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OZET Amag: Bu derlemede, serbest dahistaki fizyolojik adaptasyon me-
kanizmalarimni, serbest dalis disiplinlerini ve giiniimiizde bu disiplinlere ait
diinya rekorlarmni kapsamli olarak derlemek amaglanmistir. Gereg ve
Yontemler: Fransa’da 1992 yilinda kurulan Uluslararas: Serbest Dalis
Gelistirme Birligi [The International Association of Free Diving Deve-
lopment (Association Internationale pour le Développement de 1’ Apnée
“AIDA”)], diinyada serbest dalis konusunda s6z sahibi olan en 6nemli
kurumlardan biridir. AIDA serbest dalis rekorlarmin taninmasini, yaris-
malarin organize edilmesini ve serbest dalis egitim standartlarinin belir-
lenmesini diizenlemektedir. Diinya Sualti Etkinlikleri Konfederasyonu
[World Underwater Activities Confederation (Confédération Mondiale
des Activités Subaquatiques “CMAS”)] biinyesinde de ayni disiplinleri
iceren organizasyonlar ve serbest dalis yarismalart yapilmaktadir. Veriler,
ilgili kurumlarin en giincel bilgileri, literatiir ve kitaplardan taranarak top-
lanmistir. Bulgular: Serbest dalista viicudun artan basinca karsi olustur-
dugu en onemli adaptif cevabi memeli dalis refleksidir. Bradikardi,
periferik vazokonstriksiyon ve periferden merkeze kan transferinden olu-
san adaptasyonlari ierir. 1949 yilinda ilk kirilan rekor 30 m iken giinii-
miizde rekorlar 200 m derinliklere ulasmustir. Serbest dalista bu rekorlarin
kirilmasinda, dalis fizyolojisiyle ilgili bilgilerin artmasi, antrenman tek-
niklerindeki gelismeler ve teknolojik gelismelerin kullanildigi donanim-
lar 6nemli rol oynar. Sonug: Serbest dalista antrenmanlar, soluksuz kalma
ve oksijensizlige tahammiil ile anaerobik ortamda calisma siiresini ve
kapasiteyi artirmay1 hedefler. Sonug olarak, prensipte iyi bir serbest da-
lict olmak kisinin viicuduna ¢ok diisiik seviyede oksijen ile ¢aligmay1 6g-
retebilmesi anlamina gelmektedir.

Anahtar Kelimeler: Serbest dalis; apnea; diinya rekorlart;
diinya sualt etkinlikleri konfederasyonu;
uluslararasi serbest dalis gelistirme birligi;
adaptif mekanizmalar; antrenman

ABSTRACT Objective: In this compilation, we aimed to compile
the physiological adaptation mechanisms in free diving, free diving dis-
ciplines and today's world records belonging to these disciplines.
Material and Methods: The International Association of Free Diving
Development [Association Internationale pour le Développement de
I’ Apnée (AIDA)], established in 1992 in France, is one of the most im-
portant organizations that have a say in free diving in the world. AIDA
regulates the recognition of free diving records, the organization of
competitions and the setting of free diving training standards. Organi-
zations involving the same disciplines and free diving competitions are
held within the body of World Underwater Activities Confederation
[Confédération Mondiale des Activités Subaquatiques (CMAS)]. The
data were collected by scanning the most up-to-date information of the
relevant institutions, literature and books. Results: The most important
adaptive response of the body against increasing pressure in free div-
ing is the mammalian diving reflex. It includes adaptations consisting
of bradycardia, peripheral vasoconstriction, and blood transfer from the
periphery to the center. While the first record was broken in 1949, it
was 30 meters, today the records have reached 200 meters depths. In-
creasing knowledge on diving physiology, developments in training
techniques and equipment using technological developments play an
important role in breaking these records in free diving. Conclusion:
Training in free diving aims to increase working time and capacity in
anaerobic environment by tolerating breathlessness and lack of oxy-
gen. As a result, being a good free diver in principle means being able
to teach one's body to work with very low levels of oxygen.

Keywords: Free diving; apnea; world records;
world underwater activities confederation;
international association of free diving development;
adaptive mechanisms; training

Insanoglunun tahmin edilmesi gii¢ derinliklere
soluk tutarak daldig1 serbest dalig (apnea) sporunun
tarihi ok eskilere dayanmaktadir. Insanlarin gecimini
siirdiirmek amaciyla su alt1 avciligi ile baslayan ser-
best dalisg, su alt1 aveiliginin ¢ok 6tesine gecip giinii-

miizde sinirlarini kesfetmek isteyen bir grup serbest
dalic1 tarafindan farkli bir boyut kazanmistir. Su al-
tinda limitlerini zorlayan ve inanmasi gii¢ derinlik-
lere inmeyi basaran dalgiglar, basing altinda viicudun
hasar gérmesini engelleyen ¢ok farkli bazi fizyolojik
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adaptasyon mekanizmalar1 gelistirmislerdir. Aslinda
anne karnindaki bir bebek hayatinin ilk 9 ayini deniz
suyuna ¢ok benzeyen kapali bir s1vi ortaminda gegir-
mektedir. Eger yeni dogan bir bebek suya batirilacak
olursa, refleks olarak 40 sn’ye kadar soluk tutar ve
ylizme hareketleri yapmaya baglar. Ancak bu refleks
yiriimeyi 6grendikten sonra hizla unutulmaktadir.!

