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on 20 yil icerisinde spor donyasinda inanilmayacak

bayiklikte ilerlemeler meydana gelmis ve bunun so-
nucu olarak, hem bireysel ve hem de takim performanslan
akil almaz boyutlara ulagmigtir, Geligen gundmiz teknolojisi
ve laboratuvar yontemleri, insan performansinin yeni boyut-
larda arttiriimasina 1gik tutarken, ortaya atilan yeni bilgi ve
malzemeyle teknik antrenman oldukga biyiik bilimsel boyutlar
kazanmig, performansi etkileyen beslenme, kuvvet ¢alisma-
lan ve benzeri etkenler, antrendrler tarafindan iyl bilinir hale
gelmigtir,

Ancak meydana gelen bu etkiye kiyasla yeni degisme-
ler, antrendrierin iginl pek kolaylagtirmarmig, tam aksine, daha
karmagik ve zor hale getirmigtir, Karsilagilan dnemili prob-
lemlerden birisi, giniimiiz sporculanndaki kisilik sorunudur.
Gandmaz deder Olghleri ve bu deger dictlerinden etkilanme
ve yonlenme, 20 yil dncesine oranla daha farklidir, Gani-
miiz beklentiler] farkhlagmaya ugramistir. Bunu yaratan fak-
\Grierin baginda; simdiki genglerimizin eskiye oranla daha fazla
algilayic, sorgulayicl, daha genig figi alani ve daha erken yas-
larda daha ok deneyimlerinin olabilmesl gelmektedir.

Bunlanin dogal sonucu olarak ginimaz antrendrleri; bir
kisim kigisel davraniglara ve psikolojik motivasyona kargi du-
yarli olmak zorundadirfar. Bu yazi; konuya daha gok sporcu
kigiligi ve buna bagh olarak basar igin uyanima ozelligi Gze-
rine yoduniasacak ve ortaya ¢ikabilecek bazi problemiere ¢o-
ziim getirmeye galigacaktir.

Televizyonda biylk heyecanla zledigimiz Avrupa Kapa-
Ii Salon Atletizm Sampiyonasi‘'nda bazi branglardaki atietle-
rin, atlayisi yapmak igin konsantre olurlarken, yoz ifadele-
rinden, atlayig) yaptiklanimi hayal ettiklerini ve yapmay iste-
dikleri atlayis tOrind o anda zihinlerinde canlandirdiktan sonra
atlayisi gerceklestirdiklerini izledik. GinGm{z antrenman bi-
liminde **Zihinsel Antrenman'" adini verdigimiz bu hareket,
yapiimakta olan akil almaz derecelerin ortaya ¢ikmasinda
onemli etkenlerden birisi olup, yalniz atletizmde degil, he-
men hemen tim spor dallaninda uygulanmaktadir. Uygula-
manin temelinde, sporcunun yansa, rakibe ve olabilecek tim
diger etkenlere kargi duydugu endiseyi ve korkuyu ortadan
kaldirmak, performans igin uygun bir uyanima diizeyl yarat-
mak, hirslanmak ve olumiu bir hava igerisine girmek yatmak-
tadir.

Bir sporcu, antrenman yapiyorsa ve yangacaksa, doal
olarak buna zaten hazirdir diyeceksiniz. Ama bu, disinil-
dugo gibi olmamaktadir, Birgok sporcu yangma oncesl ya-
ngmadan, rakipten, sahadan, seyirciden ve daha akla gel-
meyen bircok etmenden endise duyup korkabilir. Yansma-
ya gikmadan 6nce bunu kafasinda olumsuz ekilde kurgula-
manin sonucu, gecelerce dizenli uyuyamayarak veya istah-
tan kesilerek bitik diger ve daha yansmaya ¢ikmadan, yan
yanya yang! bagindan kaybeder.
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Yerkes ve Dadson’un yaptiklan caligmalara gore, verili
bir performans igin sporcunun belli bir dizeyde uyarima do-
zeyi gbsterdigl gdzlenmistir, Uyan dizeyi performansin giglik
derecesine gore dedismektedir, Gozlemler, her performans
icin optimal bir uyanima gerektigini gostermigtir. Optimalin
(zerinde veya altinda uyanima, performansin optimal baga-
nida yapiimasini engellemektedir.

