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OLIMPIK SPORLARDA ZIHINSEL HAZIRLIK

Olimpiyatlara katilmayi garantileyen ve Oyunlara katilan sporcularla yapilan uzun sureli
gortsmeler, onlarin teknik ve fiziksel gelisime vurgu yaparken kendilerini zihinsel olarak
gelistirmelerinin gerekliligi uzerinde de israrli olduklarini gostermektedir. COVID-19
Pandemisi sirasinda 2020 yilinda yapilan bir calismada ‘czellikle yeniden antrenmanlara
donuste en cok neye gereksiniminiz olacak? Sorusu yoneltildiginde Olimpiyat kotasi
almis sporcularin yanitlari, teknik-taktik, analitik ozellikler ve zihinsel calismalar seklinde
olmustur. Zihinsel olarak dayanikliliklarinin artirilmasinin 6nemli oldugunu da ayrica
belirtmislerdir. Bu sporcularin acik bir sekilde belirlenmis basari hedeflerine sahip ve
kendilerini yapmis olduklart ise adamis olduklari gortlmektedir.

Olimpik Sporcular antrenmanlarinda nelerin ise yarayacagi konusunda cok acik secicilige
sahiptirler ve *hadi deneyelim” tutumundadirlar. Denemeye ve bu denemelerden
ogrenmeye isteklidirler.

Olimpik sporcular zihinsel dayanikliliklarini gelistirmenin yaninda, antrenérlerinin
kendilerine neler verebileceklerinin farkinda ve kendilerini benzersiz kilacak
seyleri belirleme konusunda oldukg¢a secicidirler.
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Olimpiyat Oyunlarina katilan sporcularla iki yil suren gorusmeler sonucunda, sporcularin
bir kisim temel ozelliklerinin var oldugu belirlenmistir.

- Olimpiyat Oyunlarinda zirveye ulasan sporcular, spor dallarinda mukemmel olmaya
kendilerini adamis kisilerdir.

« Zamanlarinin onemli bir dilimini, hatta her seyleri yasamlari boyunca antrenmanlar
etrafinda donmektedir.

- Sportif hedefleri yasamlarindaki en 6nemli amaclaridir.

- Kacinilmaz olarak aileleri ve arkadaslari onlar icin hala cok onemlidir, ancak en anlamli
odaklanmalari ve amaclari sporlarindaki mukemmellik arayislaridir,

Spora baslarken hicbir sporcunun guclu bir bagliik ozelligi yoktur. Kendi potansiyellerini
tanimaya basladikca ilerlediklerini gormeye baslarlar. Olimpiyat ya da Dunya Sampiyonu
olmadan birkac yil 6nce bu sporcularin hepsi zirveye ulasma hedeflerini acikca
belirlemislerdir. Amaglari net bir sekilde Olimpiyat Altin Madalyasi kazanmaktir,
Diinya Sampiyonu olmaktir, diinyanin en iyisi olmaktir.

Cogu sporcu, bu gercege ulasmadan cok once zihinlerinde bu hedefe ulastiklarini
“imgelediklerini séylemektedir”. Iyi bir Olimpik Sporcu, yarismaya katilmadan

birkac yil once zirveye ulasmayi aklina koymus ve boynuna takacagi madalyasini
imgeleyebilen sporcudur. Bu sporculardan elde edilen veriler, performans sergilemeden
once ve performans sirasinda konsantrasyonlarini (odaklarini) kontrol edebildiklerinde
ve yonlendirebildiklerinde en iyi sonuclari elde ettigini acikca gostermektedir.

Sporcularin zihinsel olarak yaptiklari calismalarini (imgelerini) ne dl¢iide
kontrol edebildikleri ve “i¢sel diinyalarinda” performans imgelerini ne élciide
iyi hissedebildikleri, Olimpiyat Oyunlarinda elde ettikleri performanslariyla
dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir.

Kendi branslarinda en iyi performans sergileyen sporcularda gozlenen bazi basari
ogeleri vardir ve sasirtici sekilde de birbirleri ile tutarlidir. Bu basari dgeleri iki ana grupta
toplanmaktadir.

