BOLUM 5

SERBEST DALIS BRANSLARI VE SERBEST
DALISTA GUVENLIK PRENSIPLERI

Ata AKSU!
Mehmet Murat TEZCAN?

1 Istanbul Gedik Universitesi Gedik Meslek Yiitksekokulu Su Alt1 Teknolojisi Program1, ORCID ID:

0000-0003-4057-8088, ata.aksu@gedik.edu.tr
2 Kiitahya Dumlupinar Universitesi Miihendislik Fakiiltesi Elektrik Elektronik Mithendisligi B&lii-

mii, ORCID ID: 0000-0002-5390-4527, murat.tezcan@dpu.edu.tr



74 + Ata AKSU, Mehmet Murat TEZCAN

1. Giris

Insanlarin gelisim evreleri incelendiginde bir bebegin anne karnindaki
ilk 9 ayinin siv1 bir ortamda gectigi ve ilk dogdugunda 40 saniyeye kadar
nefes tutabilecegi belirtilmistir [1]. Serbest dalis; havuz, deniz, gol, buzul vb.
sucul ortamlarda su altinda apnea olarak isimlendirilen nefes tutma yonte-
mine dayali olarak yapilan statik veya dinamik bir spordur. Ge¢gmisten giinii-
miize serbest dalista tek nefesle su altinda mesafe katetme ya da durgun halde
beklemeli olarak bir ¢ok farkli disiplinde yarigmalar diizenlenmistir. Ayrica
bu yarismalar bulunduklar: ortama gore agik deniz veya havuz yarigmalar:
olarak siniflandirilmiglardir. A¢ik deniz ve havuz branslarinin yaninda bi-
reysel olarak 6zel rekor denemeleri (buz dalisi, gol dalisy, su altinda agirlikla
yliriime, su altinda bisiklet stirme vb.) de yapilmaktadir.

Tiirkiye’de serbest dalis fizyolojisi, rekorlar1 ve tibbi olgulari ile literatiir
incelendiginde pek az ¢aligmaya rastlanmustir(l; 2; 3; 4; 5; 6; 7; 8; 9; 10] Fakat
serbest dalis yarismalarindaki giivenlik 6nlemleri ile ilgili 6zellikle agik deniz
platformlarinda gergeklestirilen miisabakalardaki sistemlerle ve giivenlik pro-
sediirleriyle ilgili herhangi bir ¢aliyma yer almamaktadir. Cesitli performans
disiplinlerine sahip olan serbest dalis sporunun yarigmalarini organize eden
diinya ¢apinda iki farkli kurulus yer almaktadir. Bu uluslararasi konfederas-
yonlar; AIDA (Association Internationale pour le Développement de ’Apnée
— Uluslararasi Serbest Dalis Gelistirme Birligi) ve Tiirkiye Sualt1 Sporlar1 Fe-
derasyonunun (TSSF) bagl oldugu CMAS (Confédération Mondiale des Ac-
tivités Subaquatiques-Diinya Sualt1 Etkinlikleri Konfederasyonu)‘tir. CMAS
veya Confédération Mondiale des Activités Subaquatiquesin Fransizca (Ingi-
lizce - Diinya Sualt1 Federasyonu), 1959 yilinda tinlii belgesel yapimcisi ve su
alt1 kasifi Jaques Cousteaunun bagkanliginda kurulmus uluslararas: bir fede-
rasyondur. Serbest dalis sporu dogasi geregi insan saglig1 agisindan bazi riskleri
barindirabilir. Ancak iyi bir egitim ve giivenlik kurallarinin etkili bir sekilde
uygulanabilmesi ile bu durum en aza indirilebilir. Havuz branslarinda gtivenlik
onemli oldugu kadar, agik deniz branslarinda giivenlik 6nlemleri yiiksek sevi-
yede 6nem arz etmektedir. Acik deniz branslarinda tekne iizerindeki persone-
lin durumu, giivenlik dalgi¢larinin durumu, tekne izerindeki counter-balance
(zit-denge agirlik), sonar ve su alt1 goriintiilleme (diveye) sistemlerinin durumu,
sporculara giivenli dalis ortami olusturmada 6nem arz etmektedir.

2. Havuz (Indoor) Branslar:

Statik Apnea (STA) bransinda; sporcular havuzun yiizeyinde yiiziistii ve
yatay olarak uzanirlar ve nefeslerini miéimkiin oldugu kadar uzun siire tutar-
lar. Dinamik apnea (DYN) bransinda ise; sporcular, ¢ift palet veya mono palet
giyerek mesafe icin su altinda yatay yiizme yaparlar. Dinamik Apnea Cift pa-
let (DYN-BF)bransinda sporcular, ¢ift palet giyerek uzun mesafe i¢in su altin-
da yatay ylizme yaparlar. Paletsiz dinamik apneada; sporcular, paletsiz mesafe
boyunca su altinda yatay yiizme yaparlar. Paletsiz bir sekilde kol vuruslar: ve
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bacak vuruslari ile ilerler. Hiz-Dayaniklilik apnea (16*50m ve 8*50m) sporcu-
lar su altinda yatay ytiizerek sabit bir mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede
kat etmeleri ve her turdan sonra pasif olarak toparlanmalari gerekir.

