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Ozet

Sporcunun performansini arttirmak amaciyla kullamlan etkili yontemlerden
biri olan zihinsel antrenmana olan ilgi giderek artmaktadir. Bu gergevede,
zihinsel antrenman, sporcunun performansina olumlu katkida bulunmasi
ve fiziksel antrenmanlarla birlikte uygulamaya déhil edilmesi agisindan son
zamanlarda en ¢ok arastirilan psikolojik kavramlar arasinda yer almaktadir.
Spor uzmanhginin gelisimi dinamik ve karmagik bir siirectir. Bu siirecte,
antrenman ve yarigma sirasinda sporcularin hayal giictiniin ve gorsellestirme
yeteneklerinin gelistirilmesi, performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegi
diisiiniilmektedir. Bu galismada sporcularin zihinsel antrenman hakkindaki
bilgi diizeyleri ve uygulama alanlart konusundaki yeterlilik diizeyleri hakkinda
bilgi vermektir. Boylece, sporcunun performansini yiikseltmek amaciyla
kullanilan  zihinsel antrenman hakkinda bilgi vermek, sporda zihinsel
dayanikliligin 6lgtilmesi, zihinsel antrenman modelleri ve alp disiplini branginda
zihinsel antrenmanin daha kapsaml bir sekilde ele alinmasi i¢in 6nerilerde
bulunmaktir. Mevcut literratiiriin giincel durumu vurgulanarak alp disiplini
kayaginda zihinsel antrenmanin 6nemini ele almak, bu konudaki ¢aligmalara ve
uygulamalara rehberlik edecek referans noktasi olugturmayi amaglanmaktadir.

Giris

Sportif  performansi yiikseltmek her zaman spor bilimcilerinin
ilgi konusu olmustur. Ozellikle son yillarda yapilan ¢aligmalar sportif
performansin fiziksel hazirhk diginda hangi yontemlerle artirilabilecegi
konusuna odaklanmistir. Bu nedenle sportif performansi artirmada zihinsel
hazirlik siirecinin aragtirilmasi ve uygulamalarin gelistirilmesi son yillarda
onem kazanmugtir. Spor psikolojisinin geligimi diinyada ve {ilkemizde

olimpiyatlarin ve profesyonel sporun gelismesiyle birlikte hiz kazanmig ve
uygulamali galigmalara 6nem verilmeye baglanmistir.'
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Sporcu, bagarma amacinin getirdigi bir psikolojik yiik altindadir. Bu
yiikiin baskisiyla gerginligi artmakta ve basar1 arzusunun yerini hayal kiriklig
ile basarisizligr almaktadir. Sporcu bagarili olmak igin birgok fiziksel ve
psikolojik engeli agmak zorundadir. * Bunun sonucunda da, sporda bagariy1
etkileyen fiziksel, fizyolojik, teknik-taktik gibi faktorlerin yani sira psikolojik
taktorler de giderek 6nem kazanmaktadir.® Insan viicut, duygu, diigiince ve
davransslartyla bir biitiinii olusturur. Spor ortaminda, sporcunun zihinsel ve
duygusal durumunun, performansiile yakindaniligkilioldugu belirtilmektedir.
Bu nedenle, istenilen performansa ulagabilmek igin, sporcularin viicut,
duygu, diigiince ve davraniglartyla bir biitiin olarak kargilagmaya hazirlanmasi
Oonem tagimaktadir.® Giiniimiizde sporda performans, sporcunun aktivite
sirasinda gostermis oldugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim
olarak tanimlanmaktadir. Optimal ve {istiin bir performans, sporcunun hem
psikolojik hem de fizyolojik yetilerinin gelistirilmesi ve bu yetilerin en iist
diizeye yiikseltilmesi sayesinde gergeklesebilir.”

