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GRUP HALINDE YA DA FERDI OLARAK ACIK SUDA GUVENLI YUZME PRENSIPLERI

TEMEL PRENSIP: HER YUZUCU KENDINDEN SORUMLUDUR.

ACIK SU YUZUSUNE BASLAMADAN ONCE;

GIRIS VE CIKIS YERLERI ONCEDEN KESIF EDILMELIDIR. (MUMKUNSE ROTA DA)

ROTA UZERINDEN BIRKAC KEZ GECMELI, GECILECEK YERLER NETLESTIRMELI,
KIMSENIN AKLINDA SORU iSARETI KALMAMALIDIR.

SORU SORMAK AYIP DEGILDIR. CEVAPSIZ VE HAZIRLIKSIZ OLMAK AYIPTIR.

TAHMINi NE KADAR SURE SUDA KALINACAGI BELIRLENMELIDIR, HERKESE
SOYLENMELIDIR.

SU YUZEYINDEN YUKSEK YERLERDEN GIRERKEN ATLAMAMAK TAVSIYE EDILIR.
SUYA KONTROLLU VE YAVAS GIRILMELIDIR.

CIKIS YERININ AKINTIYA KARSI GUVENLI OLMASI GEREKIR.

SUYA GIREN SAYISI HERKESCE BILINMELIDIR, SUDAN CIKMADAN KONTROL
EDILMELIDIR.

GRUP HALINDE YUZUSLERDE, GRUBUN GUVENLIGi iCIN GRUP KARARLARINA
UYULUR.

HICBIR YUzUCU BASKA YUzUCUYE iSTEMEDIGI SEYi ZORLAYAMAZ, GRUP VE
KENDI GUVENLIGI iCIN ANCAK UYARABILIR.

ARKADA YUzUCU BIRAKILMAZ.

GRUP COGUNLUK GUVENLIGI ICIN, KONUSUP ANLASARAK AYRILMALAR/ERKEN
CIKISLAR OLABILIR. (Erken cikislarin/cikanlarin giivende oldugu kontrol
edilmelidir.)

MUMKUNSE GRUP iCINDE ES PERFORMANSLILAR ESLESEBILIR, ROTA ONCESI
“BODY” BELIRLENEBILIR. BODY’LER BASTAN SONA KADAR BiRBIRLERINi VE
GRUBU KONTROL EDERLER.



KALABALIK (>10 YUzUcU) GRUP YUZUSLERINDE, GRUBUN ON-ARKA VE
YANLARINDA RELATIF iYi PERFORMANSLI YUZUCULER BULUNMALI VE GRUBU
KONTROL ETMELIDIRLER.

S5KM’Yi, 1 SAATI GECECEK ACIK SU YUZUSLERDE GRUPTAKi YUzZUCU SAYISINI
KALDIRABILECEK SAYIDA / KAPASITEDE KILAVUZ TEKNE TUTULMALIDIR.
TEKNEDE YINE YUZEN SAYISINA ORANTILI, “FEDAKAR” TECRUBELI YUzUCU
BULUNMALIDIR.

GRUBUN TANIMADIGI / DAHA ONCE BERABER YUZULMEMIS MISAFIRLER,
GETIREN KiSILERIN SORUMLULUGUNDADIR. TUM PRENSIPLERIN ONCEDEN
PAYLASILMASI VE SOZKONUSU ROTADAN HABERDAR VE SORUMLU OLMASI
BEKLENIR.

ACIK SU VE BOGAZ YUZUSLERINDE DE SABAH GEC KALINMAMALIDIR. HEM SU
KABARMAKTA, HEM DE DENiZ TRAFiGi ARTMAKTADIR.

TEMEL PRENSIP: ACIK VE AKINTILI SULARDA, KIYIDAN UZAKLASARAK HiCBIiR
ZAMAN YALNIZ OLARAK ACIK SU YUZUSU YAPILMAMALIDIR.

EGER MUTLAKA YALNIZ YUOZULECEK iSE;

BiLDIGiNiZ/TECRUBE ETTIGiINiZ ROTALARDA, ROTANIZI VE GIRIiS/CIKIS
SAATLERINiZi EN AZINDAN 2 KiSIYE HABER VEREREK, VE MUTLAKA GUVENLIK
EKIPMANLARIYLA YAPINIZ.

HICBIR SARTTA SON KUVVETINIZi/NEFESINiZI HARCAMAYINIZ, KiIMSEYLE
YARISMAYINIZ, YETISMEYE CALISMAYINIZ.