I Kaliteli Antrenman

Basarinin en yaygin ve muhtemelen de en 6nemli unsuru kaliteli antrenmanlardir.
Tum sporcular, kaliteli antrenman yaptigini soyler. Fakat sporcularin cogunun “kalitell
antrenman’ diye dusundukleriyle yUksek performansli sporcularin zirveye ulasmasina
yardimcr olan gercek kaliteli antrenman arasinda dikkate deger farklar vardir.

Bircok sporcu bunu soyle ifade ediyor: “Herkes antrenmaninin miikemmel oldugunu
dlstintyor, ama ‘gercekten miikemmel antrenman’, miikemmel hale getiriyor.”
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Bu sporcular yarismada ozellikle istediklerini elde etmelerinde bir kisim rutinler
olusturmanin gerektigini bilirler. Bunu elde etmenin belki de tek yolunun,
yiiksek kalitede ya da mutlak yogunlukta hareketler olusturmaktan gectiginden
emindirler.

Olimpiyatlarda basari elde etmis sporcular kendilerini zihinsel olarak antrenmana
hazirladiklarini acikca belirtmektedirler. Yarismadan onceki gece, sabah ve hatta
antrenmana giderken zihinlerinde ytksek yogunluklu antrenman yaptiklarini
soylemektedirler. Bunu basarmak icin yuksek caba harcadiklarini ve en iyi cabalarini
gostermeye devam edebilmek amaciyla da antrenman aralarinda bile cok iyi
dinlenmeleri gerektigini bilir ve ona gore davranirlar.

e Simiilasyon Egitimi

Simulasyon antrenmanlarinin da gerekliliginin farkindadirlar. Simulasyon antrenmanlari,
ozellikle yarismanin yaklastigi donemlerde antrenmanlarinda adeta yaristaymis gibi
daha fazla rekabete girmelerine imkan sadlar, hatta yarismada giyecekleri formalariyla
antrenman yaparlar.

« Kaliteli imgelemeler

Imgeleme calismalarini da hicbir zaman ihmal etmezler. En iyiler cok iyi zihinsel
imgeleme becerisine sahiptirler ve gunluk olarak bunu kullanirlar. Bu sporcular, zihinsel
becerilerinde, en lyi performanslarini yasadiklarini imgelerken, sanki gercekten beceriyi
yaplyormus gibi “icsel” bir bakis acisiyla, oradaymis olarak hareketleri ve heyecani
hissetmeyi iceren goruntuleri yasarlar.

e Giinlik Hedef Belirleme

Ayni zamanda bu sporcularin, net ve genellikle basit gunluk hedefleri vardir. Her gun, her
antrenman ya da bulduklari her arada neyi basarmak istediklerini bilirler. Bu hedefleri
gerceklestirmeye kararlidirlar ve bunu gunluk olarak yapmaya odaklanmislardir,

Ayrica hedef belirlemenin netlesmesi yil boyunca mikemmel bir kosullanma da
saglamaktadir.

I Yarismaya Zihinsel Hazirlk sessssssssssssssssssssss—

Antrenmandaki cabanin kalitesi, simulasyon egitimi, imgeleme egitimi ve acik
gunluk hedefler bu sporculari mukemmellik yolunda ilerletmektedir. Ancak bu kaliteli
antrenmanlara ek olarak,

En iyi sporcular 6nemli yarismalardaki giiclii yonlerinden yararlanmak icin ¢cok
saglam bir kisim rutinler daha gelistirmislerdir. Siirekli olarak takip ettikleri iyi
kurgulanmis ve iyi uygulanmis bir yarisma oncesi prosediire sahiptirler.
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Yarisma oncesi bir plan; zihinsel imgelerin kullanimi, iyi bir fiziksel Isinma, olumlu
dusunceler ve neyin ise yaradigina odaklanma adina bir kisim hatirlaticilar icermektedir.