Zaman zaman kazanma istegji, sporcuda tyi performans
yapmasim sadlayan bir fakidr oluken; bu istegin giderek en-
diseye veya sinirll bir yapiya donigerek, kazanmak i¢in ge-
rekli olan optimal uyanimay engellemesi, kdtl performansi
hazirlayan bir etkene de dénGsebllir. Bu nedenle, spor psi-
kologlaninin ¢dzim aradiklan konulardan birisi de sporcunun
endise, korku ve sinirli yapisini kontrol altina alarak, optimal
ve pozitif bir uyar (arousal) dizeyi ile yarnigmaya girmesini
saflamaktir.

Arastirmacilann yapmig olduklan cahsmalara gore, spor-
culan uyanima dizeylerine gore iki belirgin gruba ayirmak
mumkiindlr. Bunlardan birincisinde sporcular gok diigik si-
nirsel aktiviteye (uyanima diizeyi) sahip olduklan igin, yap-
lan ise ilgisiz, isteksiz bir yaklagim icerisindedirler. Bu tip spor-
cular genellikle antrenmanda kotd; yanima veya kargilagma-
larda daha Iyl performans sergilerler. lkinci tipler ise; yik-
sek temel sinirsel aktiviteye (uyanima dizeyi) sahip olanlan-
dir. Bu tip sporcular genellikle antrenmanda gok bagarilidir-
lar. Ancak yangmalarda, antrenmanda gosterdikleri basariyi
tekrarlayamazlar. GorOldGgad gibi, bir sporcuyu optimal uya-
nima dizeyine sokmak igin gereken heyecan, motivasyon
ve hirs her sporcuda farkl farkli olmaktadir. Bu noktada, spor-
cunun hangi sinifa girdigini ve optimal uyanimasinin ne ola-
bilecedini bilmek gerekir.

Zihinse! antrenman, degisik nedenlerle sporcuda mey-
dana gelen endise, korku, asin heyecan gibi sinirsel (psiko-
lojik) gerilim yaratan etkenlerden kurtulup, optimal uyanima
dizeyini kazanarak, performansin olumiu yonde yapilmasini
saflamaya yoneliktir. Sporcunun sinirsel gerilimini kontrol
edebilmesi ve optimal uyariimay yaratabilmesi igin psikolo-
jik giiven duygusunun olmas gerekir. Bu alanda antrendrin,
sporcunun dedislk yansmalarda, yansma Oncesi ve yans-
ma anindakl davraniglarini gbzlem yontemiyle saptayarak,
performans sonucu lle kargilagtirmasini yapmak ve sporcuyla
bunlan tartigarak ona yardim etmesi gerekir. Benzer yontem-
lerle sporcunun kendi kendisini analiz ederek, boylece degi-
sik psikolofik gerilimler yaratan ortamlarda, sporcunun tep-
kileri belirlenmelidir. Bunlar yapiimadan, performansi olum-
lu yonde etkileyebilmek igin, sporcunun psikolojik gereksi-
nimlerinin neler olabilecedini bilmek kolay olmayacaktir.