i R R R u

Sekil 1. AIDA Korea National Championship 2023
a) Statik apnea, b) Dinamik apnea,
¢) Dinamik apnea ¢ift palet, d) Paletsiz dinamik apnea [11]

3. A¢ik Deniz (Outdoor) Branslar:

Sabit agirlik (CWT); sporcular inis/gikis i¢in ayni agirhigr giyerek derin-
lige serbest dalis yaparlar. Cift palet veya mono palet giyebilirler. Sabit agirlik
cift palet(CWT-BF) sporcular, sadece gift paletlerle inis/cikis i¢in ayn1 agirlig
giyerek derinlige serbest dalis yaparlar. Alttaki doniis bolgesi disinda yunus
vuruglarina izin verilmez. Sabit agirlik (No-fin) bransinda; sporcular paletsiz
inis/gikis i¢in ayn1 agirlig1 giyerek derinlige serbest dalis yaparlar. Bunun yerine
kol vuruslarini ve bacak vuruslarini kullanirlar. Ip destekli serbest dalis (FIM)
branginda ise; sporcular inis/gikis igin ayn1 agirlig: giyerek ipi agagi/yukari ge-
kerek belirli derinlige serbest dalis yaparlar. Degisken agirlik (VWT) branginda
ise; sporcular inis i¢in agirlikli bir kizakla, ¢ikis i¢in ise ¢ift palet veya mono
palet kullanarak derinlige serbest dalig yaparlar. Bu artik rekabetgi bir disiplin
degil ve yalnizca bireysel rekor denemeleri i¢in gergeklestirilebiliyor. Kiip Ap-
nea (Jump Blue); ayn1 zamanda bir agik deniz CMAS disipliniydi. Mono palet
veya ¢ift palet kullanan sporcularin 10 metreye kadar dalmasini ve mesafe i¢in
her iki tarafta 15 metrelik kare bir ¢evre etrafinda yiizmesini igeriyordu. 2003
yilinda tanitild1 ancak 2017 yilinda yarigmalar: iptal edildi. Limit Yok (NLT)
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brangi sporcularin inis i¢in agirlikl bir kizak ve ¢ikis i¢in bir ylizdiirme cihazi
kullanarak derinlige serbest dalis yaptiklar: disiplindir[12]

2

Sekil 2. 5th CMAS Freediving Outdoor World Championship

a) Paletsiz sabit agirlik, b) Sabit agirlik ¢ift palet, c) Sabit agirlik, d) Ip destekli serbest
dalis [11]

Temmuz 1913te, Italyan zirhlis1 Queen Margaret Kerpe’ye demirini kay-
bettigi, tiim ¢abalara ragmen geminin dalgiglar1 ¢apay1 almay1 bagaramadig:
belirtilmistir. Yerel halk 1878 dogumlu siinger avcisi ve balik¢1 Hatzis’i ner-
mistir. Kendini bir ipe baglamis ve ardindan “skandalopetra” ad1 verilen 15 kg
agirligindaki bir tag yardimiyla serbest dalis yapmistir. 88 m derinlikte capay1
¢ikarmay1 bagarmis ve daha sonra onu yukar: ¢ekilebilmesi i¢in zincire bag-
lamistir. Boylece kendisine Ege’de serbest dolagim hakk: ve 1 altin para veren
[talyan donanmasinin onurunu ve prestijini korumustur. Hatzis, 88 metre de-
rinlikte 3 dakika 58 saniye gecirerek dalista derinlik ve apnea agisindan diinya
rekorunu kirmistir [13]. Tiirkiye'de ise bu brans 23-26 Agustos 2012 tarihleri
arasinda olmak iizere sadece bir kere yapilmistir. Bu ¢alismanin yazarla-
rindan Ata Aksu’nun 2012 yilinda bu bransta Tiirkiye 2.ligi bulunmaktadar.
Ayni zamanda; 2012 CMAS 3. Avrupa Serbest Dalis Sampiyonast milli spor-
culugu, 2008 CMAS 1. Avrupa Serbest Dalis Sampiyonasi milli sporculugu,
2014 Serbest Dalis Tiirkiye Sampiyonasi Kiip Apnea takim 3.liigii, 2013 Ser-
best Dalis Tiirkiye Sampiyonast Paletsiz Dinamik Apnea takun 3.liigii, 2013
Serbest Dalis Tiirkiye Sampiyonasi Dinamik Apnea takim 2.1igi, 2012 Serbest
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Dalis Tiirkiye Sampiyonasi Kiip Apnea takum 1.1igi, 2012 Serbest Dalis Tiir-
kiye Sampiyonasi Dinamik ve Statik Apnea takun 1.1igi, 2011 Serbest Dalis
Tiirkiye Sampiyonast Dinamik ve Kiip Apnea takun 1.1igi, 2008 Serbest Dalis
Tiirkiye Sampiyonast Dinamik Apnea takim 3.liigii, 2008 Serbest Dalis Tiir-
kiye Sampiyonasi Kiip Apnea bireysel 4.liigii bulunmaktadir [14].

