Yiiz yiizebildigin kadar!

24 saat yuzme varislariyla ilgili izlenimler

Genco Perginel

iTU Masters Yiizme, 2018

iTU Sualti-rugby antrendrii, 1999
Sualti-rugby Milli oyuncusu, 1997

Cmas Dalis egitmeni, 1996

Bu vyazi ile, Glkemizde heniliz olmayan ama yurtdisinda sik¢a yapilan bir ylizme ,yarisi” - daha ¢ok
organizasyonu hakkindaki tecriibelerimi ve gorislerimi paylasmak istedim. Baska spor dallarinda da
sevilerek yapilan, 24 saat boyunca siiren bu yarislarda, kisi kendi glic ve performansina gore, kendi
suda kalma zamanini belirleyip, kendi sinirlari dahilinde yizebildigi kadar yliziyor. 24 saat icinde
diledigi kadar sudan c¢ikarak, kurallara uygun geri girerek, diledigi kadar sire dinlenme, uyku, ihtiyag
molasi verebiliyor. Sudan ¢ikmadan (6zellikle bonesini ¢cikarmadan) havuz kenarinda biraktigi sivi ya da
kati besin destekleri alabiliyor, havuz kenarina dayanarak kisa molalar verebiliyor. Uygun bir kayit
Ucreti karsiliginda, organizasyon bu yarislari organize ediyor ve tesisle birlikte igindeki imkan ve
hizmetleri sunuyor.

7'den 70’e ylzebilen herkesin katilabildigi ve dilerlerse aile/sinif/takim gibi beraber yuzislerin
yapilabildigi bu eglenceli ylizme organizasyonlarinda, sonuglar hem bireysel olarak hem de olusturulan
gruplar bazinda aciklaniyor. Ornegin 250 kisinin katildig1 yarista, siz bireysel sonucunuzla 15.
olabilirsiniz. Ya da ailenizde ya da takiminizda yiizen herkesin ylizdiigii mesafeler birbirine toplanir ve
aile ya da takim klasmaninda toplam mesafeniz ile 5. olabilirsiniz. Su ana kadar katilabildigim yarislarda
24 saatte 500mt ylizen de gérdiim, 56km de! Bu tarz organizasyonlar 48 saat ya da 50 saat olarak da
diizenleniyor ve her kesimden sporsever tarafindan biyiik ilgi cekiyor.

Yapmaniz gereken kendi kapasitenize ve hedefinize gére sadece YUZMEK!




Peki kim sayiyor ne kadar yiiziildiigiini? Saat takmak serbest, tabii kendiniz de sayabilirsiniz ! (ben

450 metre kadar sasmistim- o kadar takla atinca). Ama isin pUuf noktasi, yine 24 saat boyunca kulvarlarin
basindaki ,sayicilar”. Organizasyon gorevlileri, gonilliler ya da takimlardan secilen bu kutsal ve sabirh
kisiler, nobetleserek kulvarlardaki ytzicileri 24 saat boyunca ,saylyor”, ve onlarin saydigl sonug
gecerli. Her kulvarin bone rengi ve her bonenin numarasi farkl. Boylece, sayici, kulvarindaki yiziciyi
dikkatle takip ediyor ve performansini birazdan anlatacagim metotlarla kaydediyor. Genelde, imkan
varsa, yardimcisi da oluyor. Clinkl 6zellikle kisa kulvar (25mt) yarista, kulvarda ¢ok yizicl (16?!)
oldugu zaman, takip etmek gercekten zorlasiyor.