Birgok sporcu, psikolojik gerilimin yiksek oldugu durum-
larda, meydana gelen gerilimi azaltmak ve rahatlamak Igin
kendilerine gbre deneme-yaniima yoluyla bazi ydntemler ge-
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listirirler. Bdylece kendilerini psikolojik olarak givenli hisset-
me yollarini ararlar. Bir kismi kem gbze karsi nazarhigini ta-
karken, bir kismi yangmadan dnce kendilerine sans getirdi-
@ini ve ugurlu oldugunu varsaydiklan rutin davraniglanni ger-
ceklegtirirler. Kimileri ise belli yiyecekleri almayi, belli renk-
leri veya esofmanlan giymeyi tercih ederler. Soz konusu alg-
kanliklardan birinin aksayarak gerceklestiriimemesi, sporcu-
nun guvenini olumsuz yonde etkilemesine ve kétd performans
yapacagina inandirici yeterli neden olabilmektedir. Bununia
birlikte antrendr, bu gibi aliskanliklar son anda yikip, degis-
tirmeye galismamalidir; ¢link( bu davranis sporcuda isten-
meyen psikolojik gerilimi yaratacak ve optimal uyanima ger-
ceklemeyip, kotd performans yapiimasina nede olacaktir.

Sporcunun psikolojik 6zellikleri ve sinir gerilim dizeyi be-
liflendikten sonra, sporcu zihinsel antrenmana yonlendirile-
bilir. Bu konuda gelistirilmis ¢ok sayida teknik bulunmakta-
dir. Otojenik antrenman, biofeedback gibi teknikler, sporcu-
nun agin heyecanl, gerilimli olmas: halini ortadan kaldirmak
ve optimal uyanima dizeyini saglamak igin kullanilabilecegi
gibi, yangma igin yeterince uyanimamis olan sporcuyu uyar-
mak ve istenilen uyar diizeyiyle yangmaya girmeyi de sag-
layabilmektedir, Bunun yaninda bu tar zihinsel antrenman-
lar, Gnemli diciide, yangma haftasi, yarigma oncesi istenme-
yen psikolojik gerilimlere girilerek, uykusuziuk, istahsiziik gibi
olumsuz etkenlerin ortaya gikmasini engelleyici amaciyla da
kullanilabilmektedir. Boylece sporcu, yansma igin dizenli uyu-
yabilmekte ve beslenebilmektedir.

S0z konusu degisik tekniklerden bir tanesi Otojenik Ant-
renman'dir. Otojenik Antrenman (g temel ilke {zerine
kurulmugtur;

= Uyan/Tepki lligkisi: Bir resim veya ciimle gibi uyarana
konstantre olmak, uyarana bagl olarak viicutta belli bir tep-
kiyi uyandirir.

* Kas ve Psikolojik Gerilim lligkisi: Psikolojik bir gerilim,
ayni zamanda kassal bir gerilimi yaratir; psikolojik olarak ge-
rilimli olup, kassal olarak rahat olmak olanaksizdir. Bu ne-
denle insan psikolojik gerilimini, Gnemli digiide kassal gerili-
mi lle kontrol edebilmektedir,

» Genellestirme Ilkesi: Gevseme ve rahatlama viicudun
bir pargasinda yaratilabilirse, gevseme viicudun dider par-
calanna da aktanlabilir ve boylece genellestirilabilir,

Otojenik Antrenman ii¢ bdlimden meydana gelir. Her
bolm, bir dnceki bélim tam anlamiyla 6grenildikten sonra
ele alinmalidir. Her ne kadar her balim igin uzun sire galg-
mak gerekmiyorsa da, diizenli olarak galisiimasi gerekmek-
tedir, llk siralar, hergiin ve sessiz sakin bir yerde aligilmali-
dir. Galgima, bir koltukta oturarak veya yere uzanarak yapl-
mahdir. Otojenik antrenman’in bélimleri asagidaki gibi ele
alinmalidir:

Bolim 1: Sessizlik duyusu (zerine konsantre olmall, yavas
yavas ve dizenli nefes alip vermelidir. Gahgmanin ilk sirala-
rinda, dinlenme ve rahatlama duyusu yarattigi igin, siyah veya
lacivert renklerle gevrili oldugu disiincesi (zerine konsantre
olmak yardimct olabilir. lIk bldm olan sessizlik duyusu iize-
rine, bir hafta kadar bir sire, hergiin 10-15 dakika kadar ¢a-
hgmalidir. Sessizlik (zerine konsantre olma, zaman igerisin-
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de ilgili tepkiyi yaratacaktir, Otoritelere gore bu balimin 6g-
renilmesinden sonra ikinci bolime gegilebilir.