Zihinsel antrenman bir sporcunun yilik antrenman programi
icerisinde 6grenip uygulamasi gereken kavramlar arasinda yer almaktadur.
8 Bu dogrultuda son yillarda spor psikologlarinin performans yiikseltmede
oynadiklar1 rol giderek 6nem kazanmaya baglamistir. Bazi antrenorler, teknik
direktorler ve sporcular spor psikolojisi uygulamalarina giipheyle bakmuislar
ve kendi otoritelerinin sarsilacagini veya bunun bir ige yaramayacagini
diisiinmislerdir. Ancak, 6zellikle gesitli olimpik ve diinya sgampiyonalarinda
dereceye girenlerin spor psikolojisinden aldiklar1 yardimlart agiklamalari, spor
psikolojisi ile ilgili siiphelerin giderek azalmasina yol agmugtir. Giintimiizde
artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel antrenmanlardan da
yararlanmaktadirlar. 7

Zihinsel antrenmanin, kendine giiveni yapilandirma, duygu kontrolii,
sakatlik sonrasi toparlanma, dogru karar verme becerisinin gelistirilmesi,
takim i¢i yardimlagma ve isbirliginin gelistirilmesi, spor becerilerinin,
taktik ve stratejilerinin 6grenilmesi ve galigmasi gibi konularda da yardimci
olabilecegi belirtilmektedir.” Bu bilgililerden hareketle ¢aligmamizin amaci,
kayak alp disiplini sporcularinda zihinsel antrenmanin yarig performansina
etkisini aragtirmaktir.

PERFORMANS SPORU

Sporcularin fiziksel ve zihinsel sinirlarini zorlayarak, en yiiksek seviyede
bagartya ulagmayr hedefledikleri durumlarda ortaya performans sporu
¢tkmugtir. Performans sporunda, genellikle profesyonel diizeyde icra edilir
ve sporcular, belirli bir spor dalinda en 1y performansi sergileyebilmek igin
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yogun antrenman, 0zel beslenme programlari, stratejik planlama ve zihinsel

hazirhik gibi unsurlara biiytik 6nem verirler.

Performans sporu, sadece bireysel bagar1 degil, ayn1 zamanda takimlarin ve

tilkelerin ulusal ve uluslararasi arenada rekabet ettigi, spor miisabakalarinda

kazanilan bagarilarla Olgiilen bir alandir. Olimpiyatlar, Diinya Kupalari,

Diinya $ampiyonalart gibi biiyiik spor etkinlikleri, performans sporlarinin

sergilendigi en 6nemli platformlardr.

Performans Sporunun Temel Ozellikleri

1.

Yiiksek Diizeyde Rekabet: Performans sporlari, en iist diizeyde
rekabeti igerir. Sporcular, diger sporculara kargi siirekli olarak
kendilerini test eder ve daha iyi olmak igin ¢aba sarf ederler.

. Yogun Antrenman: Performans sporculari, fiziksel ve zihinsel olarak

en iyl durumda olabilmek i¢in yogun antrenman programlarina
tabidirler. Bu programlar genellikle giinliik olarak uygulanir ve yilin
biiyiik bir kismini kapsar.

. Bilimsel Destek: Performans sporu, spor bilimleri ile yakindan

iligkilidir. Sporcularin antrenman programlari, beslenme diizenleri,
psikolojik hazirliklar1 ve rehabilitasyon siiregleri, spor bilimciler
tarafindan planlanir ve yonetilir.

. Mental Hazirlik: Zihinsel dayanikhlik, performans sporlarinda biiyiik

bir rol oynar. Sporcular, stresle baga ¢ikma, odaklanma, motivasyon
ve 0z giliven gibi alanlarda mental antrenmanlar yaparlar.

. Profesyonel Destek Ekipleri: Performans sporculari, antrenorler,

beslenme uzmanlari, spor psikologlari, fizyoterapistler ve diger
uzmanlardan olugan profesyonel bir destek ekibiyle ¢aligirlar.

Odiil ve Taninma: Basari, performans sporlarimin merkezinde yer
alir. Sporcular, kazandiklar1 madalyalar, kupalar ve diger odiillerle
taninurlar ve genellikle bu bagarilartyla toplumda 6nemli bir statii elde
ederler.

. Risk ve Sakatlanmalar: Performans sporlari, sporcularin sinirlarini

zorlamast nedeniyle sakatlanma riski yiliksek olan bir alandir. Bu
nedenle sporcular, sakatliklarin 6nlenmesi ve tedavisi konusunda da
uzman destegine ihtiyag duyarlar.