TUM BiLDIGiNizi SANDIGINIZ KOSULLAR GUNLUK/SAATLIK/ANLIK DEGISEBILIR.

HERGUN YAPIYOR OLSANIZ BiLE, HERZAMAN SUYA GIRMEDEN ONCE TUM
SARTLAR DEGERLENDIRILMELIDIR.

BUNLAR:



ORTAM SARTLARI:

IDEAL SU YUZME ISISI 19-24 DERECEDIR. 30 DERECENIN USTUNDE VE 19
DERECENIN ALTINDA 1 SAATTEN FAZLA YUZMEK RiSKLER YARATIR.

SOGUK SUDA YUZME SONUCUNDA:;

SU iCINDE YUZMENIZi/HAREKETLERINIiZi ENGELLEYECEK KRAMP, SU iCINDEYKEN
VUCUT ISISININ DUSMESIYLE HIPOTERMI VE CIKTIKTAN DAHA SONRA OLUSAN
VvUCUT ISISI DUSUSU “AFTER DROP” GERCEKLESEBILIR. HER iKi I1SI DUSUSUNDE
DE CIKINCA HIZLICA SIKI GIYINILMIS OLMALI. KAFA, EL VE AYAKLAR SICAK
TUTULMALI VE ALKOLSUZ SICAK BIR iCECEK iCILMELIDIR.

KRAMP OLUSURSA, SAKIN OLUNMALI, SIRTUSTU YATARAK KRAMP BOLGESINI
RAHATLATMAYA CALISMALIDIR. ORNEK: BALDIR ICIN iGNE BATIRIP KAN
AKITARAK BASINC BOSALTMASI YONTEMIi. DEVAMINDA KRAMP GECINCE
ZORLAMADAN DEVAM EDILEBILIR. GECMIYOR YA DA YENIDEN OLUYORSA
(UZUN SURELI YOZUSLERDEN SONRA OLABILIR) CIKMAK GEREKEBILIR.

KRAMP, YUZMEDEN ONCE BASKA BiR PERFORMANS (KOSU, BISIKLET vb.)
YAPILDIYSA DA OLABILIR.

DALGALI SUDA YUZMEMEYE CALISMALI, SART iSE SU YUTMAMAK iCiN KULAC
SAYINIZI VE KOL/NEFES YONUNUZU DALGAYA GORE AYARLAMALIDIR.

AKINTI YUZUSLERINDE, ONCEDEN BiLGILENMIiS OLUN VE ROTA BELIRLEYIN.

AYAK VURMANIN AKINTI ICINDE YUZERKEN FAYDASI YOKTUR, BOSUNA
ENERJINiZI HARCAMAYIN.

ISTEMEDIGIiNiZ BiR AKINTI iCINDEYSENiZ (NEGATIF AKINTI), SAKIN OLUN,
DURUMU DEGERLENDIRIN VE AKINTININ DISINA DOGRU YUZUN. NEGATIF
AKINTI ETKISINDEN CIKINCA ROTANIZDA DEVAM EDEBILIRSINiZ,

KUVVETLI AKINTI /ANAFOR ICINDE KALIRSINIZ, O ORTAMDAN CIKANA KADAR
KOL VE BACAKLARINIZI VUCUDUNUZA YAKIN TUTUN, ORTAMDAKi BASKA
OBJELERE (BU BODY’NiZ DE OLABILIR!) CARPMASINLAR.

GENELDE ANAFORDA YUZMEYE GCALISMANIN FAYDASI OLMAYACAKTIR, ETKISI
AZALINCAYA KADAR SAKIN OLUP BEKLEYiIN, GUCUNUzU GEREKSIiZ YERE
HARCAMAYIN.



ASIRI RUZGAR, ASIRI YAGIS, ASIRI DALGADA YUZULMEMELIDIR. BIiRCOK
DEZAVANTAJLARININ YANINDA GORUSUNUZU DE SIFIRA iNDIRECEK, VE BU
SARTLARDA OLUSABILECEK BiR COK TEHLIKEYE MARUZ KALACAKSINIZ.

KARANLIKTA DA ACIK SU YUzUSU YAPILMAMALIDIR.

PSIKOLOJIK SARTLAR:

COK UZGUN/ENDISELI/GERGIN IKEN ACIK SU YUZUSU YAPMAYIN.
GRUBU DEMORALIZE ETMEYIN YA DA GERCEK DIS| UMUTLANDIRMAYIN.