Sekil 3. No limit (NLT) [12]

Sekil 4. Skandolapetra serbest dalis disiplini [13]
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Diinyada uluslararasi serbest dalis yarismalar1 diizenleyen kurulus-
lardan AIDA ve CMAS, farkl: disiplinlerde ve farkli yas gruplarina gore bu
yarismalar1 kategorize etmektedir. Genellikle yetiskin(senior) grubunda en
derin ve en iyi dalis rekorlar1 yer almaktadir. Tablo 1’de farkl: disiplinlerden
her iki konfederasyona ait diinya rekorlari bilgileri yer almaktadir. Bu tabloda
resmi yarismalardaki bazi rekorlar tam anlamiyla onayli iken bazi rekorlar
onay beklemektedir.

Tablo 1. Farkli disiplinlerde AIDA ve CMAS Diinya Serbest Dalis Rekorlar (* isaretli
rekorlar onayl, digerleri onay beklenen rekorlar, STA: statik apnea, DNF: dinamik
paletsiz, DYNB: dinamik ¢ift palet, DYN: dinamik, CNF: sabit agirlik paletsiz, FIM: ip
destekli paletsiz serbest dalis, CWTB: sabit agirlik ¢ift palet, CWT: sabit agirlik) [11]

DISIPLIN AIDA CMAS YARISMA
ORTAMI
STA-ERKEK *Stephane Mifsud(FRA)-11dk *Branko Petrovic(SRB)- HAVUZ
30s 10dk45s
STA-KADIN *Natalia Molchenova(RUS)- *Veronika Dittes(AUS)- HAVUZ
09dk02s 8dk53s
DNF-ERKEK *Mateusz Malina(POL)-250 *Guillaume Bourdila(FRA)- HAVUZ
m 236m
DNF-KADIN Julia Kozerska(POL)-213 m *Julia Kozerska(POL)-210 HAVUZ
m
DYNB-ERKEK  *Mateusz Malina(POL)-290 Goran Colak(CR)-292.15 m HAVUZ
m
DYNB-KADIN  *Magdalena Solich(POL)-243 Magdalena HAVUZ
m Solich(POL)-263.64 m
DYN-ERKEK *Guillaume *Mateusz HAVUZ
Bourdila(FRA)-301 m Malina(POL)-321.43 m
DYN-KADIN *Magdalena *Mirela HAVUZ
Solich(POL)-277 m Kardasevic(CR)-275.36 m
CNF-ERKEK *William Alexey Molchanov(INT)- ACIK DENiZ
Trubridge(NZ)-102 m 100m
CNF-KADIN Kateryna Kateryna ACIK DENiZ
Sadurska(UKR)-77 m Sadurska(UKR)-78 m
FIM-ERKEK Petar Klovar(CR)-135 m *Petar Klovar(CR)-132 m ACIK DENizZ
FIM-KADIN Fatima Korok(HUN)-102 m  Alessia Zecchini (ITA)-
101 m
CWTB-ERKEK Alexey Alexey ACIK DENIZ

Molchanov(INT)-123 m Molchanov(INT)-124 m

CWTB-KADIN  Alenka Artnik(SVN)-111 m *Alenka Artnik(SVN)-106 ACIK DENiZ
m
CWT-ERKEK Alexey Alexey ACIK DENiZ
Molchanov(INT)-136 m Molchanov(INT)-136 m

CWT-KADIN *Alessia Zecchini(ITA)-123 *Alenka Artnik(SVN)-122 ACIK DENiZ
m m

Serbest dalig, 1900 Yaz Olimpiyat Oyunlarrnda yer almistir ve Fransiz
atlet Charles Devendeville, 60 metrelik (197ft) mesafeyi tek nefeste 68,4 sani-
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yede tamamlayarak altin madalyanin sahibi olmustur ancak giivenlik sorun-
lar1 nedeniyle su alt1 sporlarina son verilmistir.

Serbest dalisla ilgili su altinda yiiriime, su altinda bisiklet, buz alt1 dalisi,
gol dalisi, denizde yatay dinamik apnea gibi 6zel rekor denemeleri de mev-
cuttur.

