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OLIMPIYAT OYUNLARINA KATILAN
SPORCULARDA YASANAN PERFORMANS
ENGELLERI

Olimpiyatlarda basari hedefiyle yola cikan sporculardan cogu zirveye ulasmasina yardimcl
olan hayallerinin pesinden kosarken, diger yandan sporcularin onemli bir kismi ise Olimpiyat
Oyunlarinda kapasitelerinin cok altinda performans gostermislerdir. Bu sporculardan edinilen
dersler son derece cnemlidir.

Yapilan bir arastirmada Olimpiyat Oyunlarina katilmis 165 sporcudan 75'i cok lyi bir
performans gecmisine sahip olmasina ragmen, Olimpiyat Oyunlarinda potansiyel
performanslarini gosteremediklerini belirtmislerdir. Kendileri ve onlari taniyan herkes lyi
olmalarini beklemelerine ragmen hedeflerinin cok altinda kalmislardir.

Olimpiyat Oyunlarina katilan sporcularin performanslarina engel olan Uc blyuk neden
oldugunu acikca soyleyehiliriz.

1. Ise yarayan antrenman rutinlerinin (kaliplarinin) degistirilmesi

2. Secimlerin gec yapilmasi
3. Dikkat dagrtict unsurlar nedeniyle havaya girilememesi
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I Ise Yarayan Antrenman Rutinlerinin Degistirilmesi s—

Performansin ontndeki en buyuk engellerden biridir. Bu engel, lyi bir planlama ile
sporcularin ve antrendrlerin neredeyse tam olarak kontrol edebilecekleri bir durumdur.
lyi performans gosteremeyen sporcularin, gecmiste basarili olduklari rutinlerini siklikla
degistirdikleri gozlenmistir.

Olimpiyat Oyunlari 6ncesi yil boyunca uluslararasi diizeyde ¢ok basarili olmus
olan bir kisim sporcular, Olimpiyat senesinde antrenman yiiklerini 6nemli 6lciide
artirmaktadirlar. Bazilari tamamen yabanci olduklari bir antrenman programi
benimsemektedir. Rutin antrenmanlarini iki hatta li¢ katina ¢ikartmaktadir.

Bu basarnili sporcular, Oyunlarin hemen oncesinde istenmeyen yorgunlu@a ve giderek
artan bir bitkinlige girdiklerini belirtmektedirler. Bu yasanti, Olimpiyatlarin genel stresiyle
birlestiginde, Olimpiyat Koyu (tamamen yabanci olduklart denetimli bir yasanti) ve kritik
yarisma zamani geldiginde maalesef, bircogunu artik tamamen tukenmis haldedir.
Fiziksel olarak bitmis, zihinsel olarak yorgun ve bazi durumlarda yaralanmalari dahi
olusmustur. Bu yuklenme, o sporcular icin gecmiste neyin ise yaradigini dustinmeden
ve asirt yuklenme sinyallerini kontrol etmeden ya da uygun izleme sistemi olmadan
uygulanmustir. Olimpik sporculardan birisi sunlart soylemisti, “Bir sinav icin tikanmak
gibiydi, cok fazla ama cok gec’.

Gecmise bakildiginda, basarili sporcularin daha 6nce kendilerinde ise yarayan
antrenman modellerini takip etmeleri gerektigini hissedip bu tanidik antrenman
programlarinda/modellerinde bir kisim yeni diizenlemelere ve iyilestirmeler
yapmaya gereksinim oldugunu ve bunu basit bir kisim diizenlemelere
basardiklarini belirtmislerdir.

Fakat alisilmadik ve kendilerinin antrenman bicimi ile uyumlu olan antrenman
programlarinda buyuk degisiklikler yapildiginda cok yetenekli bazi sporcular sadece acl
cekmislerdir.

Sporcularin, asina olduklar rutinlerden uzaklasan cesitli duzenlemelerin
performanslarini olumsuz etkiledigi; onceki basarili yarismalarda yasadiklarinin

aksine Olimpiyatlarda “baglilik” duygusunu yitirmekte olduklari gorulmektedir. Cunku
bu sporcular yorgunluk ve bitkinlikleri nedeniyle, gecmiste oldugu gibi artik takim
arkadaslariyla birlikte degildirler, olamamaktadirlar. Kacinilmaz olarak takim icindeki
sosyal sarginlik duygusu da giderek bozulmaktadir. Bu sporcular “birlikte yediler, birlikte
antrenman yaptilar ve ayri yollara gittiler”. Bir takim olmanin tutkali “sargintiktir”.

Sporcular en iyi performanslari icin gecmis tiim zamanlarda birbirleriyle
beraberken, Olimpiyatlar icin kopmaya baslamalari nedeniyle maalesef
Olimpiyat alaninda saygi gormemeye ve takimdaki sarginliklarini kaybetmeye
baslamaktadirlar.
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Ayrica bazen yarisma planlarinda yapilan son dakika degisiklikleri, cok iyi uygulanmayan
alisilmadik rutinlerin yerlestirilmesiyle sonuclanmaktadir. Bazi durumlarda da
antrenorler oyunlarin oncesi bildikleri ve uygulamaktan da keyif aldiklar programlarini
tamamen degistirmektedirler. Gecmiste Iyi calisan, yapicl, destekleyici ve gorev odakll
rutinleri yikmaktadirlar. Bu, bazi sporcular icin alisitlmadik ve rahatsiz edici bir zorluklar
silsilesi olusturmaktadir. Cogu durumda degisikligin asli amaci iyidir, ancak sonug
genellikle felakettir.