Bolim 2: 3-4 dakika kadar sessiz olma duyusu (izerine
konsantre olduktan sonra sporcu, simdi agirlik duyusu Gze-
rine de konsantre olmalidir. Once sad kolun rahat fakat ol
dukga agir oldudu duyusu Gzerine konsantre olunur. Antren-
manin bu bolim 1-2 haftalik bir sireyi alacaktir. Kolun nor-
malde oldugundan daha afir hissediimesi ve kolu kaldira-
mayacakmig gibi bir endigeye kapimamalidir. Otoritelere gore
bu tehlikeli degildir. Galismanin sonunda sporcu kolunun nor-
mal oldufu digiincesi Gzerine konsantre oldugu veya kasla-
nini kastifji zaman, hergey normale donecektir. Adir olma du-
yusu saf kolda baganididi zaman, bu duyuyu sirastyla sol kol,
safj bacak ve sol bacada yayimahdir. Tim galisma siresi,
dort yeyi de igine alacak sekilde yapildigi zaman 15-20 da-
kika kadar bir siire alacaktir. Yaklasik olarak bir ay kadar bir
siire sonra sporcu, sessiz ve rahat olma duyusu ile hirlikte,
her dort Dyede adirhk duyusunu da saglayabilir, Bu durum-
da, otojenik antrenmanin son bolimine gegilebilir,

Balim 3: ik 5 dakika sporcunun sessiziik ve aihk du-
yulan Ozerine konsantre olmasini takiben, simdi sicakiik du-
yusu (zerine de konsantre olmast gerekmektedir, Bu bblimde
de, ikincl bblimde takibedilen yol izlenerek, dnce saf kol,
sonra sol, giderek sag ve sol bacaklara sicaklik duyusunun
yayildigini hissetmek gerekir, Istenilen durum yaratildigi za-
man, sicakhifin birkag derece yikseldifi hissedilebilir. Calig-
manin sonunda sporcu, diger bolimlerde oldugu gibi, her-
seyin normale dondidi dogincesi dizerine konsantre olur ve
hersey normale doner. Uglincd baldman dgreniimesi de bir
aylik bir sireyi gerektirir. Galigma siiresi yaklagik 20 dakika
civanndadir.

Otojenik antrenmanin her (¢ b&lim{ bir ¢alismada ya-
piimaya baglandidi zaman, temel teknik dgrenilmig demek-
tir, Otoritelere gore, bu safhaya gelinmesi genel olarak 2-4
ay gibi bir sOreyl almaktadir. Bu safhaya gelindikten sonra
amag teknifin gok rahat olarak kullanimasini sagjlamaktir,
Ginlak 20 dakika iki ayhk bir sire galismay gerektirmekte-
dir. Antrenmanin bu ozelligi de kazamidiktan sonra, her
(¢ boliman gahgiimasina gerek kalmamistir. Ug bélimden
bir tanesine (6rnedin sessiziik duyusu) konsantre oima, her
(¢ bolman harekete gecmesini saflayan uyan olacaktir. Ay-
nica, sessiz ve sakin bir yerde yapiimasina da gerek kalma-
yip, antrenman, sahada ve hatta yansmada bile kullanilabi-
fecektir.

