereken en onemli sey, giivenlik. Calismala-

rin, mutlaka bir dalis esiyle dalip, acil durumda

ne yapilacagini 6grenerek yapilmasi gerekiyor.

Serbest dalis, kurallar izlenmedigi zaman riskli
olabilen bir spor.

BTD- Herkesin merak ettigi sey, senin kendi-
ne zarar verebilecek bir sey yapip yapmadigin.
Audrey Mestre’nin oliimii de tuz biber ekti bu du-
ruma. Senin bu konuda sdylemek istedigin bir
sey var mi?

YD- Benim icin boyle bir sey soz konusu ola-
maz. Ciinkii uygulanan sistem cok cok farkli. Ben
biitiin kurallari takip ediyorum. Ornegin Formu-
la-1, tarihte cok tehlikeli, 6liimlerin cok fazla ol-
dugu bir sporken, su an en biiyiik kazalarda bile
hicbir sey olmadan cikiyorlar arabalardan. Bir
Formula-1 arabasini sokakta kullanmaya kalktig-
niz zamansa, oOleceginiz neredeyse kesin. Bu
sporcunun yaptigi da aynen dyle bir sey. Sonug-
ta, kurallarin cok dikkatli izlenmesi gerekiyor.
Dipte hicbir giivenlik dalgici bulunmadan, derin-
likleri cok fazla artirmak seklinde bircok hata
yaptilar. Bunu da yaklasik 10-12 yildir yapiyor-
lardi. Simdiye kadar bir sey olmamasi mucize gi-
bi aslinda. Fakat iiziicii bir durum tabii ki.

Bilent G6zcelioglu
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