Apnea kelimesi, Latin terminolojisinde soluksuz
kalma anlamina gelen a-pnoia teriminden gelmekte-
dir. Kelimenin ¢ikis noktasinda su ile bir baglanti ol-
mamasina ragmen giiniimiiz modern terminolojisinde
su altinda soluk almay1 saglayacak bir donanim kullan-
madan tek solukla yapilan serbest dalig ile es anlamli
olarak kullanilmaktadir. Serbest dalig, su altinda solu-
mak i¢in herhangi bir hava kaynagi (tiip gibi) kullan-
maksizin yapilan dalistir. Yani dalgi¢ yiizeyde tek bir
soluk alip, daligtmin tamamini bu solukla yapmaktadir.?

Serbest dalista viicudun artan basinca karsi olus-
turdugu en 6nemli adaptif cevap memeli dalig reflek-
sidir. Memeli dalis refleksi; bradikardi, periferik
vazokonstriksiyon ve kan transferini igermektedir.!

Serbest dalisla ilgili diinya rekorlar1 resmi ola-
rak 1949 yilinda baglamistir. Bu zamana kadar ¢ok az
sayida erkek ve kadin sporcu isimlerini rekortmen
olarak kaydetmeyi basarmislardir. Insanlik tarihinin
gordiigii ilk rekor 30 m iken, bundan 66 y1l sonra su
an rekorlar 200 m derinligi gegmis bulunmaktadir. Bu
ilerlemede antrenmanlar ve donanimlardaki gelisme-
lerin biiyiik pay1 vardir.?

Fransa’da 1992 yilinda kurulan Uluslararasi Ser-
best Dalig Gelistirme Birligi [The International Asso-
ciation of Free Diving Development (Association
Internationale pour le Développement de I’ Apnée
“AIDA”)], diinyada serbest dalig konusunda soz sahibi
kurumlarin 6n planda olanlarindan birisidir. AIDA ser-
best dalis rekorlarmin taninmasini, yarigmalarin orga-
nize edilmesini ve serbest dalig egitim standartlarinin
belirlenmesini diizenlemektedir. AIDA’da serbest dalis
10 disipline ayrilir. Kuruldugu giinden bugiine 230
resmi diinya rekorunu tescillemistir.

Buna ek olarak sadece serbest dalisla kalmayip
diinyadaki tiim su alt1 faaliyetleri ile ilgilenen ve kuru-
lusu daha eskiye dayanan Diinya Sualti Etkinlikleri
Konfederasyonu [World Underwater Activities Confe-
deration (Confédération Mondiale des Activités Suba-
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quatiques “CMAS”)] biinyesinde de ayni disiplinleri
iceren organizasyonlar ve serbest dalig yarigmalar1 ya-
pilmaktadir. Tiirkiye Sualti Sporlar1 Federasyonu’nun
bagli bulundugu kurum CMAS oldugu i¢in tilkemiz
serbest dalgi¢larmin kirdig: rekorlar da CMAS rekor-
laridir. Her kurum, birbirinden bagimsiz olarak kendi
diinya rekortmenini belirlemektedir. Kisaca, bir disip-
linin, aslinda 2 adet diinya rekortmeni bulunmaktadir.
Serbest dalis rekor disiplinleri; statik apnea, paletli di-
namik apnea, ¢ift paletli dinamik apnea ve paletsiz di-
namik apneay igeren 4 havuz disiplini ile serbest
immersiyon, paletsiz sabit agirlikli apnea, paletli sabit
agirlikli apnea, ¢ift paletli sabit agirlikli apnea, degis-
ken agirliklt apnea ve limitsiz disiplinlerini iceren alt1
acik su disiplininden olugsmaktadir. CMAS’ta ek ola-
rak, kiip apnea ve tath su disiplinleri mevcuttur. Dere-
celendirme statik apneada zaman olarak yapilirken,
diger disiplinlerde mesafe/derinlik olarak yapilmustir.

Serbest dalig, nefessiz kalma ve oksijensizlige
tahammiil ile anaerobik ortamda c¢alisma siiresini ve
kapasiteyi artirmay1 hedeflemektedir. Bu amagla,
rekor denemelerine hazirlanma siirecinde antren-
manlar 6nemli yer kaplamaktadir. Bu egzersizler,
nefes alip verme teknikleri, konsantrasyon ve gevse-
meyle beraber degisken agirlik ve yiizerlik ¢aligma-
larindan olusmaktadir.* ilk antrenmanlar nefes tutarak
yiirlime ile bacak ve kol kaslarin1 anaerobik ortamda
calismaya zorlayarak bagslar.

Serbest dalis antrenman programlartyla deneyim-
siz biri, 1-1,5 dk suyun altinda nefessiz kalip ve sadece
4-5 m’ye serbest dalig yapabilirken; 1 haftalik egitim
sonunda su altinda nefes tutmasini 4-5 dk’ya, serbest
dalisini ise 15-20 m’lere ¢ekecek seviyeye gelebil-
mektedir.