Sekil 5. a) Su altinda yiiriime[15] b) Su altinda bisiklet [16]

4. Serbest Dalis {le Tlgili Onemli Teknik Terimler

o CO,(Karbondioksit) Tolerans Antrenmanlari: 2 dakikalik nefeslen-
me siiresi ile baslayip maksimum nefes tutma siiresinin %6071 kadar olan sii-
reyi nefes tutarak yapilir. Her nefes tutmadan sonra nefeslenme siireleri 15
sn kisaltilarak karbondioksit toleransi hedeflenir[17]. 5:20 maksimum nefes
tutabilen bir dalgi¢ (max.%60=3:15) i¢in 6rnek bir CO, tablosu asagidaki gibi-
dir:

o 2 dakika nefeslen

o 3:15 nefes tut

0 1:45 kurtarma nefesi
o 3:15 nefes tut

o 1:30 kurtarma nefesi
0 3:15 nefes tut

o 1:15 kurtarma nefesi
0 3:15 nefes tut

o 1:00 kurtarma nefesi
o 3:15 nefes tut

o 0:45 kurtarma nefesi

o 3:15 nefes tut
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o 0:30 kurtarma nefesi

0 3:15 nefes tut

o 0:15 kurtarma nefesi

0 3:15 nefes tut

o Toplam zaman: 38,5 dakika

o __Statik tablolari: Nefeslenme siireleri sabit kalacak sekilde (6rn: 2
dk.), statik halde nefes tutma siireleri arttirilarak yapilan antrenman teknigi-
dir[17]. Ornegin 4 dakika nefesini tutan bir dalgic asagidaki tabloyu yapabilir.

o 2 dakika nefeslen
o Statik: 2:00
o 2 dakika nefeslen
o Statik: 2:30
o 2 dakika nefeslen
o Statik: 3:00
o 2 dakika nefeslen
o Statik: 3:15
o 2 dakika nefeslen
o Statik: 3:30
o 2 dakika nefeslen
o Statik: 3:45

* Diger bir statik nefes tutma antrenmani ise; kasilmalar: kullanarak
yapilir. Ornegin:

o 2 dakika nefeslen

o 1. Kasilmaya kadar statik
o 2 dakika nefeslen

o 5. Kasilmaya kadar statik
o 2 dakika nefeslen

o 10. Kasilmaya kadar statik
o 2 dakika nefeslen

En sonunda maksimum statikle bitirilir.
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« Hook Breath (Toparlanma Nefesi): Toparlanma nefesi, apnea ¢iki-
sinda yapilan, ilk nefeslerden hemen sonra birkag saniyelik bir duraklama
saglayan bir nefes teknigidir. Bu duraklama sirasinda serbest dalgic gogsiin
icindeki havayi iterek giiclii bir basing yaratir; bu uygulamayi destekleyenlere
gore bu, oksijenin dokularda kendisini daha iyi ve daha hizli sabitlemesine
izin vermelidir.

« Hiperventilasyon: Serbest dalis 6ncesi nefeslenirken hava akisinin
hizlandirilmas: esasina dayanan, hizli hizli nefes alip verilerek yapilan nefes-
lenme yontemidir. Serbest dalis¢ilarin bu yontemi kullanmasi ¢ok tehlikeli-
dir.

o Lung Packing (Paketleme): Akcigere doldurulan nefesin istiine dil
vasitastyla presleme yaparak akcigerde bulunan hava hacminin agir1 artisi-
na sebep olmak i¢in bir ¢ok serbest dalis¢i tarafindan kullanilan nefeslenme
yontemidir. Avantaj sagladig1 kabul edilmis olsa da, derin dalislardan ziyade
asirtya kagildiginda dinamik ve statik performanslarda ciddi saglik riskleri
s6z konusudur. [17]

o Khapalbati: Canlandiricidir ve burun i¢inden yapilirsa burun bos-
lugunuzu ve sintslerinizi temizleyebilir. Koriikli nefes almanin farki, nefes
alislarinizin artik pasif olmasidir. Khapalbati nefesi gergeklestirmek i¢in:

o Sirtiniz dik oturun.
o Yavas, derin bir nefes alin ve yariya kadar nefes verin.

o Gigli bir sekilde nefes verin ve havanin pasif olarak geri akmasina
izin verin. bunlari saniyede iki nefes verme hizina kadar yapabilirsiniz.

o Tekrar sayisi size kalmis. Cok basiniz dosnmeden énce durun.

o Blackout(Bayilma): Bu durum i¢in kullanilan tibbi terim senkoptur,
ancak senkop yerine biling kayb1 terimi daha sik kullanilir, ¢iinki ikinci te-
rim, kalp fonksiyonlarinda bozulmayi ve dolayisiyla beyne giden kan akisin-
da azalmay1 iceren daha karmasik bir klinik sendromu tanimlar[18].

Samba veya blackoutdan korunmak i¢in ¢ikistan sonra dogru nefeslen-
meli ve her bir serbest dalis girisiminde kendi sinirlarimizi taniyip ve bunlara
sayg1 gosterilmelidir.