Performans sporlari, bireylerin veya takimlarin en yiiksek seviyede spor

yapmasini ve uluslararasi arenada kendilerini kanitlamalarini hedefleyen bir

alan olarak, modern spor diinyasinin en prestijli kategorilerinden biridir.
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Kazanma istek ve arzusu insanin dogasinda oldugu gibi her diizeyde sporla
ugragan sporcularinda amag ve hedefleri arasinda yer alan bir olgudur.
Sporcularda, kazanmak genelde istenilen kaybetmek ise istenilmeyen bir
bagar1 ifadesidir. En basit yarigmalardan en st diizey diinya kupalar1 ve
olimpiyatlara kadar kazanma istegi ve kaybetmeme duygusu var olmaktadir.
Performans sporu temel 6zellikleri arasinda yer alan zihinsel hazirlik donemi
tiim spor branglarinda olugu gibi kayak Alp disiplini brangindada basar1 igin
onemli etkenler arasinda yer almaktadur.

ZIHINSEL ANTRENMAN NEDIR

Sporcularin - motorik  becerilerinin  geligtirilmesi  kadar,  zihinsel
becerilerinin de gelistirilmesi 6nemlidir. Zihinsel antrenman kavrami
aragtirmacilar tarafindan, bir bireyin i¢ ve dig, zihinsel ve fiziksel davranig
ve deneyimlerini kontrol etme ve degistirmeyi amaglayan psikolojik
tekniklerin biitiinii'® yapilan hareketin uygulamaya koymadan 6nce zihinde
yogun sekilde canlandirilmast !
stireglerin sevk ve idaresi igin sporcuya etki eden baski, stres, dikkat, kaygt,
motivasyon vb. psikolojik kavramlara hakim olarak kontrol altinda tutma
12 fiziksel aktivite olmaksizin pasif 6grenme uygulamasi 7 miisabaka veya
antrenmanda meydana gelebilecek olumlu veya olumsuz durumlara kars:
yapilmas: diigiiniilen hareketin uygulama olmaksizin planli ve yogun bir
sekilde hareketin zihinde canlandirilmasidir. 13

spor miisabakas1 esnasinda psikolojik

Sportif performansin artmasinda énemli bir yeri olan dikkat, odaklanma,
hedef belirleme, stres yonetimi, uyarilmighik kontrolii, 6zgiiven, motivasyon
ve iletigim becerileri gibi konularin da olumlu yonde gelismesini saglar.
Sporcularin uygulayacag zihinsel performans antrenmanlarinin temel amaci
antrenmaninin  temel hedefleri, spor dalindaki teknik geligime yardimea
olmak, teknik ve taktik anlamda yapilan yanhslarin analizi ve diizeltilmesi,
sporcuyu gergek yarigma kosullarina hazirlama, antrenmanda ve yarigmada
kargilagilmas1 muhtemel problemlerin 6nceden zihinde canlandirma yoluyla
ortadan kaldirilmasina yardimcr olmaktir. Sporcunun psikolojik ve duygusal
agidan bulundugu durum dogrudan fiziksel performansini etkilemektedir.
Zihinsel antrenmanlarin temel amaci fiziksel performansin artmasin
saglamaktir. Performans sporculart igin fiziksel performansin istenilen

diizeyde artmasi yarigmalarda siirekli bagar1 olarak kendini gostermektedir.'*
15 16
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Fiziksel Antrenman
Teknik Antrenman
Taktik Antrenman

Mental Antrenman I Performans SpOlIl

Teorik Siirec

ANTRENMAN

Sekil-1 Antrenmanmn Igerifi

SPORDA ZIHINSEL DAYANIKLILIGIN OLCULMESINDE
ORNEK ENVANTERLER

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve degiskenlerle
iliskisini incelemek amaciyla ve buna bagl sporcularin zihinsel dayamkhilik
diizeylerini arttirabilmek amaciyla birgok Olgek gelistirilmigtir. 7

Spor Performans Envanteri (The Sports Performance Inventory-SPI):
Jones ve arkadaglari tarafindan 2001 yilinda gelistirilen bu envanter,
sporcularin  performanslart {izerindeki zihinsel ve psikolojik faktorleri
olgmeye yonelik bir aragtir. Zihinsel dayanikliligs etkileyen faktorleri anlamak
ve geligtirmek i¢in kullanilir.

Zihinsel Dayaniklilik Olgegi-48 (Mental Toughness Scale-48 - MTQ48):
Clough ve arkadaglar1 tarafindan 2002 yilinda gelistirilen bu 6lgek, zihinsel
dayaniklihigr dort ana bilegen iizerinden degerlendirir; kontrol, 6z giiven,
nadirlik ve motivasyon. Bu 6l¢ek, sporcularin gesitli stresli durumlarda nasil
performans gosterdiklerini anlamak igin kullanilir.