Antrenmanlar

Serbest dalista antrenmanlar nefessiz kalma ve oksi-
jensizlige tahammiil ile anaerobik ortamda ¢aligma
siiresini ve kapasiteyi artirmay1 hedefler. Bu antren-
manlar; nefes alip verme tekniklerini, konsantrasyon
ve gevsemeyle beraber degisken agirlik ve yiizerlik
calismalarmi igermektedir.*

Nefes alip verme teknikleri: Sabahlar1 5 kez
nefes tutma egzersizi (maksimum tut-1 dk dinlenme)
yapilacak sekilde baslanir. Bu sekilde haftada 5 giin
caligilir ve 2 giin dinlenilir, kardiyo antrenmanina,
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kalp hizt maksimum %60-70 olacak sekilde 30 dk yii-
rlyts ile baglanir. Bes dk dinlenmeden sonra;

m 15 sn nefes tutulur-30 sn dinlenme,

» 30 sn nefes tut-45 sn dinlenme,

m 45 sn nefes tut-1 dk dinlenme,

m 1 dk nefes tut-1 dk 15 sn dinlenme,

m 1 dk 15 sn nefes tut-1 dk 30 sn dinlenme,

m 1 dk 30 sn nefes tut-1 dk 45 sn dinlenme, ola-
cak sekilde 2 kez piramit ¢caligmasi yapilir.

Degisken agirlik ve ylizerlik caligmalart:
1. Seviye:

m Genel kondisyon ¢aligmalart (30 dk)
m Statik apnea: 40 sn

m Dinamik apnea: 10 m

m Sabit agirlikla dalis: 5 m

m Degisken agirlikla dalis: yok

2. Seviye:

m Kondisyon ¢aligmalar

m Statik apnea: 2 dk

m Dinamik apnea: 15 m

m Sabit agirlikla dalis: 10 m

m Degisken agirlikla dalig: 15 m

3. Seviye:

m Kondisyon ¢aligmalari

m Statik apnea: En az 2 dk {izerinde

m Dinamik apnea: 25 m

m Sabit agirlikla dalis: 20 m

m Degisken agirlikla dalig: 25 m

Malzeme Teknolojisi

Serbest dalista temel dalis malzemeleri maske, palet
ve snorkeldir. Kiigiik i¢ hacimli maskeler, maske den-
gelemesi icin az miktarda havanin kullanilmasi ge-
rektigi i¢in serbest dalista kullanilmaktadir. Bu
maskenin; basing altinda 1sitilarak sikistirilmis gii-
venli bir maske cami olmalidir. Yiiz ile maske ara-
sinda tam temasi saglayarak su giris c¢ikisini
engelleyecek olan silikon ya da kauguk malzemeden
iretilmeli; ayrica burnu da i¢ine alan ve rahatga esit-
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lemenin yapilacagi bir burun cebine sahip olmalidir.
Maske kayisinin tokalarla tutturulabildigi, camlarin
igine sabitlenebildigi sert ve dayanikli malzemeden
yapilmis bir gergevesi olmahidir.’

Snorkel 2 parg¢adan olusur; bunlar agizlik ve
boru boliimleri. Borunun iist kismimin daliciyr yii-
zeyde belirtecek sekilde renkli ve ayni1 zamanda suyu
icerisine almayacak yapida olmasi gerekir. Snorkelin
maskeye tutturulmasini saglayan birer sabitleyicisi
bulunmalidir. Snorkelin maskeye dogru tutturulma-
sma dikkat edilmelidir.’

Uzunluklarina, dl¢iilerine ve modellerine gore
cok farkli 6zelliklerde paletler bulunmaktadir. Ser-
best dalis i¢in daha dar ve uzun paletler tercih edil-
melidir. Son yillarda yapilan arastirmalar sayesinde
daha az gii¢ sarf ederek su altinda daha rahat hareket
etmeyi saglayabilen paletler tasarlanmigtir.®

Agirlik kemerleri sayesinde, su altinda dogal
dengeyi saglayabilmek i¢in gerekli olan agirlik,
kemer tizerine tutturularak rahatca giyilebilir. Dalig
elbiseleri, su ortaminin yiiksek 1s1 iletmesi nedeniyle
viicutta meydana gelen 1s1 kaybini azaltmak i¢in kul-
lanilmaktadir. Suyun meydana getirdigi bu 1s1 kaybi-
nin 6nlenebilmesi i¢in dalig elbiselerinin miimkiin
oldugunca az su aliyor olmasi gerekmektedir.” Dalig-
larda genellikle eldiven ve patik giyilmesi tercih edi-
lir, ¢iinkii eller ve ayaklarin soguga hassasiyeti
oldukga yiiksektir.®

Ayrica dalicilar, rekor denememelerinden yakla-
sik 1 saat once hakemlerin gorebilecegi bir bolgede,
su iginde herhangi bir hava veya oksijen kaynagi kul-
lanmadan yiizerek viicutlarinin su sicakligina alis-
masint saglarlar. Bu da dalicilara performans
strasinda herhangi bir termal dezavantaj olusmamasi
konusunda fayda saglar.

Bu derlemede, tiiplii dalis yapan dalgiclarin bile
cok fazla bilgi sahibi olmadig1 serbest dalistaki fiz-
yolojik adaptasyon mekanizmalarini, serbest dalis di-
siplinlerini ve gliniimiizde bu disiplinlere ait diinya
rekorlarimi kapsamli olarak derlemek amaglanmuistir.