o Frenzel Teknigi: Frenzel, burun boslugu seviyesindeki basing artis1
nedeniyle tiiplerin acildig1 bir kulak esitleme manevrasidir. Esitleme i¢in ge-
rekli olan hacim artisi, agik yumugsak damagin harekete gecirdigi agiz ve bu-
run bosluklariyla sinirlidir. Disa dogru alanin sinirlandirilmasi, dolayisiyla
burnun bloke edilmesi ve agiz boslugu seviyesinde Kkilit seslerin(T, Ca veya
H) yapilmasi gerekir. Akcigerlere dogru olan alanin da sinirli olmasi gerekir,
bu nedenle glottis kapalidir. Geleneksel frenzel, dilin agzin st ve arka kismi-
na dogru itilmesi esasina dayanan esitleme teknigidir. Hava ag1z boslugunda
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hareket ettirilip glottis kapatildiktan sonra dilin piston gibi yukariya dogru itil-
mesiyle hacim azalmasi ve basing artis1 meydana gelir. Yumusak damag agik
tutarken basing artisi burnun sikismasiyla kapatilan burun bosluguna iletilir.
Burun boslugundaki basing artisi tiipiin agilmasini saglar ve dengeleme yapilir.
Bazi kisilerde tiiplerin a¢ilmasi mekanik bir etkiyle kolaylastirilir, bu da tiiplerin
daha disiik basingla agilmasini saglar. Bu dengeleme teknigi agiz boslugunda
hava oldugu siirece gerceklesebilir: hava tiikendiginde yeni bir hava kaydirma
manevrasi gerceklestirilmelidir.

o Mouth-Fill (Ag1z-Doldurma)Teknigi: Ag1z doldurma teknigi son birkag
yilda olusturulan ve giiniimiizde birgok sporcunun kullanildig1 bir tekniktir.
Serbest dalis camiasinin konustugu jargona goére agiz dolgusu, agiz boslugunun
i¢ine belirli miktarda havanin sadece dil ile damak arasina degil, ayn1 zamanda
yanaklara da dolduruldugu esitleme teknigidir. Agiz boslugundaki hacim, sabit
bir asir1 basing, 6staki borusunu sarj anindan maksimum derinlige kadar siirekli
olarak agik tutmamiza olanak taniyacak sekilde yonetilir. Agiz dolgusu, belirli
bir derinlikte havanin M harfinin (M yiikii olarak adlandirilan) fonasyonu yo-
luyla ag1z bosluguna tasindig: esitleme teknigidir.

Frenzel gibi mouthfillde de olmasi gereken durumlar ;
o Agiz boslugunun i¢indeki hava

o Kapali glottis

o Yumusak damak acik

o Handsfree (Eller Serbest): Eller serbest, tensor kas kasilmasi (veya dig
peristafilin kasinin kasilmasi) yoluyla tiiplerin mekanik ve istemli olarak agildig:
esitleme teknigidir. Dogal olarak havanin orta kulaga gecisine izin vermek icin
glottisin kapali ve yumusak damagin agik olmasi gerekir. Eller serbest esitleme,
Gelismis Frenzel, Sirali Frenzel ve Agiz Doldurma hava yonetimi teknikleriyle
birlestirilebilir. Bu dengeleme teknigi agiz boslugunda hava oldugu siirece ger-
ceklesebilir: hava tiikendiginde yeni bir hava kaydirma manevras: gergeklestiril-
melidir.

Tablo 2. Esitleme Teknikleri - Ozet Tablo [18]

isim Valsalva | Frenzel ileri Frenzel | Ardigik Mouthfill Handsfree
Frenzel

Kulak Basing Basing&motor | Basing&motor | Basing&motor | Basing&motor | Motor

yollarinin

acilma sekli

Basincin Akcigerler | Agiz Boslugu | Agiz Boslugu | Agiz Boslugu | Agiz Boslugu | Basing yok

uygulandig:

yer

Nefes borusu | Acik Kapali Kapali Kapali Kapali Kapali

agz1
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Yumusak Agik Agik Agik Agik Acgik Acgik
Damak
Dil TyadaCa|TyadaCaya |[TdenCaya |TyadaCaya [baslangigta onemsiz
yadaH daH Hye sirasiyla | da H digirildi,
daha sonra
kademeli
olarak T'den
Ca’ya ve Hye
Doldurma - Nyada N Myada Myada N, M yada
packingin packingin packingin tersi | packingin
tersi tersi tersi
Agiz 0 1 3 4 6 1den 4e
boslugundaki
hava
miktar1(0-6
olceginde

o Taravana Sendromu: Taravana sendromunun, yiizeyde yeterli iyilesme
stiresi olmadan, diisiik derinliklere yapilan art arda yapilan ¢ok sayida dalistan
kaynaklanir ve dekompresyon hastaligina benzer nitrojen kabarciklarin olugu-
munu olarak ifade edilir. Taravana sendromundaki risk faktorleri, derinlik, yii-
zey beklemeleri ve siv1 kaybi(dehidratasyon)dir[18].

o Frc (Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite) Normal bir nefes verdikten sonra
akcigerlerde kalan hava hacminin miktar olgiistidiir. Erkeklerde tipik olarak or-
talama 2.4 litre iken kadinlarda yaklasik 1.8 litre civarindadir.

o Rv (Rezidiiel Hacim): Maksimum nefes verdikten sonra akcigerlerde ka-
lan hava hacminin miktar: olarak degerlendirilir. Residiiel hacim, diyafram es-
nekligi sinirli olanlar i¢in akciger hacminin yaklasik %25, daha fazla diyafram
esnekligine sahip olanlar i¢in ise %20 civarindadir[18].

