BOGAZICi KITALARARASI YUZME YARISMASI

Yarisa katilacak olanlara birkag hatirlatma...
01- Bogaz hersene bir siirpriz hazirlar...Siz de hazirlikl olun..
02- En olumlu rlizgar poyrazdir...Fazla agikta kalmayin...Direkt finise yizin...

03- Lodos olursa sizi biraz zorlar ama gene de sorun yok...Ortalardan gelin ve GS adasini gecince finise
yuzin...

04- En zorlu durum riizgar karayelden eserse oluyor..Ters akinti ortalara kadar yayiliyor..Bu durumda
kanalin ortasindan gelin...Finise donmek icin acele etmeyin...Hatta biraz asagisina bile
disebilirsiniz...Finisin karsisindan tam 90 derece ile direkt finise ylzin...

05- Riizgar yoni icin tepedeki bayrak size yardimci olur..

06- Parkur icin tekne turuna katilirsaniz teknenin arkasinda durun ve uskur suyunu seyredin...Teknenin
bogaz yukari ¢ikis rotasi sizin ylizme hattinizdir...

07- Yarisin ortasina geldiginizde 1. KOpriinlin sag ayagini sag kulacinizin ucunda gérmeye calisin...Bu rota
sizi direkt finise gotlrdar...

08- Sakin unutmayin...Yaris ancak gs adasi 6niinde basliyor...Oncesini bir sekilde yiizersiniz..Ama GS
adasindan sonra ters akintilarla micadele edeceksiniz...Enerjinizi muhafaza edin...

09- Yaris 6ncesi bekleme alaninda giines altinda kalmayin..terlemeyin...Terle beraber cok kiymetli
mineral ve tuzlari kaybetmeyin.

10- Yarisma sabahi ¢ok hafif bir kahvalti olabilir...Sadece o kadar...Sakin agir bal..pekmez..lokum gibi
seyler yemeyin...Yarismada son iki glinde depoladiginiz enerjinizi kullanacaksiniz...

12- Cumartesi glinii son yemeginiz aksam 18.00 siralarinda olsun...Haslama et tavuk ve makarna
olabilir...Yesillik ot ve salata yemeyin...

13- Sabah 05.00 gibi kalkin...iki biyiik bardak ilik su igin...Bu bagirsaklarinizi calistiracak ve biiyiik
tuvaletinizi yapmanizi saglayacak..Yarismada ¢ok rahat edersiniz...

14- Yarismadan dnce 1 adet 100mgr coraspin yutun (bebe aspirini)..Bu sizin kaninizi sulandirip kaslara
enerji sevkini daha kolay hale getirecektir..

15- Bogazda yuzmek bir ayricaliktir...Keyfini ¢cikartin..Saglicakla insallah...
Ozel not..

9,10..13,14.maddeleri ayni zamanda tim triatlon,kosu maraton ve uzun mesafe ylizme yarislarinda
aynen uygulayabilirsiniz..
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