e Yarisma Oncesi Plan ve Odaklanma

Bir sporcu sahaya ciktiginda ne yapacagini ve ne zaman yapacagini bilmelidir. lyi
gelismis ve rafine bir yarisma oncesi plani takip ederek yarismaya yapici odaklanmayi
surdurebilirler. Bunu yapmaya calisirken de bir yarismada kendileri icin en lyi
odaklamanin ne oldugunu kesfetmeye zaman ayirdiklarini belirtmektedirler. Boylece
yarisma sirasinda kullanabilecekleri konsantrasyonu (odagi) yakalamak icin yarisma
ortamindaki gereksiz unsurlari ayiklayacak bir plan gelistirirler. Hemen hemen her
durumda en Iyi konsantrasyon, sporcuyu yaptigi ise, isine bagli tutan odaktir.

« Yarisma Degerlendirme Prosediirleri

Bunlarin hemen ardindan, her yarisma deneyiminden onemli dersler cikararak ve
zihinsel calismalarini bu derslere gore uyarlayarak ya da gelistirerek mukemmel
oldugunu dusundukleri durumlarda sergiledikleri konsantrasyona ulasabilmektedirler
ve bunu da not ederler. Boylece, cikartilan onemli dersleri, sonraki yarismalari

icin planlarina ekleyerek gelisimlerine devam ederler ve bu ¢ikarimlarini yazmak

icin gunluklerini ya da diger bazi yarisma sonrasi degerlendirme prosedurlerini
kullanmaktadirlar.

« Dikkat Dagilmasinda Kontrol

Yarisma icinde daha once yasayarak cikarttiklar derslerden hareketle yasayacaklari
dagilmalarin kontrolU, yuksek performansin tutarliigi icin son derece onemli olan bu
dikkat dagitici ya da aksiliklerle ugrasmak adina zihinsel becerilerinin hizli bir sekilde

devam etmesini saglayacak mukemmel stratejiler gelistirmislerdir.

Olimpiyat Oyunlarinda potansiyel performansini sergileyebilen sporcularin neredeyse
hepsinin antrendrleriyle cok yakin kisisel baglar oldugunu belirtmek gerekir.

Bu sporcular programlarini, problemlerini ve stratejilerini antrenorleriyle birlikte
calistiklarini belirtmektedirler. Bu sporcular ayni zamanda antrenorlerine oldukca
fazla saygl duyarlar. Antrencrleri de antrenman programlarini ve sporcunun verilerine
bakarak verecekleri geri bildirimleri kisisellestirebilecek kadar esneklikle sporcusuna
benzer sayglyl gosteren kisilerdir.

Gercek bir endise ortami olan Olimpiyat Oyunlarinda, antrenérler bu karsilikli
giiven ve saygl ortami yaratarak, sporcularinin en yilksek miikemmellik
seviyesine ulasmalarina yardimci olmalari icin ¢ok biiyiik 6nem tasimaktadir.

Kaliteli antrenman, simulasyon egitimi, kaliteli imgelemeler, ginluk hedef belirleme,
yarisma oncesi planlama, yarisma odak planlamasi, yarisma degerlendirme
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prosedurleri ve dikkat dagilmasinda kullanabilecekleri kontrol, sporcularin zamanla
ogrendikleri becerilerdir. Bu basar unsurlari uygulamalarla gelistirilmis ve kullanilir
hale getirilmistir.

Unutmayalim ki uygulama olmadan bu beceriler 6grenilmez ve kullanimin
siirekliligi olmadan da kolayca kaybedilebilirler. ,,

Olimpik basari gosteren sporcular, baskalarini ve kendilerini dinlemenin,
izlemenin, konusmanin, okumanin, denemenin, pratik yapmanin,

uygulamanin, diisinmenin, yasamanin, kaydetmenin ve
degerlendirmenin bir sonucu olarak basariya

ulastiklarini belirtmektedirler.

Anahtar kelimeler: Zihinsel Dayaniklilik, Imgeleme Simulasyon Egitimi
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