24 saatlik ylzmenin baslangi¢ ani

Performans nasil kayit altina aliniyor?... Su ana kadar katildigim yarislarda iki adet yontem tecriibe
ettim. Birincisi daha manuel; kartla ve kalemle. ikincisi barkodlu bant ile; tablet tizerinden otomatik
takip sistemiyle. Organizasyon girisinde kaydiniz kontrol ediliyor ve size ya bir kart ya da elektronik
takip bandi veriliyor- bileginize taktiginiz. Suya girmek istediginizde, gorevliler sizden hiziniza gére
kulvar segmenizi istiyor ve o kulvarin bonesini alip kulvara geciyorsunuz. Kulvar gorevlisi “sayicl”, ya
kartinizi aliyor ya da bileginizdeki bandi elindeki tablette isaretliyor, ve kulvar misaitligine gore suya
girmenize izin veriyor. Performansiniz bittiginde, kulvardan ¢ikarken bonenizi ¢ikariyor ve gorevlilere
geri veriyorsunuz. Ylzdigluiniz mesafe ya kartiniza islenmis oluyor ya da tablette otomatik kayit altina
aliniyor. Bir sonraki girisinize kadar durum boéyle kaliyor. Bir daha suya girmek istediginizde prosedir
tekrarlaniyor.
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Havuz ve Kulvarlar... Profesyonel yizicilerin de, keyif icin gelenlerin de katildigi bir yaristan
bahsediyoruz. O ylzden kulvarlar arasinda belirgin performans farklari olusuyor dogasiyla. En hizlidan,
en yavasa kadar, sadece serbest ylzilenden, dileyenlerin kurbaga, sirt gibi stilleri de denedigi
secenekler mevcut- tabii havuzun blydkligine gore. Bazi kulvarlarda, yavas tempoda saatlerce ylizen
sporcular oluyor mesela. 50 metrelik havuzda yuzicilerin dagilimi daha uniform olabiliyor- 10 yiziici
bir kulvarda rahatsiz etmiyor. Ama 25mtlik havuzda — 6zellikle baslangicta ve “yogun” saatlerde kulvar
¢ok kalabalik oluyor. El kol garpismalari, birbirini gegerken kapismalar, stirtmeler, kulvar bitiminde takla
atarken vurusmalar ¢ok siradan hale geliyor. 50mt ‘lik havuzun uzun ylizme avantaji oldugu gibi,
25mt’ligin de donls avantaji var, kendinizi bunlara gére ayarlamaniz gerekiyor. En glzeli
organizasyonun iki havuz imkaninin da oldugu bir tesiste yapilmasi.

Suya girince... Suya girince, hedefinize uygun tempoda kulvardaki “déngli”ye katiliyorsunuz. Size uygun
olmayan tempolu kulvari secip, diger yiziculleri devamli gecmeye calismak, ya da sizi gecenlerin
koépugini yutmak iyi olmayabilir. Bir sekilde su yolunu buluyor tabii ve genelde, sirali takipli dongi
devam ediyor. Bazi takim olusumlari, anlasmali olarak, agik su yarislarindan da bildigimiz topuk
takibiyle takimdaslarini “cekecek” sekilde ylzilyorlar. Bisiklette oldugu gibi basi ¢eken oluyor,
devaminda degisebiliyor. Donlslerde vakit kaybetmemek, takla atmak ve kulvar duvarindan kendinizi
ittirip, hiz alarak 4-5 mt avantaj saglamanin faydasi uzun dénemde ¢ok fazla. Bu ylizden 25mt’lik havuzu
secenler/sevenler cok sayida. Herkesin kendi tarzi/plani olacaktir, ama uzun stire ylizmeye gelindigi
icin, bu slirede sizi yolda birakmayacak tempoyu se¢cmek gerekiyor. Planlama &rneklerinden
bahsedecegim.
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Suda dinlenme, beslenme... Planladiginiz performans siirecinize gére, havuz kenarina/kulvar sonuna
sivi ya da kati besin maddeleri birakabiliyorsunuz. Bunlar genelde su, isolyte, kuruyemis, barlar, muz
vb gibi oluyor. Bunlari tiiketmek, ve bu sebeple durmak, havuzdan ¢ikmamak ve boneyi ¢ikarmamak
sartiyla serbest. Suyun icinde daha uzun molalar da verenler oluyor ama bunun artilari/eksileri her
ylzicl igin farkh olacaktir. Kramp girdigi zaman, gerekiyorsa havuzun kenarina ¢ikabiliyorsunuz —
kramp gecene kadar, bone kafanizda kalabiliyor. Daha uzun siireli dinlenme, uyku, yemek yeme ve
zaruri ihtiyaglar icin boneyi gikarip kulvari terketmek gerekiyor.

Giniin planlamasi... Bu konuda dogru ya da yanlis yok. Herkes kendinden sorumlu olacak sekilde,
planladigi, istedigi mesafeyi ylizmek icin hareket edecektir. Ekte ilk yarisima hazirladigim plani ve
gergeklesme durumunu 6rnek olarak veriyorum. 20km hedef koymustum, 4 etapta ( 4 x 2 saat) ulastim.
ikincisinde 22 km hedef koydum, bu sefer bir giristeki ylizme mesafemi arttirdim, 3 etapta ( 3 x 3 saat)
24 km’ye ulastim. Hedefi belirledikten sonra, ona nasil ulasacaginiz tamamiyla sizin tasarrufunuz. Tabii
takim olarak ulasiimak istenen bir hedef olabilir, o zaman “gekici”ler devreye girebilir, menzili az
olanlara destek olabilirler. ilging ve cazip bir diisiince de, normalde sabah/6glen saatlerinde baslayan
bu organizasyonlarda, gece nispeten havuz bosaldigi icin, “gecenin icinden yiizmek”. Ozellikle iyi
1stklandirilmis bir havuzda meraklisina bu ¢ok keyif verici olacaktir.