Uzun bir siire, serbest dalista dekompresyon hastalig1 veya nitrojen narkozu
gibi tiipli dalista karsilagilan dalis hastaliklarina rastlanilmayacagina inanili-
yordu. Fakat derin dalislarin limitleri arttik¢a bu tarz dalis hastaliklarinin ser-
best daligta da goriilebilecegi bilimsel olarak ortaya konulmustur. Telftazz vd.,
(2021) yapmis olduklar1 akademik yayinda bir serbest daliggida pulmoner 6dem,
dekompresyon hastalig1, nitrojen narkozu, akciger sikigmasi gibi fizyolojik ra-
hatsizliklarin ortaya ¢ikabilecegini belirtmistir[19].

5. Serbest Dalista Giivenlik

Serbest dalis miisabakalarinda acil durum prosediirlerinde hizli miidahale
edebilmek i¢in tiiplii dalis yontemi yerine serbest dalis yontemi tercih edilir. Yani
sporcularin giivenligini yine tecriibeli serbest dalicilar saglarlar.
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Sekil 6. V. ve VI. Uluslararas: TSSF CMAS Outdoor Serbest Dalis Sampiyonasindan
Giivenlik Dalgi¢ performanslar: 2021-2022/ Antalya-Kas (Fotograflar: Ertan SIDE)[20]

Havuz branslarinda gorevli hakem, giivenlik, ilk yardim ekibi, su alt1
hekimi vb. tibbi personelin gérev basinda ve bilingli olmasi serbest dalis ya-
rigmalarinda bilyiik 6nem tagimaktadir. Organizasyonda gorevli yetkin per-
sonelin yarigma oncesi teknik toplantilarda yarigmanin 6nemli detaylarini
net bir sekilde anlamis olmas: ve acil durumlarda nasil miidahale edilecegi
ile ilgili brifing almis olmasi 6nemlidir. Yarigma protokollerinde giincellenen
bilgiler var ise bu durumlarin netlestirilmesi hem sporcularin derecelerini et-
kilememek adina hem de saglikli bir sekilde performanslarini gosterebilme-
leri adina ¢ok degerlidir. Satihta ger¢eklesen blackout denilen s1g su bayilmasi
esnasinda sporcunun solunum yollarindan birisi suya girdigi anda aninda
miidahale edilmesi su aspirasyonuna engel olacaktir. Su altinda blackout gegi-
rildiginde ise satihta yiizen giivenlik dalgiglarinin serbest dalis tecriibelerine
sahip ve dalgicin biling kaybinin gittigini dogru analiz edebilecek seviyede
deneyime sahip kisilerden olusmasi olduk¢a 6nemlidir. Yanlis miidahaleler
ya serbest dalig¢inin performansinin diskalifiye edilmesine ya da sagliginin
tehlikeye atilmasina sebep olabilir.
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Sekil 7. TSSF Serbest Dalis Indoor Tiirkiye Sampiyonasi 2023 ODTU/Ankara
(Fotograf: Murat TEZCAN)

Deniz branslarinda ise acik denizde bir platform veya tekne vasitasiyla
deniz tabanina kadar indirilen bir hat bulunmaktadir. Bu hat bir halat, agir-
lik, markalama isaretleri, counter balance(zit denge) sistemi denilen bir tiir
ving sistemi ve onun parcalarindan olusur. Bu sistemin elektrikli ve manuel
ving yardimiyla biling kaybi yasayan sporcuyu su altindan en az 1m/sn hizla
satha alabilecek giigte olmasi zorunludur. Elektrik kesintisi veya ciddi meka-
nik ar1za durumunda, egitimli bir ekip ile yeterli hizda (>1m/s) manuel olarak
¢ikilmalidir. Alt plakanin ve lanyardin siirtiinmesi de hesaba katilmalidir.
Yarismaci bu hatta kendini lanyard ad1 verilen 80-150 cm uzunlugunda 500
gramdan hafif, mukavemeti yiiksek, ince bir tel ile el veya ayak bileginden ya
da agirlik kemerinden baglanarak performansini giivenli sekilde gergekles-
tirebilme imkani bulur. Counter balance sisteminin dalgic1 yukar alabilme
hizi yarigma 6ncesinde test edilmeli ve onaylanmalidir. Sporcuyu izlemek igin
hem sonar sistemi hem de kamera sistemi (diveye) kullanilir. Béylece sporcu-
nun su altindaki konumu ile ilgili ¢ift yonlii bilgi sahibi olunur. Minimum 600
watt doniistiiriicliye sahip sonarlar kullanilmalidir. Déniistiiriicii yarisma
gizgisinin 6 metre yakininda bulunmalidir[21]. Tiim giivenlik dalgiglarinin
deneyimli serbest dalis¢ilar olmasi gerekir. Her durumda, giivenli dalgiglar:
40 m’ye dalabilmeli ve 30 m’de 1 dakikalik asili dalis(hang) gerceklestirebil-
melidir. Bu beceriler giivenlik ekibi uygulamasi sirasinda sistematik olarak
degerlendirilecektir. Antrenmanlar sirasinda tiim prosediirleri uygulayabil-
mek igin giivenlik ekibinin yarigmadan en az bir hafta 6nce hazir bulunmasi
gerekmektedir[22].