Bu nedenle sporcularda isleyen ve basari elde edilen antrenman programlarini
degistirilirken cok fazla diisiiniilmesi gerekir. Yapilmasi gereken eksik ve yetersiz
oldugu diisiiniilen kisimlarin diizeltilmesi ancak ama tamamen degistirmenin bir
felaketle sonuclanabilecegi unutulmamasidir.

I Secimlerin Geg Yapilmas| s

Basarisizlikla ilgili bir diger etmen, sporcularin Olimpiyat Kotasini ge¢ almalari ya
da takim seciminin gec yapilmasidir. Sporcular, fiziksel ya da zihinsel hazirliklarinda
kacinilmaz olarak bir periyodizasyon kullanmaktadirlar.

Antrendrlerin ve federasyonlarin yarisma tarihleri belirleme ve kotayi
kullanacak sporcularin secimi konusundaki gecikmeleri nedeniyle sporcular
ideal programlarinin disina ¢cikmak zorunda kalmaktadirlar.

Bunun disinda uluslararasi Olimpik Kota surecinde ilk yarismalarda kotayr alan
sporcularin periyotlama surecleri daha kolay dizenlenebilirken, cok gec kota alan
sporcularin periyotlama sorunlari yasadiklari ve yarismalarda sadece bu nedenle

kotu performans sergiledikleri gozlenmektedir. Bu durum ozellikle takim sporlarinda
erken kota alinmasina karsin takimin netlestirilememesi nedeniyle kirici bir kisim
sorunlarin yasanmasina da neden olmaktadir. Bir sporcunun takimda oynayamamasi,
uygun zihinsel hazirliginin engellenmesi, sporcunun kendinden stphe duymasina ve
genellikle duygusal cekilmeye (emotional drainage) yol acabilmektedir.

I Dikkat Dagitici Unsurlar Nedeniyle Havaya Girilememesi s

Basarisizliklarla ilgili son soylenecek unsur da Olimpiyat Oyunlarinda madalya
kazanma kapasitesine sahip sporcularin btyuk bir kismi, cok iyi antrenman yapmis
olmalarina karsin Olimpiyat alanindaki dikkat dagitici bir takim etkenler tarafindan
etkilendigini belirtmektedir. Sporcular bu etkenler icinde Olimpiyat Koyunun atmosferi,
torenler, “yildiz" sporcularin varligl, kalabaliklar, medya ve hissettikleri genel beklentileri
saymaktadirlar.
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Bu sporcular fiziksel becerilerini sergilemek icin hazirlanmis olmalarina karsin
cok sayida dikkat dagiticiyla bas etmeye yeterince hazirlanmadiklarini cok ge¢
fark ederler. Bu dikkat dagiticilar karsisinda bircok sporcu “yarisma odagini”
kaybetmektedir.

Hatta bazi sporcular onceki yarismalarda kendileri icin cok yi calisan ayni etkinlik oncesi
rutinleri ve yarisma odagini takip etmeyi hatirlayamadiklarini belirtmektedirler. Boylece,
gorevlerine, “islerine” dogrudan odaklanamamislar ya da odaklanmamislardir. Start
cizgisine gectiklerinde veya sahaya adim attiklarinda, kalabaliga, kameralara, sonuca,
kendilerinden duyduklari stpheye ya da rakiplerinin guctne odaklanirlar. Odak noktalari
bu durumda her yere kaymistir ama olmasi gereken yere bir turlu gelememistir.

Sporcular, Olimpiyat Oyunlart gibi bUyuk uluslararasi yarismalara girerken dikkat
dagitici seylerle basa cikmak icin bir plana ihtiyac duyarlar. Olimpik bir ortamda

onceki deneyimlerinin varligi ya da onlara bu deneyimlerin aktarilmasi, ne olacagini
bilmelerine yardimci olur. Bununla birlikte, uygun zihinsel hazirlikla o sahneyi ilk kez
yasamak ve tum zamanlarin en iyi performansina sahip olabilmek mumkundur. Ne
bekleyebilecekleri, ne icin orada bulunduklari ve ne tur bir odaklamanin en iyi sonuclara
goturdugunu net bir sekilde anlamalari onemlidir. Sporcular bunu 6grendikten sonra,
beklenen dikkat dagiticilardan kacinmak ve kacinilmaz olan dikkat dagiticilarla basa
cikmak icin bir plan gelistirebilirler.

Performans engellerini ortadan kaldirmanin ilk adimi, Olimpik sporcularin
kendi olanaklarinin ve kendi durumlarinin farkinda olmalaridir. ikinci adim ise
antrendrlerin ani program degistirmemeleri ve destek ekibinin sporculari nihai
teste baslamadan cok 6nce karsilasacaklari seylere hazirlaya bilmeleridir.
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