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gittiyseniz ne esinizi tutup suyun .~ |
- altinda kalmaya ¢aligmigsinizdir. —— e e
- Nefesinizi dogru gekilde kullanmayr B 3
~ dgrenirseniz bu gekilde metrelerce *
- derine dalabilirsiniz. Nefesi tutarak
- suya dalma ayni zamanda serbest
dalig olarak adlandirilan bir spor dali.
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Serbest dalig, herhangi bir soluma
ekipmani olmadan yalnizca nefesi
kullanarak suyun derinlerine dalma
sporudur. Bu sporu yapan dalgiglar,
suyun altinda nefeslerini uzun sare
tutabilir ve yeniden suyun ylzeyine
¢tkarken kontrolla bir gekilde bu nefesi
verirler. Ne kadar derine dalinabilecegi
oncelikle akcigerlerin ne kadar hava
tutabildigine bagldir. Bu nedenle
serbest dalig sporunu yapan dalgiglar
nefes alip verme teknikleriyle akciger
kapasitelerini artirmaya ¢aligirlar.

Serbest dalig
sporunun gunimuazden
~ binlerce yil 6nce su alti avciligr
yapan insanlarla bagladigt
dugunalayor. Gunumlzdeyse
bu sporu yapma nedenlerinin
baginda insanlarin kendi sinirlarini
kegfetmek istemeleri geliyor.
Ancak bu sporu yapacak
kigilerin hem fiziksel hem de
: zihinsel olarak iyice
~hazirlanmas! gerekiyor.

Solunum viacudumuza oksijen
alinmasi, alinan oksijenin hlcrelere
kadar iletilmesi, hiicrelerde eneriji
aretimi i¢in kullaniimasi, bunun
sonucunda karbondioksitin agiga
¢tkmasi ve Uretilen karbondioksitin
akcigerlere taginarak vicuttan
atiimasidir. Bunu yapabilmek

i¢in nefes alip veririz. Nefes
aligveriginde akcigerlerimiz ve
diyaframimiz rol oynar. Sakin bir
solunum neredeyse tamamen
diyaframin hareketiyle gergeklegir.
Akcigerlerse balon gibi esnek bir
yapidadir. Soluk alma sirasinda
diyafram kast kasilarak akcigerlerin
alt bélimana agadi ¢eker. Bu sirada
yaganan basing degigiminden
dolayt hava akcigerlerimizdeki hava

=i
Q\\\ | “’/

£ N

Nefes

aldigimizda

Nefes

verdigimizde

Diyafram duzlesir,
kaslar kasilir.

Diyafram kubbelesir,

kaslar gevser.
baloncuklarina (alveoller) dolar.

Soluk verirken diyafram kasi gevger
ve akcigerlerdeki hava digart gikar.
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Serbest dalig yarigmalarinda sporcular en derine dalmayi
hedeflerler. Bunun igin serbest dalig sporculart ncelikle akciger
kapasitelerini artirmaya, daha sonra enerjilerini verimli kullanmaya
caligirlar. Akciger kapasitesini artirmak igin yavag ve uzun
sureli nefes alip verme egzersizi yaparlar. Siz de bu egzersizi
deneyebilirsiniz. ilk 6nce normal nefes alip verin ve nefesinizi kag
saniye boyunca aldiginizi ve ka¢ saniye boyunca verdidinizi not alin.
Daha sonra bu sireyi artirmak i¢in daha uzun, érnegin 4 ya da 5
saniye boyunca nefes almaya galigin. Nefesinizi birkag¢ saniye tutun
ve bu aldiginiz nefesi 4 ya da 5 saniye sureyle vermeye ¢aligin.
Bu egzersizi tekrarlayarak daha uzun sirede nefes almaya ve
daha uzun sirede aldiginiz nefesi vermeye ¢aligabilirsiniz.
Iste, akciger kapasitenizi artirmaya bagladiniz bile!

Serbest daliga baglamak igin enerjiyi verimli kullanmak
da hayli dnemli. Bunun igin yapilan egzersizlerle zaman
iginde nabzin yavaglamasi saglanir. Fiziksel olarak
serbest daliga hazir durumdaki bir sporcunun dalig
sirasinda nabzinin olabildigince duguk olmasi beklenir.
Bir yetigkinin dinlenme hélindeki nabzi dakikada 60-90
atim arasindayken egzersiz sirasinda atim sayisi artar.
Serbest dalig sporculartysa o kadar iyi ¢aligirlar ki

90 metre derinlikte nabzin dakikada 14 atima kadar
dugtuga gozlenmigtir. Serbest daligi profesyonel olarak
yapan sporcular nefeslerini 11 dakikadan daha uzun sire
tutabilir ve 200 metre kadar derine dalabilir.
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Serbest daligta soluma igin

bir ekipman kullaniimaz ama
bagka bazi malzemelere
gereksinim vardir. Serbest dalig
maskesi, gnorkel, dalig giysisi,

palet, agirlik ve gamandira bu
malzemelerdendir.

Serbest dalig yapabilmek igin iyi
bir egitim almak gerekir ¢link( bu
spor dogru yapiimadiginda tehlikeli
olabilir. Serbest daligta sikga
gergeklegen tehlikelerden biri

si§ su bayiimalaridir. Bayiimalar
¢ogunlukla yazeye gikarken

son 10 metrede meydana gelir.
Bu durumdan kaginmak bazi

basit tedbirlerle mimkan.

Bu tedbirlerden biri dalig yapan
sporcunun yaninda mutlaka
deneyimli birinin bulunmasidir.
Yani asla yalniz dalig yapmamak
gerekir. Digeriyse dalig 6ncesinde
hizli nefes alip vermekten
kaginmaktir. -
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Tarkiye Sualti Sporlart Federasyonu
(TSSF) sualti spor kiltarani yaymayi

ve benimsetmeyi amagliyor. Federasyon,
aralarinda serbest daligin da bulundugu
sualt sporlariyla ilgili ulusal ve

uluslararasi duzeyde etkinlikler duzenliyor.
Bu etkinliklerde sporcular farkli dalig
ekipmanlariyla en iyi serbest daligi yapmak
igin yarigiyorlar. Eger siz de serbest dalig
sporuyla ilgileniyorsaniz serbest dalig
sertifikal bir egitmenden ders alarak

bu spora baglayabilirsiniz.

Egitmenleriyle serbest dalis
yarismasina hazirlanan sporcular
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Tarkiye’de bu spor dalinda dinya
rekortmeni sporcularimiz var.
Erkeklerde Devrim Cenk Ulusoy,
Ufuk Kogak ve Sertan Aydin,
kadinlarda Sahika Ercimen ve
Derya Can serbest daligta dunyaca
taninan rekortmen sporcularimiz.

Yasemin Ozdem Yilmaz
Gizim: Irma Zmiric Cetinkaya