Gecenin iginden ylizmek

Stratejiler... yine bireysel karar ve segimler olmak lzere, herkes kendi yolunu gizebilir. Sadece geceleyin
gelip, 10 saatte 36 km ylzen arkadasimiz oldu. Start ile baslayip son diidiikle ¢ikan bir Yunanh sporcu
oldu (60km!). Keyif icin/takimiyla beraber gelen 1-2 km yizenler vardi. 4 kisilik aile toplam 30 km
ylzdiler...benim de misafir oldugum takim toplam 1250km vyizerek, kirstinin tamamini aldi...
Gozlemledigim, ilk startla beraber kulvarlarin ¢ok kalabalik oldugu... biraz itisme, kakisma olabiliyor,
ama hedefinize ulasmak icin de vakit kaybetmemek gerekiyor. Basta hizla ylizmek, devaminda uzun
dénemde performans kaybina ve kramplarin artmasina sebep olabiliyor. Viicutta ariza ¢ikarmayacak
tempoda en az 2-3 saat ylizmek optimal olabilir.
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Planlama ve gergekler...
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Sudan cikinca... Planlamaniza gore isteginiz dahilinde ara vermek icin sudan ciktiginizda, bonenizi
teslim edip, dinlenme alanlarina gegebilirsiniz. Bunlar tesise gore sizler i¢in tahsis edilmis olan tribin,
beden salonu, soyunma odalari vb seklinde olacaktir. Deplasmandaysaniz ya da evinize gidip dinlenmek
icin vakit kaybetmek istemiyorsaniz, yaninizda uyku tulumu, altiniza mat, ortiinecek havlu vb gibi
malzemelerin olmasi gerekiyor. Arag icinde uyumak da bir alternatif. Ben katildigim yarislardan birinde
triblinde mat Uzeri havluyla, digerinde beden salonunda silte lzerinde uyku tulumuyla birkag saat
uyudum. Yaninizda getirdiginiz, size uygun besinler olacaktir ama genelde biife gibi cay, kahve sandvig
saglayan yerler de oluyor. Dus, tuvalet, soyunma odasi imkanlarinin mevcut oldugunu varsaylyoruz.




Nasil hazirlanilir?... Boyle bir yarista iddiali bir mesafe ytzilmek isteniyorsa, antremanli olmakta fayda
var. Sadece diger sporlarda degil, yizme bransinda dncelikle. Clinkii suda hareketli gegirilen uzun
siirelerin sonunda ylizmeyi engelleyecek kramplar olusabiliyor ve kalici oluyorlar. Onceden rutin
magnezyum takviyesi ve ylzerken tuzlu su icmek faydali olacaktir. Genelde haftada 3-4 sefer
antremanda 3 - 4 km ylizen yizlciler igin, uygun bir programlamayla 20 km’ye ulasmak zor
olmayacaktir. Uzun agik su vyarislarina hazirlanir gibi hazirlanabilirsiniz. Son 1-2 giin dinlenmek,
aksaminda iyi niyetli protein ve karbonhidrat almak, sabahinda hafif bir kahvalti etmek, biraz
parasetamol ve su igmek iyi gelecektir. Ara dinlenmelerde muz, hurma, sade sandvig ve de en ¢ok gubuk
kraker! Giin icinde ikinci girislerde tGsimeye karsi hazirlikh olmali; vazelin sirmek, zencefilli balli ¢ay
gibi... Bu yaris, ilerleyen saatlerde glg testinden ¢ok, bir ,sabir ve aci yonetimi“ne donisiyor; buna
hazirhkli olmakta fayda var.




Umarim yakin zamanda lilkemizde bu tarz organizasyonlar yapilmaya baslanir ve her yastan insanimizin
ylizme sporuyla tanismasina, bu sporu sevmesine, sevdirmesine yardimci olur.

Denize kiyisi olmayan Ulkelerde bile bu kadar ¢ok sevilmesine ragmen, llkemizde bu kadar az ylizme
sever ya da ylizme gonillisi olmasi konusunda hepimiz Gizerimize diisenleri yapmaliyiz kanaatindeyim.

Bu spora goniil verenler adina ben elimden gelen her tirlii destegi vermeye gayret edecegim.
Mottomuz 100 sene dnce verilmistir:

“Saglam kafa saglam vicutta bulunur”

Mustafa Kemal Atatiirk