I GEREG VE YONTEMLER

Bu derlemede veriler, serbest dalisla ilgili kurumlarin
giincel bilgileri taranarak, su alt1 ve dalis fizyolojisi
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ile ilgili literatiir ve kitaplar incelenerek elde edil-
mistir. Rekorlarmn kirildig tarih, rekoru taniyan orga-
nizasyon ve dalicinin milliyeti her disiplin igin ayri
ayri belirtilmistir.

I BULGULAR

Serbest dalis diinya rekorlar1 ulusal, uluslararasi ve
diinya sampiyonas1 yarigmalar1 ile beraber bireysel
diinya rekoru denemelerinde kirilmakta olup erkekler
ve kadinlar ayr1 olarak derecelendirilmektedir. Ayrica
uluslararas1 miisabakalarda statik apnea ve paletli di-
namik apnea disiplinlerinde takim yarigmalar1 da orga-
nize edilmektedir.

Diinya rekoru onay1 i¢in;

m En az 2 uluslararasi yetkili, resmi AIDA veya
CMAS hakemi,

m Resmi video kaydi,
m Doping testi sonucu gereklidir.

Serbest dalgicin en az 18 yaginda olmasi veya ebe-
veyn izni ile en az 16 yasinda olmas1 gerekmektedir.
Ayrica sporcu Birlesmis Milletler tarafindan tanian bir
iilke pasaportuna ve son 1 yil iginde Ingilizce olarak ha-
zirlanmis, serbest dalig yapmasina saglik acisindan bir
engeli olmadigina dair saglik raporuna sahip olmasi ge-
rekmektedir. Tiim bu sartlar yerine getirildikten sonra
ilgili kurumlarin komiteleri incelemeleri tamamlayip
rekor onayini vermektedir.

AIDAnin organize ettigi ya da onayladigi rekorlar
incelendiginde; havuz disiplinlerinden ilki ve sadece
stire ile derecelendirilen disiplin statik apneadir. Soluk
alip tlim solunum yollari suya batirildiktan sonra soluk
tutarak gegirilen siire olarak tanimlanmaktadir. Her ne
kadar bir havuz disiplini olarak gec¢se de agik sularda,
gollerde ve nehirlerde de performans gergeklestirilebil-
mekte ve ilgili kuruluglarca taninmaktadir.

Diger bir havuz disiplini paletsiz dinamik apnea-
dir. Burada amag higbir itici gii¢ yardimi almadan ho-
rizontal pozisyonda tek solukla su altinda en uzun
mesafeyi kat etmektir. Yardimei bir donanim kulla-
nilmadig1 i¢in ¢ok iyi bir teknik gerektirmektedir. En
az 25 m uzunlugundaki havuzlarda gerceklestirilen
performanslar ilgili kurumlarca taninmaktadir.

Bagka bir havuz disiplini ise paletli dinamik ap-
neadir. Kurallar paletsiz dinamik apne ile ayn1 olup,
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amag tek solukla su altinda en uzun mesafeyi kat et-
mektir. Tek fark dalgicin palet kullaniyor olmasidir.

Acik deniz, yani derinlik disiplinlerinden ilki
serbest immersiyondur. Dalgicin daha 6nceden belir-
lenen derinlige, herhangi bir itici donanim yardimi
olmadan inis ve ¢ikista sadece halat1 eliyle ¢ekerek
yaptigt dalis olarak tanimlanmaktadir.

Paletsiz sabit agirlik disiplini serbest dalgicin
inis ve ¢ikista halati gekmeden ve palet gibi bir itici
donanim kullanmadan, tamamen kendi kas giicline
dayanarak yaptig1 dalistir. Dalgig, itici bir materyal
olmadan belirlenen derinlige inis ve ¢ikigi tamamen
kendi giiciiyle yaptig1 i¢in en zor serbest dalis disip-
linidir. Bu disiplin itici hareketler, kulak esitlemesi,
teknik ve yiizerlik konularinda mitkemmel bir koor-
dinasyon gerektirmektedir.

Paletli sabit agirlik disiplinde ise serbest dalgi¢
paletlerini veya monopaletini kullanarak hat boyunca
halat1 eliyle ¢gekmeden inig ve ¢ikisini belirlenen de-
rinlige yapmaktadir.

Degisken agirlikli apnea disiplininde ise serbest
dalgig inisi sabit agirlikli bir kizak yardimiyla yap-
makta, c¢ikista ise omuzlarini ve bacaklarini yani
kendi kas giiclinii kullanmaktadir. Halati cekmek ser-
best dalgicin kendi tercihine birakilmustir. Inis esna-
sinda kizak kullanilan ilk derinlik disiplinidir. Sadece
rekor denemelerinde performans gosterilmektedir.

Paletli dinamik apnea ve sabit agirlikli apnea di-
siplinleri 2019 yilindan itibaren ¢ift palet donanimi
ayr1 bir alt disiplin olarak yapilmaktadir ve AIDA si1-
ralama listesi ve AIDA kayit listeleri igin farkli bir di-
siplin olarak goriilmektedir.