Bu ¢alismanin yazarlar1 Ata AKSU ve Mehmet Murat TEZCAN, 2021
yilinda Tiirkiye Su Alti1 Sporlar: Federasyonunun diizenlemis oldugu 5. Ser-
best Dalis Diinya Sampiyonasi ve 2022 yilinda 6. Diinya Serbest Dalis Sam-
piyonalarinda giivenlik dalgici olarak gorev almiglardir[23][24].

- 85



86 * Ata AKSU, Mehmet Murat TEZCAN

Sekil 8. Counter-Balance Sistemi [25]

Tekne platformundaki hakemler sporcunun anlik su altindaki derinlik
ve dip zamanlar1 sudaki giivenlik dalgiglarina siirekli bildirirler. Giivenlik
dalgic1 tarafindan baglatilan aktivasyon, derinlikteki giivenlik dalgiglarinin
takdirine bagli olarak yapilmalidir. Sporcunun bilinci kapali goriiniiyorsa
veya ilerleme gostermiyorsa aktivasyon sinyali verilmelidir. Sinyal, tam kollar
uzatilmig, bas iistiinde sallanan bir sinyaldir ve sinyalin yiizeyden derinle-
mesine kolayca goriilebilmesi i¢in yiizeye gore yatay olmalidir. Dalis goriis
alaninda goriiniirliik sorunlari varsa, gerektiginde yiizeyin goriis mesafesine
ek emniyetler alinmalidur.

Sekil 9. VI. Uluslararast TSSF CMAS Outdoor Serbest Dalis Sampiyonasindan
Giivenlik Dalgi¢ performanslart 2022/ Antalya-Kas (Fotograf: Ertan SIDE)
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Etkinlestirme tizerine, sporcuyu ve giivenlik dalgiclarini kurtarma siste-
minin etkinlestirildigine dair bilgilendirmek icin sesli bir sinyal kullanilma-
lidir. Bir outdoor serbest dalis yarismasinda tekne ekibi, yarigma hakemleri,
saglik ekibi, giivenlik dalgiclari, organizasyon ekibi, diveye kamera ve sonar
personelleri gorevli personel olarak yer almaktadir. Bu yarigmalarda bir hatta
performans esnasinda genellikle 5 adet giivenlik dalgici bulunur. Bunlardan
biri su alt1 scootert ile 40 metre derinlige, 1. Dalgi¢ 30 metre derinlige, 2. Dal-
gi¢ 20 metre derinlige, yiizeyde 2 dalgi¢ da rezerv olarak acil durumlar i¢in
hazir beklemelidir. Inis problemi yasayabilme ihtimaline karsi dalgiclar anlik
olarak rotasyon yapabilecek sekilde nefeslerini hazir tutmalidirlar. Perfor-
mans sirasinda bayilan sporcular birinci giivenlik dalgici sporcunun kafa-
sin1 ag1z ve burun yollarini koruyacak sekilde sandvi¢ pozisyonunda yukar:
alirken ikinci dalgi¢ hem birinci giivenlik dalgicini hem de sporcuyu yukar:
dogru iterek hem birinci giivenligin daha konforlu ¢ikmasini hem de acil du-
ruma daha hizli miidahale edilmesini saglar. CPR sertifikali doktorlarin ve
medikal asistanlarin yarisma esnasinda hazir bulunmasi zorunludur. Isinma
hatlarinda en az 40 metreye dalabilen 1 giivenlik dalgicinin bulunmas: gerek-
lidir[22]. Giivenlik dalgiglar1 sporcunun lanyard ve resmi saatini kontrol eder.
Dalig 50 metreden (CNF) veya diger disiplin i¢in 70 metreden daha derinse,
sporcularin dalistan sonra 5 metrede 5 dakika boyunca oksijen deko bolge-
sinde saf oksijen solumasina izin verilir.

Blackout ya da hafif biling kayb: durumunda su iistiinde yapilmas: gere-
kenler ise sunlardir:

1. Hava yolunu suyun iizerinde sabitleyin.
2. Sporcunun yiiziindeki tiim yiiz malzemelerini ¢ikarin.

3. Burnuna sakin bir sekilde iifleyin, ona dokunun ve konusun, béylece
sporcunun durumunu degerlendirmek igin yeterli zaman taniyin. U¢ vurus
ve konusma 10 saniyeden az siirmeli ve degerlendirme siiresi igin yeterlidir.
Vurus, yalnizca parmak uglariyla yanaga hafifce vurmak olarak tanimlanir.
Agresif, agir bir ¢okiinti, bayilmanin uzamasini saglayabilir.

4. Degerlendirme gorsel ve/veya isitseldir. Sporcunun gozleri tamamen
aciksa bayginlik halindedir ve gozler kapandiginda biling yeniden kazanil-
mistir.