BASLAMADAN ONCEKi ENDISELER GENELLIKLE GRUP PSIKOLOJISIYLE
KOLAYLIKLA GECMEKTEDIR.

BUNUN AYIBI YOK, DISARDA Sizi BEKLEYEN SEVENLERINiZ VAR, HAYATTA
KALMANIZ DAHA ONEMLI; CIKMAK ISTEMEK COK NORMALDIR, YUZMEYi
BIRAKMAK COK NORMALDIR. GRUP SURU PSIKOLOJISINE KAPILIP KENDIZE (VE
GRUPTAKILERE) ZARAR VERMEYINiz.

FiZIKSEL SARTLAR:

ACIK SU YUzOCUSU, HASTALIKTAN YENi KALKTIYSA / KENDINi ivi
HiISSTEMIYORSA SUYA GIRMEMELI. AGIZDAN RAHAT NEFES ALIYOR OLMAK
ELZEMDIR.

ACIK YARALAR ACILMAYACAK SEKILDE KAPATILMALI.
ILAC /UYUSTURUCU/ ALKOL ALTINDA ACIK SUDA YUZULMEMELIDIR.

e MAYO/ WETSUIT/ BONE/ GOZLUK/ GUVENLIK BALONU(BUOY)/ SAAT/
BURUN-KULAK TIKACI/ DUDUK/ PUSULA/ KESICi ALET/ iP/ KANCA ... GiBi
KENDi MALZEMELERi KULLANILMALI. KULLANIMINA ALISIK OLUNMALI/
ZORLU ROTALARDA HICBIiRi iLK KEZ KULLANILMAMALI, ONCEDEN
DENENMIS OLMALIDIR.

e ROTALARI HERZAMAN MUMKUN OLDUKCA KIYIYA YAKIN (BALIKCI
OLTALARINA DIKKAT!) SECMELIDIR. EGER KIYI YAKINDA DEGILSE, ACIL
DURUM ANINDA, KALAN GUCUNUZU YAVASCA KIYIYA YADA YARDIMA
ULASANA KADAR HARCAYIN. CARESIZ HISSEDERSENiZ, HAYATA KALMAK
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ICIN SIRTUSTU SUYA YATIN VE NEFES VERIP ALIN. GEREKIRSE
SURUKLENEBILIRSINiZ, KURTARILANA YA DA GUCUNUZzU/PSIKOLOJINIZi
TOPARLAYANA KADAR.

e SUDA YOSUN TUTMUS AHSAP YA DA DEMIR MADDELER
ELLENMEMELIDIR.

e OTLARA /YOSUNLARA TAKILIRSANIZ SAKIN OLUN. YAVAS HAREKETLER iLE
KENDI IMKANLARINIZLA KURTULMAYA GAYRET EDIN. GEREKIRSE YARDIM
CAGIRIN AMA YARDIMA GELENLERi ONLARI BEKLEYEN TEHLIKEYE KARSI
UYARIN. SAKIN OLUN, DIPE CEKMEZLER. KESICi ALET iLE DiKKATLICE
KESILEBILIR.

e AGA/MISINAYA TAKILIRSANIZ, HEMEN DURUN VE SAKIN OLUN.
CEVRENIZDEKI YUZUCULERiI UYARIN Ki ONLAR DA TAKILMASIN. KENDI
IMKANLARINIZLA CIKAMIYORSANIZ (YANINIZDA KESIiCi BiR ALET IiLE
KESILEBILIR) YARDIM CAGIRIN VE BEKLEYIN.

e DENIZANASI MEVCUDIYETI DURUMUNDA ORTAMI YARIP GECENE KADAR
SAKIN OLUN. BAZI KALIN KREMLER YA DA UYGUN YUZME GIYSILERI
ZARARLARINDAN KORUYABILIR. TEMAS VE ETKiLi CARPMASI
DURUMUNDA YUZMEYi GUVENLI BiR SEKILDE BIRAKIN. DOKUNMADAN,
ICME SUYU ILE DURULAYIN. YAPISKAN BANTLAR ILE IGNELERINI
CEKEBILIRSINiZ.  DEVAMINDA UYGUN AGRI  KESiCi  KREMLER
UYGULANABILIR.

TEMEL  PRENSiP:  DENIiZDEN  KORMAYAN  DENIiZE  GIiRMEMELIDIR.
(ERDOGAN OZARIK)

GUVENLI KEYiFLi YUZUSLER.
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