Son disiplin olan limitsiz disiplininde serbest
dalgi¢ yine sabit agirlikla bir kizak yardimiyla 6nce-
den belirlenen derinlige inisini yapmaktadir. Cikista
ise tercih serbest dalgicin kendisine birakilmistir.
Balon, bir dalis kiyafeti, sisirilebilir boliimleri olan
bir yelek veya kendi i¢in tasarlanan 6zel bir donanim
yardimryla ¢ikis1 yapabilmektedir. Limitsiz mutlak
derinlik disiplinidir ve sadece rekor denemeleri i¢in
yapilmaktadir. Bu kategoride erkeklerde diinya re-
koru 214 m ile diinyanin en derin adami olarak bili-
nen Avusturyali Herbert Nitsch’e, kadinlarda ise 160
m ile Amerikali Tanya Streeter’a aittir.
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Kendisi ayrica bir ucak pilotu olan Herbert
Nitsch, 2012 yilinda limitsiz disiplinindeki rekorunu
gelistirmek i¢in Atina’da 249 m’ye torpido tipi tasar-
lanmis bir kizak vasitasiyla inig yapmis, dipteki de-
rinlik etiketini almis, fakat ¢ikista kendi ifadesine
gore 100 m civarinda narkoza bagl yasadigi biling
kayb1 nedeniyle kizag: yavaslatmas: gerekirken bunu
basaramamis ve 10 m derinlige ulastiginda glivenlik-
ten sorumlu serbest dalgi¢larinin yardimu ile su yii-
zeyine c¢ikarilmigtir. 10 m derinlikte yapmay1
planladigi 1 dk’lik dekompresyon (¢evre basincinin
azalmasi) duragini kagirdigini, bunun sonucu olarak
da beyni de etkileyen ciddi dekompresyon hastaligi
bulgular1 yasadigim belirtmistir.® Acil olarak Ati-

na’daki bir basin¢ odasinda rekompresyon (yeniden
basing altina almak) tedavisine alinmis ve ileri teda-
vileri Viyana’da devam etmistir. Eski rekorunu ge-
listirmesine ragmen ¢ikisin son metrelerinde aldigi
yardimdan dolay1 rekoru hakemler tarafindan kabul
edilmemistir.’

Limitsiz disiplin giiniimiizde AIDA tarafindan
onaylanmamakta, sadece eski kayitlar korunmak-
tadir. Tablo 1°de AIDA Diinya serbest dalis rekor-
lar1 6zetlenmistir.

CMAS’mn organize ettigi ya da onayladigi re-
korlarda; tuzlu su, tatlt su ve havuz disiplinleri
olmak {izere 3 ayri disiplin yer almaktadir.'

TABLO 1: Uluslararasi Serbest Dalis Gelistirme Birligi diinya serbest dalis rekorlar.

Disiplin Erkekler
Statik apnea 11 dk 35 sn
Stephane Mifsud
08-06-2009
Paletsiz dinamik apnea 244'm

Mateusz Malina
01-07-2016
Paletli dinamik apnea 300 m

Giorgos Panagiotakis

02-07-2016
Gift paletli dinamik apnea 250 m
Matesusz Malina
13-10-2019
Serbest immersiyon 125m

Alexey Molchanov
24-07-2018
Paletsiz sabit agirlikli apnea 102m
William Trubridge
21-07-2016
Paletli sabit agirlikli apnea 130 m
Alexey Molchanov
18-07-2018
Gift paletli sabit agirlikli apnea 110m
Alexey Molchanov
05-08-2019

Fransa Natalia Molchanova Rusya

Polonya Solich-Talanda Magdalena Polonya

Yunanistan

Polonya Mirela Kardesevic

Yeni Zelanda

Kadinlar
9dk2sn

21-06-2013
191 m

01-07-2017
257 m
Solich-Talanda Magdalena Polonya
13-10-2019
208 m
Macaristan
07-03-2019
98 m
Rusya Alessia Zecchini italya
16-10-2019
73m
Alessia Zecchini italya
22-07-2018
107 m
Rusya Alessia Zecchini italya
26-07-2018
92m
Rusya Alenka Artnik
11-06-2019

Sirbistan

Dedgisken agirlikli apnea

Limitsiz

146 m
Stavros Kastrinakis
01-11-2015
214 m
Herbert Nitsch
09-06-2007

Yunanistan

Avusturya

130m
Nanja van den Broek
18-10-2015
160 m
Tanya Streeter
17-08-2002

Hollanda

ABD
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Tuzlu su disiplinlerinden ilki olan serbest im-
mersiyon disiplininde erkeklerde diinya rekoru 118
m ile Rus Alexey Molchanov’e, kadinlarda ise 100
m ile talyan Alessia Zecchini’ye aittir. Serbest im-
mersiyon engelli disiplininde erkeklerde diinya re-
koru 45 m ile Alman Wojtek Czyz’e aittir.
CMAS’1n diizenledigi resmi yarigmalarda 50 yas1
istll sporcular yarigsmalarda farkli bir siniflandir-
maya sahiptir."

Paletsiz degisken agirlikli apnea disiplininde
diinya rekoru erkeklerde 81 m ile Tiirk Devrim Cenk
Ulusoy’a, kadinlarda ise 95 m ile Tiirk Derya Can’a ait-

tir. Paletsiz degisken agirlikli apnea engelli disiplininde
diinya rekorunun sahibi erkeklerde Tiirk Ufuk Ko-
cak’tir.