5. Darbe, vurma, konugma sonrasinda nefes alinamiyorsa, sporcuya iki
kez « agizdan agza veya agizdan buruna » kurtarma nefesi uygulanmalidir.
I1k nefes olas1 laringospazmi agar, ikincisi ise akcigerlere hava iletir.

6. Solunum hala goriilemiyorsa, her 5 saniyede bir burun tutularak ne-
fes verilmeye baslanmali ve derhal tekneye veya platforma tahliye ve doktor
baslamalidir.
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7. Oksijen hemen pozitif basingla verilmelidir.

Havuz yarigmalarinda ise; her yarisma kulvar iki giivenlik dalgicindan
olusur, havuz kenarinda yedek olarak iki ekstra giivenlik CPR sertifikasina
sahip doktor Tibbi asistan (dortten fazla yarigma kulvarinda iki saglik asista-
n1 tavsiye edilir. S1g su bayilmasi ve biling kaybi s6z konusu oldugunda sporcu
yiizeye getirilir. Hava yollar1 su yiizeyinin tizerinde emniyete alinir. Maske-
yi veya gozliikleri ve burun klipsini ¢ikarilir. Burna iiflenir, yiize dokunulur,
sporcuyla konusulur. fyilesmezse veya ekstra yardima ihtiyaci varsa, iyilesme
i¢in birkag saniye beklenir. Sporcu en kisa siirede havuz kenarina getirilir. Su-
dan kaldirmaya yardimci olunur. Sporcu doktor tarafindan tedavi edildikten
sonra giivenlik dalgiglar1 tekrar yerine doner[26].

6. Sonug

Havuz branslarinda deniz branslarina gore nispeten daha az risk oldugu
diistiniilse bile organizasyonlarinda gérevli personellerin yetkin ve bilingli ol-
mas1 limit performans gosteren sporcularin hayatlarini kurtarmada 6nemli
rol oynar. Ciinkii bu miisabakalarda diinyanin en iyi derecelerine sahip pro-
fesyonel sporcular yogun yarigsma stresi altinda olabilirler. Ayrica amator ni-
telikteki veya serbest dalisa yeni baslamis lisansli sporcularin da yarismada
madalya derecesi alamayacak kapasitede olduklar: bilinse bile kendi beden-
lerinin limitlerini zorlayabilecekleri unutulmamalidir. Insan fizyolojisinin
en temel ihtiyaclarindan olan nefes alma diirtiisiine kars: koymaya ¢alisarak
limitlerin gelistirilmesi icin yapilan apnea sporunda her zaman risk unsuru
goz ontinde bulundurulmalidir.

Deniz branslarinda ise; insan faktoriiniin disinda cevresel faktorler de
sporcularin hayatini tehlikeye atabilir. Basing, basinca bagli olarak gelise-
bilecek dalis hastalik ve rahatsizliklari, dalga, akinti, riizgar, zararl su alt1
canlilar1 vb. etkenler havuz branslarina ek olarak sporcularin dalis giivenligi
ve canini risk altinda birakabilir. Bu miisabakalarda sonar gorevlisi, diveye
kamera operatorii, hakemler, saglik personelleri ve giivenlik dalgiglar: koor-
dineli, uyumlu olmak zorundadirlar. Zaman kaybinin sporcunun hayatini
tehlikeye atabilecegi unutulmamalidir.

Ozellikle serbest dalis deniz disiplinlerinde giivenlik dalgiglarinin iyi
dinlenmis, egitimli, deneyimli, ergonomik kosullarda bulunmasi 6nemlidir.
40-45 metre derinlige kadar nefesle inebilen giivenlik dalgi¢larinin yarisma
boyunca yogun bir miikerrer dalis profili sergiledigi géz oniine alinirsa yip-
ranma paylar1 olduk¢a fazladir. Derin sularda giivenlik yapan dalgiglarin
herhangi bir hatta lanyard ile bagli olmadig1 ve bayilan dalgi¢lara miidahale
ederken apnea sirasinda efora girdikleri diisiiniiliirse kendilerinin de sig su
bayilmasi gecirebilecegi ve dipte kaybolabilecegi unutulmamalidir. Sporcu-
larin can giivenliginden sorumlu giivenlik dalgi¢larinin da giivenligini sag-
lamak amaciyla yeterli personel sayisi ile gerekli rotasyonun saglanmasi da
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dinlenme agisindan 6nem arz etmektedir. Yeterli dinlenmeyi saglayamayan
giivenlik dalgiclar: da hayati anlamda risk altindadirlar. Derin dalista nefesi
tutan dalgiglarda norolojik hasarin ve inert gaz narkozunun mekanizmalar:
hala tam olarak anlagilamamuigtir[19]. Bu sebeplerle serbest dalista giivenle
ve saglikla dalmak i¢in egitim, dinlenme, deneyim kazanma ve acil durum
miidahale pratikleri gibi konularda ihtisaslagmak gereklidir.
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