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Bu rehber neden hazirlandi?

Nefes tutma, yalnizca “nefes almamak” degildir. Solunum durdugunda vicut oksijeni kullanmaya
devam eder, karbon dioksit birikir ve beyinle dolasim sistemi bu degisime karsi hizla uyum
saglamaya calisir.

Sualti sporlarinda bu slire¢c cogu zaman egzersiz, su basinci, soguk, fiziksel micadele ve psikolojik
baskiyla ayni anda yasanir. Bu nedenle sakin bir ortamda yapilan nefes tutma ile Sualti Rugby
sirasinda gerceklesen nefes tutma fizyolojik olarak ayni degildir.

Bu rehber, nefes tutmanin viicutta olusturdugu baslica dedisiklikleri sade bir dille anlatmak;
beklenen belirtileri, performans sinirlarini ve tehlike isaretlerini birbirinden ayirmak icin hazirlandi.
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Nefes tutuldugunda ilk ne olur?

Nefes tutuldugu anda akcigerlerde bulunan hava yeni oksijenle yenilenmez. Buna ragmen beyin,
kalp ve kaslar calismaya devam ettigi icin oksijen tiketimi surer.

ilk saniyelerde kisi cogu zaman belirgin bir rahatsizlik hissetmez. Daha sonra kandaki karbon
dioksit yikseldikce nefes alma dirtlsUu giderek glclenir. Bu dirtd cogu zaman oksijen
azligindan 6nce karbon dioksit artisiyla iliskilidir.

Bu nedenle “hentliz cok nefesim gelmedi” diisiincesi, oksijen diizeyinin mutlaka gtvenli oldugu
anlamina gelmez. Ozellikle dnceden hizli ve derin soluma yapilmissa nefes alma dirtisu
gecikebilir.
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Oksijen ve karbon dioksit birlikte degisir

Nefes tutma sirasinda oksijen azalirken karbon dioksit yikselir. Bu iki gazin vicut Gzerindeki
etkileri farklidir.

Karbon dioksit artisi, beyindeki solunum merkezini uyararak guclu bir nefes alma ihtiyaci
olusturur. Oksijen azalmasi ise belirli bir dizeye kadar daha sessiz ilerleyebilir.

Sporcu cogu zaman ilk olarak goguste calisma hissi, diyafram kasilmalari ve nefes alma
ddrtasunu fark eder. Bu belirtiler beklenebilir; ancak gérmede kararma, koordinasyon kaybi
veya biling bulanikligi gtivenli sinirin asildigini gosterebilir.
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Nefes alma durtusu neden olusur?

Beyin sapindaki solunum merkezleri, kandaki karbon dioksit ve asitlik degisimlerine karsi
duyarhdir. Karbon dioksit ylkseldikce kanin pH degeri disme egilimi gosterir ve solunum
dartasu gaclenir.

Diyaframda istemsiz kasilmalar gorulebilir. Bu kasiimalar, vicudun yeniden nefes alma
cabasinin bir parcasidir. Deneyimli sporcular bu hissi daha iyi taniyabilir; ancak belirtilere
alismak tehlikeyi ortadan kaldirmaz.

Nefes alma dlrtlisinl bastirmak yerine, onun bir beden sinyali oldugunu anlamak ve givenli
cikis kararini geciktirmemek gerekir.
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Dalis yaniti nedir?

YUzUn suyla temasi ve nefes tutma, insanlarda dalis yaniti olarak bilinen refleksleri tetikleyebilir.
Kalp hizi azalabilir, cevresel damarlarda daralma olabilir ve kan akimi kalp ile beyin gibi hayati
organlara yonlendirilebilir.

Bu yanit btdn kisilerde ayni siddette gorilmez. Su sicakligi, antrenman dizeyi, stres, egzersiz
ve genetik 6zellikler yaniti etkileyebilir.

Sualti Rugby’de egzersiz kalp hizini artirirken dalis yaniti azaltici yénde calisabilir. Bu nedenle
nabiz tepkisi sabit ve dngortlebilir degildir.
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Beyin nasil etkilenir?

Beyin oksijen degisikliklerine duyarhdir. Karbon dioksit artisi beyin damarlarini genisleterek kan
akimini artirabilir; ancak oksijen belirgin bicimde distiginde bu koruyucu mekanizma yeterli
olmayabilir.

Oksijen azaldikca karar verme, dikkat, koordinasyon ve gorsel islemleme bozulabilir. Sporcu
kendi performansindaki bu bozulmayi her zaman dogru fark etmeyebilir.

Gormede kararma, kulaklarda ugultu, ani sersemlik, hareketlerde kontrol kaybi veya distncenin
yavaslamasi ciddi uyari isaretleridir. Bu belirtilerde nefes tutmaya devam edilmemelidir.
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Kalp ve dolasim nasil etkilenir?

Nefes tutma sirasinda kalp hizi azalabilirken ¢cevresel damar direnci ve kan basinci artabilir.
Kalp, degisen oksijen ve karbon dioksit diizeylerine uyum saglamaya calisir.

Egzersizle birlikte kaslarin oksijen ihtiyaci yUkselir. Boylece kalp ve dolasim sistemi ayni anda
hem nefes tutmanin hem de yuksek eforun etkisi altinda kalir.

Saglikl ve antrenmanli sporcuda bu degisiklikler cogu zaman tolere edilir. Ancak kalp hastalig,
ritim bozuklugu, ciddi hipertansiyon veya aciklanamayan bayilma 6yklsi varsa kisisel
degerlendirme 6nemlidir.
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Kaslar ve performans

Kaslar calisirken oksijen tuketir ve enerji Uretir. Nefes tutma uzadikca kaslara ulasan oksijen
azalabilir; anaerobik enerji Gretimi daha fazla devreye girer.