Otojenik Antrenman’in iki antrenman etkisi vardir: (1)
Psikolojik ve kassal rahatlama ve (2) olumiu yGnde poztif
sinirsel aktivite (optimal uyanima). Sporcu sahip oldugu te-
mel sinirsel aktivitesini otojenik antrenmanla arttirabildig| gibi,
azaltabilme teknigine de sahiptir. Teknik iyice dgrenildikten
sonra, 20 dakika galigma yerine, istenilen uyan 5 dakikada
saglanabilir, Béylece sporcu, yangma dncesi optimal uyaril-
mayl saglamak iin, sinirsel aktivitesini istedigi veya gerek-
tiﬁi her ybinde arttirabilir veya azaltabilir. Ancak, otoritelera

pbre otojenik antrenman, kuwvet, gi¢ veya dayaniklilik ge-
rektiren spor dallarinda yangma dncesl yalniz basina kulla-
mimamahdir. Bu gibl durumlarda, yansma dncesi isinma ige-
risinde, egzersizle birlikte uygulanmalidir. Bu, asaida on-
pbrildigu gibl yapilabilir:

1. Ozelikle sporcu yiksek sinirsel aktivite gosteren (si-

nirli) bir yapida ise, yogun bir isinma uygulanmalidir, Isin-
manin bu bolomi yaklagik 20 dakika strmelidir.
w 2. Terin kurulanmasini takiben 20 dakika kadar Otoje-
nik Antrenman uygulanir. Takiben 5 dakika kadar teknik ile
ligili zihinsel tekrar yaparak, teknigin canlandinimasina cali-
giimahdir. Bu boliim, teknik 6zellifi fazla olan spor dallarin-
da ok onemii kabul ediimektedir. Boldmin sonunda, gev-
semeyi daha iyl saglamak igin masaj da yaptinlabilir.

3. Bu bolim 10-15 dakika kadar yavag isinmay) igerir;
kuvvet, gig ve dayanikiilik gerektiren spor dallan igin gerek-
mektedir.

4. Isinmanin son bolimi, 5 dakika kadar yaklagmakta
olan yangmaya ait zihinsel antrenman icerir. Sporcu; uygu-
layacags teknifin olumlu noktalanini ve gereken hareketleri
yapacadini disunmelidir.

Aniatilan isinma sekli lyice ogreniidikten sonra, yangma
icerisinde, ara verilen spor dallannda, kisa bolimler uygula-
narak, tim isinmarnin etkisi yaratilabilir, Boylece sporcu, tm
yarisma sresince istedigi optimal uyary) koruyarak, endise
ve korku gibi olumsuz etmenlerden uzak kalabilir. Teknik fyi-
ce yerlegtirildigi zaman, yazimizin baginda belirttigimiz gibi,
atlamaya hazirlanan bir atlet, atiayis igin konsantre oldugu
sirada, gok kisa bir zaman igerisinde yapmasi gereken sey-
leri zihinsel olarak diiglnebilir ve kendisini yapacadi atlayrsa
optimal olarak uyarabilir.

SiZ OLSAYDINIZ

(Satrang Diinyasi sayfasindaki sorularin yamtiary)

Gozim |
1)515-64,Sc6-b7 2)VdB-b6 + + KB x d8
2)Ae6 x d8 + + bagka 2)Vd8-d5+ +

Gozim Il

1)Af8-66,Fb4 x ¢3 2)Kb1 xbB+ + Aedxc3
2)Ah7-16+ + KbB8-b7 2)Ve3-cB + + ,Aed-16
2)ANT x 16+ + ,Bagka 2)Vc3-g7 + +

Goziim 11

1)c4-c5,Fd5 x 84 2)Kg4-g6 + veya

Kd7 x d8, herhangi awr-as 7-16

2)Ab7-85 + ,ScBxd7 3)Kga-g7 + +, Sc6 x A7

2)Ved-e8 +,5d7 x e8 3)Kg4-g8 + +, Vh5-g5 veya
Vh5-15

2) Ved-a8, herhangi 3)Ab7-a5 + +
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Herkesle arkadaghk yapin, ama sadece erdemlilerle dost olun... |

36

KONFUCYUS

BILIM VE TEKNIK