Zihinsel Dayaniklhilik Envanteri (The Mental Toughness Inventory-MTI):
Middleton ve arkadaglari tarafindan 2004 yilinda gelistirilen bu envanter,
sporcularin zihinsel dayanikhiliklarini degerlendirmek amaciyla kullanilir.
Envanter, zihinsel dayanikliigin farkli yonlerini inceleyerek sporcularin
giiglii ve zayif yonlerini belirlemeye yardimci olur.

Avusturya Futbolu Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Australian Football
Mental Toughness Inventory - AFTMI): Gucciardi ve arkadaglar tarafindan
2008 yiinda geligtirilen bu envanter, Ozellikle futbolcularin zihinsel
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dayanikliliklarini 6l¢meyi hedefler. Futbolun 6zgiin gereksinimlerine yonelik
olarak tasarlanmustir.

Sporda Zihinsel Dayanikliik Envanteri (Sport Mental Toughness
Questionnaire-SMTQ-14): Sheard ve arkadaglar1 tarafindan 2009 yilinda
gelistirilen bu envanter, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini 6lgen kisa ve
etkili bir aragtir. 14 madde igerir ve zihinsel dayanikliligi degerlendiren temel
unsurlar1 kapsar.

ZIHINSEL ANTRENMAN MODELLERI

Atletik performans sinirlarinin zorladigr her gegen giin yeni rekorlarin
kirildig1 gtintimiizde zihinsel antrenman bagariya ulagmadaki 6nemi giderek
artmaktadir.

Tablo-1 Zihinsel Antvenman Modelleri ' °

Grup Cahsmasi: Birden fazla sporcu bir araya gelerek birbirlerine tecriibe paylasimi yapmalari ya da
W antrendrlerin sporcularm karsilastiklar problemlerin farkina varmasi ve gerekli tedbirlerin almmasini

saglayan ¢alismalardir.

Sesli Ortam Calismasi: Bu calisma sesli bir ortamda yapilarak sporcunun kendi ya da antrenorintin
)) konusmalariyla ontindeki hedefe odaklanarak kendini hedefine konsantre eder.

dinlemesine, olumsuzluklart diisiinerek bunlara karsi dnlemleri tasarlanmasina, kendi kendini kontrol
ederek olumsuz diisiincelerin engellenmesine yardim eden calismalardir.

@ Sessiz Ortam Calismasi: Antrenman veya yarismaya yonelik olan bu calisma kisinin i¢ sesini

E @ Obje Cahsmasi: Sportif aletler. yarismacilar, seyirciler, forma. spor sahasi sporun kendine has kullanilan
= ~ _ objeleridir. Sporcu stres, kaygi, endise ve performansim zihninde canlandirdia gibi bu objelerin yapisint
- :_ ve ozelliklerini de dikkate alarak kendini bu objelere kars: hazirladigi calismalardir.

olusan bu ¢alisma pozitif psikolojik performansin gelisiminde en dnemli calisma olarak bilinir.

%;‘ Zihinde Canlanduma (Imgeleme)Calismasi: Daha énce resmedilmis bilgilerin canlandiriimast ile

ZIHINSEL ANTRENMAN CESITLERI

Beynimizi ne kadar kontrol edebilirsek atletik performans kisminda o
kadar bagarili olabiliriz. Diinyanin en hizli bilgisayari saniyede 1 milyar hizla
islem yaparken insan beyni saniyede 1 katrilyon islem kapasitesine sahiptir.
Yetigkin bir insanda 1.4 kg‘dir. Beyin toplam agirligin % 2°si kadardir. Alinan
oksijenin % 25 beyine gider. Gidalarin % 20%ini beyin kullanir. Viicuttaki
kanin % 15° ini beyin kullanir. Beyin mesajlarinin hizi saatte 580 km
bulabilmektedir. Bu yiiksek hiz sayesinde ayaklarimizdan gelen herhangi bir
uyarinin bagimiza ulagmasi saniyenin yiizde birinde gergeklesir.?’ Beynimizin
bu inanilmaz 6zellikleri aslinda sportif bagari igin zihinsel antrenmanin ne
kadar 6nemli oldugu vurgulamaktadir. Yaygin olan zihinsel antrenman
tiirleri agagida belirtilmistir.
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Sekil 2-Zihinsel Antrenman Cesitleri
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Otojen Antrenman: Bu antrenmanin temel prensibi, psikolojik bir
yiiklenmeyle karg1 kargiya kalan bir sporcu, kendini telkine tegvik eden bir
tekniktir.'? Alman doktor J.H. schultz tarafindan gelistirilmistir.?!