CMAS’ta yer alan kiip apnea disiplininde dalig, 10
m derinlikte 15 m uzunlugundaki yatay bir karede ger-
¢eklesmektedir. Acik ve derin suda olusturulan standart
parkurda palet kullanilarak yapilan, dalgicin perfor-
manst strasinda toplam agirliginda higbir degisiklik ol-
mayacak sekilde yatay olarak en uzun mesafenin
alinmastyla yapilmaktadir. Tablo 2°de CMAS tuzlu su
disiplinindeki diinya serbest dalis rekorlar1 6zetlen-
mistir.!°

TABLO 2: Dinya Sualti Etkinlikleri Konfederasyonu diinya serbest dalis rekorlari (tuzlu su disiplini).

Disiplin Erkekler
118 m
Alexey Molchanov
11-08-2020
45m
Wojtek Czyz
30-04-2019
57m
Mark Lenoir
13-09-2020
85m
Alexey Molchanov
08-07-2019
125m
Alexey Molchanov
08-08-2019
50m
Wojtek Czyz
30-04-2019
12m
Arnauld Gerald
15-09-2020
45m
Wojtek Czyz
30-04-2019
60 m
Xavier Daru
15-09-2020
81m
Devrim Cenk Ulusoy
26-09-2012
30m
Ufuk Kogak
21-08-2017
131 m
Homer Leuci
11-09-2012
201,61 m
Arthur Guerin Boeri
9-10-2015

Serbest immersiyon

Serbest immersiyon engelli

Serbest immersiyon

(Yas +50)

Paletsiz sabit agirlikli apnea

Paletli sabit agirlikli apnea

Paletli sabit agirlikli apnea engelli

Gift paletli sabit agirlikli apnea

Gift paletli sabit agirlikli apnea engelli

Cift paletli sabit agirlikli apnea (Yas +50)

Paletsiz degdisken agirlikli apnea

Paletsiz degdisken agirlikli apnea engelli

Paletli degisken agirlikli apnea

Kiip apnea

Kadinlar
Tuzlu Su Disiplini
100 m
Rusya Alessia Zecchini italya
18-10-2019
Almanya
ingiltere
73m
Rusya Alessia Zecchini italya
02-08-2019
13 m 13 m
Rusya Alessia Zecchini Alenka Artnik italya Slovenya
08-08-2019 08-08-2019
Almanya
94m
Fransa Alenka Artnik Slovenya
12-09-2020
Almanya
Fransa
95m
Tirkiye Derya Can Trkiye
9-11-2017
Tarkiye
15m
italya Maria Felicia Carraturo italya
25-08-2018
190,48 m
Fransa Alessia Zecchini italya
9-10-2015
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Tatl1 su disiplinlerinden ilki olan paletli dinamik
apnea disiplininde diinya rekoru erkeklerde 200 m ile
Tiirk Sertan Aydin’a aittir.

Paletsiz degisken agirlikli apnea disiplininde
diinya rekorunun sahibi erkeklerde 76 m ile Italyan
Michele Tomasi, kadinlarda ise 70 m ile Tiirk Derya
Can’dir.

Paletli degisken agirlikli apnea disiplininde diinya
rekorunun sahibi kadinlarda 68 m ile Tiirk Derya
Can’a aittir. CMAS tath su disiplinindeki diinya ser-
best dalis rekorlar1 Tablo 3’te 6zetlenmistir.°

Havuz disiplinlerinden ilki olan statik apnea di-
siplininde diinya rekoru erkeklerde 10 dk 45 sn ile
Sirp Branko Petrovic’e, kadinlarda 8 dk 53 sn ile
Avustralyali Veronika Dittes’e aittir.

Hiz apnea 100 m (2x50 m) disiplininde amag
100 m’yi su altinda en hizli tamamlamaktir. Bu di-
siplinde sporcular monopalet ya da ¢ift palet kullan-
may1 secebilir. 2

800 m (16x50 m) dayaniklilik disiplininde amag
800 m’yi 50 m araliklarla kisa duraklarla, su altinda
en hizli sekilde tamamlamaktir.

400 m (8x50 m) dayaniklilik disiplininde de
amag¢ 400 m’yi 50 m araliklarla kisa duraklarla, su al-
tindan en hizl sekilde tamamlamaktir. Bu disiplinde
sporcular monopalet ya da ¢ift palet kullanmayi se-
cebilir.!® Tablo 4’te CMAS tatli su disiplinindeki
diinya serbest dalis rekorlar1 6zetlenmistir.

I TARTISMA

Serbest dalis rekor disiplinlerinde yarigmacilar agik
sularda veya havuzlarda, soluk tutarak su altinda en
derine, en uzun siireye ya da en uzun mesafelere ulas-
maya ¢aligmaktadirlar. Serbest dalista viicudun artan
basinca kars1 olusturdugu en 6nemli adaptif cevap
memeli dalis refleksidir. i1k tepki bradikardi, yani
kalp hizinin normalin altina diismesidir. Yiiziin suyla
temasi, basicin artmasi ve ¢evre sicakliginin azal-
masi gibi daliga baslama sinyalleri alan beyin, kalp

TABLO 3: Dinya Sualti Etkinlikleri Konfederasyonu diinya serbest dalis rekorlari (tath su disiplini).