Kaslarda yanma, glc¢ azalmasi ve hareketlerin kabalasmasi goérulebilir. Karar verme ile kas
kontrolinun birlikte bozulmasi, 6zellikle temasli su sporlarinda guvenlik riskini artirir.

lyi antrenman, oksijeni daha verimli kullanmayi ve rahatsizlik hissini daha iyi ydnetmeyi
saglayabilir. Ancak antrenman, oksijensiz kalmanin glvenli hale geldigi anlamina gelmez.
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Hiperventilasyon neden tehlikelidir?

Hiperventilasyon, nefes tutmadan 6nce gereginden hizli veya derin solumaktir. Bu davranis
kandaki karbon dioksiti dasurtr ve nefes alma durtistnu geciktirebilir.

Sorun sudur: Oksijen tiketilmeye devam eder. Sporcu guclu bir nefes alma ihtiyaci hissetmeden
once oksijen tehlikeli dizeye disebilir. Bu durum sig su bayilmasi olarak bilinen biling kaybi
riskini artirir.

Hiperventilasyon nefes tutma stresini uzatiyor gibi goériinse de guvenli bir performans yéntemi
degildir.
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Egzersiz sirasinda nefes tutmak

Dinlenirken nefes tutmak ile yogun efor sirasinda nefes tutmak ayni degildir. Egzersiz sirasinda
kaslar daha hizli oksijen tuketir ve karbon dioksit Uretir.

Sualti Rugby’de kisa sprintler, yon degistirme, temas ve top miicadelesi oksijen tiketimini
artinir. Ayni nefes tutma suresi, sakin durumda tolere edilirken yUlksek eforda cok daha zorlayici
olabilir.

Bu nedenle sporcu streye degil, bedensel sinyallere ve oyunun kosullarina gore karar
vermelidir. Yizeye zamaninda ¢ikmak performansin bir parcasidir.
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Antrenmanla ne degisebilir?

Dlzenli antrenman, nefes tutma sirasinda olusan rahatsizligi tanimayi, hareket ekonomisini ve
psikolojik sakinligi gelistirebilir. Bazi sporcularda dalis yaniti daha belirgin hale gelebilir.

Dalak kasilmasi gibi mekanizmalar dolasimdaki kirmizi kan hicresi miktarini kisa sureli
artirabilir. Kaslarin oksijeni kullanma kapasitesi ve karbondioksit toleransi da gelisebilir.

Yine de antrenman guvenlik sinirini ortadan kaldirmaz. Deneyimli sporcular da bilin¢ kaybi
yasayabilir; hatta daha uzun sutre dayanabildikleri icin riski daha gec¢ fark edebilirler.
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Beklenen belirtiler ve tehlike isaretleri

BEKLENEBILIR CIDDIYE AL ACIL DURUM

Nefes alma durtlsi Gormede kararma Biling kaybi

Diyafram kasilmasi Sersemlik Nobet benzeri hareket
Kaslarda yanma Koordinasyon kaybi Morarma

Yorgunluk Kafa karisikhgi Solunumun dénmemesi

Beklenebilecek belirtiler arasinda nefes alma durtisu, goguste calisma hissi, diyafram kasiimalari,
kaslarda yanma ve yorgunluk bulunur.

Gormede kararma, belirgin sersemlik, koordinasyon kaybi, kafa karisikhdi, ani glic kaybi ve hareketlerin
kontrol edilememesi ciddi uyarilardir.

Bilin¢ kaybi, ndbet benzeri hareket, morarma veya normal solunumun geri ddnmemesi acil durumdur.
Sporcu sudan cikarilmali ve acil yardim sUreci baslatiimalidir.
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Guvenli nefes tutma kurallari

Nefes tutma calismalari asla yalniz yapilmamalhdir.

Hiperventilasyon yapiimamalidir.

Slre rekoru ugruna belirtiler gérmezden gelinmemelidir.

Yorgunluk, hastalik, uykusuzluk, alkol veya sakinlestirici maddeler riski artirabilir.

Bayilma yasandiysa ayni glin yeniden suya donulmemelidir.

Supheli belirtiler veya kalp-akciger hastaligi varsa tibbi degerlendirme alinmalidir.
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Cocuk ve ergen sporcularda dikkat

Cocuk ve ergen sporcular, arkadaslarini etkilemek veya antrenéri memnun etmek icin sinirlarini
zorlayabilir. Rekabet duygusu, bedensel belirtileri sdylemekten kacinmalarina neden olabilir.

Antrendr ve aile dili “daha ¢ok dayan” yerine “belirtileri erken sdyle, guvenli ¢cikisini zamaninda
yap” mesajint vermelidir.

Nefes tutma calismalari yasa, gelisim dlzeyine ve yizme becerisine uygun olmahdir. Utandirma,
rekor baskisi ve karsilastirma glvenli 6grenme ortamini bozar.
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Son soz ve kaynaklar

Nefes tutma, insan bedeninin glcli uyum mekanizmalarini gérinur hale getirir. Kalp hizi, damarlar, beyin
kan akimi ve kas metabolizmasi birkac dakika icinde degisebilir.

Bu degisikliklerin bir bolimU performansi destekleyen dogal uyumlardir. Ancak oksijen duslisu her zaman
guclu bir uyariyla gelmez. Guvenli yaklasim, nefes alma durtlsinid yenmeye calismak degil; bedensel
sinyalleri dogru yorumlamak ve riski blyitmeden yilizeye cikmaktir.
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Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel tibbi degerlendirme ve tedavinin yerine
gecmez.
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