Imgeleme: Zihinsel hayal etme antrenmani olarak tanimlanabilir.
Yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir sekilde zihinde
canlandirilmasidir *?

ey

Diizenli Nefes Egzersizi: Bireylerin nefes alip vermelerinin degistigi bir
bagka anlatimla kigiler baz1 durumlarda ¢ok sik nefes alip verirler. Ortalama
olarak dakikada 12-14 kez nefes alip vermemize ragmen soziinii ettigimiz
durumlarda bu say1 artar ve nefes alip verme viicudun fizyolojik ve zihinsel
tepkilerini etkiler. Karmn kaslar1 otomatik olarak kasilir ve beyne uyaranlar
gondermeye baglar. Bu uyaranlar beyin tarafindan bir tehlike, bir tehdit
olarak algilanir ve viicut savag ya da kag¢ davranig1 i¢in alarm verir. Dogru
nefes alip vermek viicutta gevsemeyi saglamanin ilk koguludur. 3

Derinlesen Gevseme Antrenmani: Dereceli gevseme ile heyecanlarin
kontroliinti, iskelet-sistemiyle kas sistemi arasinda dogrudan bir iliskinin
varligina ve bir sisteminin kontroliiniin diger sisteminin kontroliiniin diger
sistemin kontroliinii de igerecegine de inanilmaktadir. 2*

Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback): Bir gevseme teknigi degil, daha
gok gevsemeyi 6grenme yoludur. Bu amagla kullamilan alet kiginin, mesela
kendi beyin dalgalari, kas gerginligi gibi fizyolojik siiregleri gosterir. Kisi
aletle (elektronik bir alet) gordiigiinii ayn1 zamanda hisseder ve gevsemeyi
tekrar tekrar bilingli olarak yasamayi 6grenir. 2
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Hipnoz: Yunanca uyku anlamina gelen hipnoz digsal bir telkin ile kisi
tizerinde uyku halinin olusturuldugu bir yontemdir.?* Hipnoz, zihin telkinleri
(bilingsizce motive edilen diigiinceler) maksimum etkide kullandig: bir
durumdur. Telkinler, aklimizda ve bedenimizde etkin ve otomatik karsiliklar
ireten distincelerdir. Diger bir deyisle telkinler, kendilerini bilingaltinda
gergeklestiren distincelerdir. Telkinlerin uyaniklik durumundaki etkinligi,
bunun etkilerinin hipnoz durumunda denenmesiyle karsilagtirildiginda,
yalnizca etkinin derecesi bakimindan farklilik gosterir. 26

Transandantal Meditasyon (TM): Yiikselmis uyandirilma durumlarinin
olumsuz etkilerini azaltmak igin bagvurulan gevseme yontemlerinden biridir

Yoga: Hindistan kokenli olan yoga da kisinin kendi bedeni iizerinde
bir hakimiyet kurmast amaglanir. Bunun igin, gesitli durug sekilleri alinir
veya solunum aligtirmalar1 yapilir. Spor performans: tizerine odaklanma,
kendini kontrol etme ve hedefe yogunlagma gibi performans artiric1 etkiler
yapmaktadir.?”

ALP DISIPLINI KAYAGINDA ZIHINSEL ANTRENMAN

Doga sporlari, rekreasyonel amaglarindan o6te yarigma ve miicadele
boyutunda yapilmasi edilmesi sporcular igin gesitli psikolojik siiregleri
giindeme getirir. Bu siiregler, sporcularin performansini etkileyen 6énemli
faktorlerdir. Kayak alp disiplini brangida fizyolojik kapasitenin yaninda
zihinsel ve biligsel siiregleri igerisinde barindiran zorlu bir doga sporudur.
Alp disiplini teknik ve siirat parametrelerine gore farkli alt branglara
ayrilmaktadir.?® Teknik branglar slalom ve biiyiik slalom, hiz branglar ise
ini§ ve stiper g yarigmalaridir.?” Alp disiplini sporculari yarisma ¢egidine
45-165 sn arasinda degisen zamanlarda yarigmakta ve ortalama ulagtiklart
saatteki hizlar inig yarigmalarinda 130-160 km, siiper g. yarigmalarinda 100-
120 km, biiyiik slalom yarigmalarinda 80 km, slalom yarigmalarinda ise 60-
70 km ulagmaktadirlar.®® Alp disiplini genel anlamda teknik bir spordur ve
sporcunun becerisi ve motor kontrolii iizerinde yiiksek talepler olusturur.
31Alp disipinlini kayaginda performans: etkileyen 6nemli faktorler arasinda
zihinsel antrenmanda yer almaktadir.®