Disiplin Erkekler
Paletli dinamik apnea 200 m
Sertan Aydin
16-07-2016
Serbest immersiyon
Paletsiz sabit agirlikli apnea 65m
Michal Risian
10-07-2016
Paletli sabit agirlikli apnea 81m
Pietro Antolini
06-09-2020
Cift paletli sabit agirlikli apnea 76 m
Pietro Antolini
05-09-2020
Paletsiz degisken agirlikli apnea 76 m
Michele Tomasi
03-09-2017
Paletli degisken agirlikli apnea
Kip apnea 170m

Alfredo Leonidas Rosado Estrada
10-09-2014

Tath Su Disiplini

Tiirkiye

Cekya

italya Olga Davydova Rusya

italya Olga Davydova Rusya

italya Derya Can Tiirkiye

Ekvator

Kadinlar

71m
Olga Davydova Rusya
23-09-2020

73m

25-09-2020
65m

22-09-2020
70m

23-08-2019
68 m
Derya Can Turkiye
25-11-2018
132,92 m
Gilda Rivadeneria Montalvo
10-09-2014

Ekvator
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TABLO 4: Dinya Sualti Etkinlikleri Konfederasyonu diinya serbest dalis rekorlari (havuz disiplini).

Disiplin Erkekler
Statik apnea 10 dk 45 sn
Branko Petrovic Sirbistan

11-11-2017

Paletsiz dinamik apnea 236 m

-50m Guillaume Bourdila Fransa
19-06-2019

Paletsiz dinamik apnea 200 m

-25m Arthur Guerin Boeri Fransa
09-08-2013

Paletli dinamik apnea 316,53 m

Mateusz Malina Polonya

22-06-2019

Gift paletli dinamik apnea 256,93 m
Goran Colak Hirvatistan
15-06-2018

Gift paletli dinamik apnea 1M7m

Engelli Wojtek Czyz
30-04-2019 Almanya

Hiz apnea 100 m 30 sn 350 sls

(2x50 m) Malte Striegler Almanya
15-06-2018

Dayaniklilik 9dk 10 sn 030 sls

800 m (16x50 m) Max Poschart Almanya
19-06-2019

Dayaniklilik 3 dk 25 sn 720 sls

400 m (8x50 m) Mikhail Drozdov Rusya
22-06-2019

Kadinlar
Havuz Disiplini
8dk 53 sn
Veronika Dittes
15-06-2017
196,95 m
Julia Kozerska
19-06-2019
193,01 m
Alessia Zecchini
06-04-2019
253 m
Alessia Zecchini
22-06-2019
228,15 m
Alessia Zecchini
21-06-2019

Avusturya

Polonya

italya

italya

italya

35 sn 860 sls
Vera Yarovitskaya
15-06-2017
10 dk 58 sn 900 sls
Yulia Chumak
19-06-2019
4 dk 32 sn 280 sls
Martina Mongiardino
22-06-2019

Rusya

Ukrayna

italya

atim hizini yavaslatmaktadir. Bu yavaglama, %10-25
arasinda degismektedir. Kalp kasi stirekli olarak aktif
olmasi nedeniyle daha fazla enerji ve oksijen tiiket-
mekte olup, dk’da kalp atim sayisinin diismesiyle ok-
sijen tasarrufu saglanabilmektedir.! Su altinda gecen
siire uzadikca ve daha derine gidildikce kalp daha da
yavag atmaya baglar ve viicut bu olagan dis1 sartlara
adapte olmaya baglamaktadir."! Serbest daligsa bagli
diger bir adaptasyon mekanizmasi ise periferik vazo-
konstriksiyon ile bir baska deyisle u¢ organlardaki
damarlarin biiziismesiyle kanin kol ve bacaklar gibi
ikincil organlardan merkeze dogru ¢ekilmesidir. Once
ayak ve el parmaklarinda, daha sonra el ve ayaklar,
sonra da kol ve bacaklardaki kan dolasimi kisitlana-
rak bu bolgelerdeki dolasim azaltilir, bdylece viicutta
daha fazla oksijene ihtiya¢ duyan beyin gibi 6nemli
organlarin dolagimu artirtlmis olur.'* Memeli dalis ref-

449

leksi ile gelen 6nemli adaptasyonlardan birisi de pe-
riferdeki kanin 6nemli bir boliimiiniin gogiis boslugu
ve akcigerlere kaymasi, akciger i¢indeki damarlarin
genisleyerek bir hacim olusturmasi, boylece rezidiiel
akciger hacminin (uzun bir soluk verme sonrasi ak-
cigerde kalan hava miktar1) diismesidir. Boylece ser-
best dalista derinlere inildik¢e artan gevre basinci ile
akcigerlerin rezidiiel hacme kadar hacimce kiigiilmesi
daha derinlerde olusur, akciger i¢inde negatif basing
olusmasi daha geg¢ ortaya cikar, serbest dalislarda go-
rlilebilen kapillerlerden alveol i¢ine plazma sizmasi
ya da alveol i¢i kanama daha ge¢ goriilmektedir. Bu
sayede serbest dalgicin akcigerler ile ¢evre basincini
esitleyerek akciger dokusunda hasar goriilmeksizin
daha derinlere ulasabilmesi miimkiin olur. Merkeze
dogru olusan kan transferi, suya girildigi an degil de-
rinlik belirli bir seviyenin lizerine ¢ikinca gergekles-
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mektedir. Antrenmansiz biri i¢in bu derinlik yaklagik
olarak 30 m’den sonra baglar. Bu degisim ¢ikis sira-
sinda tekrar eski haline doner.'