Alp disiplini yariglarinin  periyotlandirilmasi, genellikle sporcularin
performansini ve formunu en ist diizeye g¢ikarmak igin planlanir. Bu
periyotlandirma genellikle geleneksel yillik dongiiniin Otesine gegebilir ve
yarigma takvimi, sporcunun formu-hazirligi, hazirlik-dinlenme dénemleri
gibi faktorlere bagli olarak degisiklik gosterebilir.?® Ayrica egitim kogullarinin
mevcudiyeti bu periyotlandirmay: biiyiik olgiide belirler. Yarigma donemi
ekim-kasim’dan mart’a kadar stirmektedir. Hazirllk donemi nisan ayinda
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kar tstii kayak egitimiyle baglar ve mayis’tan temmuz’a kadar fiziksel
kondisyonlama gelir ve sonrasinda agustos’tan ekim/kasim’a kadar kar tistii
egitim bloklariyla karigtirilir. Yarisma sezonunun ardindan tek bir gegis
donemi planlamak yerine, programa nisan, mayis ve temmuz aylarinda
tyilesme donemleri dahil edilir.
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Sekil-4 Alp disiplini slalom ve biiyiik slalom yarisma pist kape kuruluma.

Yukarida yer alan teknik bilgiler dahilinde yarigma gesidine ve yarigma
pistine gore kapr kombinasyonlar1 pistlere yerlestirilir. Yerlestirilen kapi
kombinasyonu pistin egimine zeminin durumuna ve yarigmanin seviyesine
gore degisiklik gostermektedir. Alp disiplini alt branglarimin  hangisi
olursa olsun gerek antrenmanlarda gerekse yarigma 6ncesinde pist tanima
yapimaktadir.
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Pist Tanima (Inspection); Yarigma ve antrenman oncesinde ve esnasinda
kullanilan kap: kombinasyonlar1 ve bu kombinasyonlarin pist tizerindeki
yerlesimlerine, zemine, kar durumuna bakmak ve sonrasinda nerede, nasil
bir performans gosterilmesi gerektiginin mental yonden analizini yapmaya
yarayan ortalama yarigma ¢esidine gore degisen zaman araliklarinda yapilan
tanima iglemidir. Pist tanima, kisacasi sporcunun pistteki sinirlariin mental
yonden ¢izilmesi anlamina gelir ve yontemi sporcudan sporcuya degisebilir
bu da ashinda bagarinin gizli anahtaridir. Ciinkii mental yonden pist
tanimanin zihinde canlandirma yontemine dayali olmasi sporcu igin yarigma
ve antrenman Oncesi On bir ¢aligmadir. Bir sporcu ne kadar yetenekli olursa
olsun eger yarigma ve antrenman esnasinda gesitli degiskenlere kargi bir
plana sahip olmazsa en iyi teknik veya ekipman hi¢bir anlam ifade etmez.
Her seyin milisaniyeler igerisinde yapildigt alp disiplininde hizli diigtinmek
basarinin asil anahtarlari arasindadir. Stirat igerikli branglarda keskin
doniigler 6ncesinde doniig gizgisinin takibini ve atlatmalar 6ncesi nereden,
hangi tarafa dogru atlayacagimin hazirliklarini igerirken (Inig ve Siiper
Biiyiik Slalom) teknik igerikli branglarda (Slalom, Biiyiik Slalom) ise kap1
kombinasyonlar1 ve bunlarin farkli egimlerdeki gegislerinden en iyi sekilde
nasil gegileceginin, kayagin nerede hizlandirilabilecegini ve nerede daha az
hiz kaybiyla gegilebileceginin planindan olugmaktadir.