Serbest dalista tahmin edilmesi gii¢ rekorlarin
kirilmasinda, su alt1 fizyolojisiyle ilgili bilgilerin art-
masi, antrenman tekniklerinin diizenlenmesi, gelisen
teknolojiyle tiretilen donanimlar biiylik 6nem tasir.
1950’11 yillara kadar memeli dalis refleksinin sadece
balinalar gibi deniz canlilarinda oldugu saniliyordu
ki bu fizyolojik adaptasyonun insanda da miimkiin
oldugunun kesfinden sonra, serbest dalisla su altin-
daki ulasilmasi gii¢ derinliklerin kesfi de gecikme-
mistir. Her ne kadar ekstrem bir spor olarak goziikse
de serbest dalista en ¢ok dikkat edilen husus giiven-
liktir. Rekor denemeleri sirasinda giivenlik serbest
dalgiglari, es agirlik sistemi ve tiiplii dalis donanimina
sahip dalgi¢lar gibi birden ¢ok kontrol mekanizma-
styla dalis giivenligi saglanmaktadir. Serbest daligla
ugrasanlar arasinda dliimle sonuglanan kazalar sik
goriilmesine ragmen AIDA verilerine gore rekor de-
nemeleri esnasinda su ana dek sadece 1 6liimlii kaza
gerceklesmistir.

Serbest dalista antrenmanlar, soluksuz kalma
ve oksijensizlige tahammiil ile anaerobik ortamda
calisma siiresini ve kapasiteyi artirmayi hedefler.
Antrenmanlar; soluk alip verme teknikleri, konsant-
rasyon ve gevseme yaninda degisken agirlik ve yii-
zerlik galismalarm igerir. Ozellikle ilk antrenmanlar
soluk tutarak ytiriime ile bacak ve kol kaslarini anae-
robik ortamda ¢alismaya zorlayarak baslar. Detayli
olarak belirlenmis serbest dalig antrenman program-
lartyla daha 6nceden hicbir deneyimi olmayan biri
baslangicta suyun altinda sadece 1 dk civarinda so-
luksuz kalip, 4-5 m’ye serbest dalis yapabilirken; bir
haftalik egitim sonunda su altinda soluk tutma siire-
sini 4-5 dk’ya, ulasabildigi derinligi ise 15-20 m’lere
cekecek seviyeye gelebilmektedir. Basarili bir serbest
dalict olmak, kisinin viicudunu oksijensiz veya ¢ok
diisiik seviyede oksijen ile calismaya adapte edebil-
mesi anlamina gelmektedir.

Nefesini tutan dalgiglar {izerinde onlarca yil
sliren arastirmalar; Japonya’nin AMA dalgiclar gibi
serbest dalis popiilasyonlarinda genetik adaptasyon-
lar1 ve Endonezya’nin Bajau dalgiglarinda dalak ve
akciger hacmi adaptasyonlarini ve yine rekor arayan
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serbest dalgiclarin sadece bir nefesten sonra ¢esitli
biyolojik belirteclerde modiilasyonunun oldugunu or-
taya ¢ikarmigtir.'s

I SONUG

Diinyada serbest dalis konusunda s6z sahibi olan 2
organizasyon AIDA ve CMAStir. Her yil tiim diin-
yadan serbest daligla ugrasan sporcular yeni gelis-
melerle beraber insan fizyolojisinin siirlarini
zorlamakta ve yeni rekorlara imza atmaktadir. Ser-
best dalis dogas1 geregi riskler tasimakta oldugundan
serbest dalis aktivitelerinde giivenlik dnlemleri son
derece 6nemlidir. Bununla beraber, serbest dalis faa-
liyetlerinde, insan viicudunun nefes tutma ve su al-
tinda kalmaya verdigi tepkinin son derece bireysel
oldugunu anlamak ¢ok Snemlidir. Dalicilarin hazir-
lik antrenmanlari ve apnea konusunda alacaklari egi-
timler; bu nedenle, performanslarmi ve giivenli dalis
yapmalarii dogrudan etkileyecektir.

Sonug olarak, prensipte iyi bir serbest dalici
olmak kisinin viicuduna oksijensiz veya ¢ok diisiik
seviyede oksijen ile caligmay1 6gretebilmesi anlamina
gelmektedir. Serbest dalista rekorlar1 daha da gelisti-
rebilmek i¢in bu brans ile ilgilenen sporcular dalig
fizyolojisini 1yi kavramalidir. Dalis antrenmanlari ve
rekor denemeleri sirasinda gilivenlik dnlemlerine en
iist seviyede uyarak dalig kazalarimi en diisiik sevi-
yeye indirilmelidir. Rekortmen aday1 dalicilar gerekli
antrenman programlarina uygulayarak ilgili rekorlari
gelistirmeye ¢aligmalidirlar. Bu spor bransi ile ilgile-
necek tiim sporcularin tiim bu bilgiler dogrultusunda
hareket etmesi gelecekte rekorlarin daha da ileri se-
viyelere ¢ekilmesini saglayacaktir.

Finansal Kaynak

Bu ¢aligma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogrudan
baglantist bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet, gere¢
ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi bir
ticari firmadan, ¢calismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma ile il-
gili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya manevi

herhangi bir destek alinmamistir:

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite tiyeligi veya
tiyeleri ile iligkisi, danigmanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada

calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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