Zihinsel antrenman, miisabaka veya antrenmanda meydana gelebilecek
olumlu veya olumsuz durumlara karst yapimasi diigliniilen hareketin
uygulama olmaksizin planli ve yogun bir sekilde hareketin zihinde
canlandirilmasidir.®*  Zihinsel antrenmanlar ozellikle kapsam ve igerik
bakimdan teknik tistiinliigiin ve kondisyonun yer aldig1 tiim spor branglarinda
baskin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu yiizden zihinsel antrenman, fiziksel
antrenman ile birlikte disiintilmeli ve antrenman programlar1 kapsaminda
mutlaka yer almahdir. Sporcular, yapilacak hareket veya hareketlerden
olugan kombinasyonlart mutlaka zihinde canlandirilmali ve yeterli alt yapr ile
(kondisyon, teknik ve malzeme) yarigmalarda kullanmalari saglanmalidir. Alp
disiplini yariglarinda zihinsel antrenman yogun bir sekilde kullanilmaktadr.
Ornegin sik¢a kullamlan bir zihinsel antrenman yonteminde, sporcu kapi
tanima yaptiktan sonra antrenorii tarafindan gozler kapali piste yarigiyormug
gibi kaymasi istenir ve sporcunun eline bir kronometre verilir sporcu
baglangici ile birlikte kronometreyi galistirir bitigle birlikte kronometreyi
durdurur ortaya ¢ikan zaman degeri gergek yarigmadaki derecesine
yakinsa mental antrenman yoniinden sporcu yeterince kendini gelistirmig
demektir. Bir¢ok mental antrenman 6rnegi vardir, sporcunun zihinsel
becerisine gore sekillendirilebilir. Kimi sporcular ritim ezberlerken kimi
sporcular ise gorsel hafizalar1 daha yogun olarak kullanirlar. Antrenorler
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i¢in bu yontemlerin en idealini belirlenmesi, sporcuya 6gretilmesi ve gerek
antrenmanlarda ve gerekse yarigmalarda kullanilmasi saglanmalidur.

Alp disiplini kayaginda zihinsel antrenman basamaklar:

1. Her kapida durun ve iig seye bakin: Yarigma parkurundaki her kapida
durarak ii¢ 6nemli unsuru gozlemleyin:

* Doniig Cizgisi: Kapilarin hangi agida oldugu ve doniiglerin ne kadar
keskin oldugunu belirleyin.

* Zemin ve Arazi: Karin durumu, zemin egimleri ve parkurun genel
yapist hakkinda bilgi edinin.

* Kar Kogullar1: Karm sertligi, yamugaklig1 ve kayganlig: gibi faktorleri
degerlendirin.

2. Kapilar, kombinasyonlar, atlatmalar, goriinmeyen doniigler: Parkur
tizerindeki kapi diizenlemelerini ve zorluklar: analiz edin:

* Kapilar: Kapilarin siralamasi ve yerlesimi hakkinda bilgi sahibi olun.

* Kombinasyonlar: Kapilar arasindaki gegislerin zorluk seviyesini
degerlendirin.

* Atlatmalar ve Gortinmeyen Doniigler: Parkurda kapilarin gizli veya
zor goriinmeyen noktalarini taniyin.

3. Kapilar1 Sayma ve Boliimlendirme: Parkuru boliimlere ayirin ve her
boliimdeki kapr sayisini belirleyin. Bu, yarigma sirasinda hangi boliimlerde
daha dikkatli olmaniz gerektigini anlamaniza yardimct olabilir.

4. Kap1 Boliimlerini Adlandirin: Parkuru daha anlagilir hale getirmek igin
kap1 boliimlerine isimler veya kodlar verin. Bu adlandirma, yarigma esnasinda
hangi boliimlerle ilgileneceginizi ve hangi stratejileri uygulayacaginizi
belirlemenize yardimci olabilir.

5.Gegmis Yarigmalarinizi Kargilagtirn: Onceki yarigmalarimizda elde
ettiginiz performans verilerini analiz edin. Bu veriler, hangi alanlarda
gelisim gostermeye ihtiya¢ duydugunuzu anlamaniza yardimcr olabilir ve
stratejilerinizi gozden gegirmenizi saglar.

6.Antrenorlerinizden Yardim Alin: Antrendrler sporcularin bagarisinda
rol oynayan 6nde gelen kigilerden biridir.*® Antrenorlerinizle birlikte parkuru
analiz edin ve onlardan stratejik Oneriler alin. Antrendrleriniz, teknik ve
zihinsel agidan ne tizerinde ¢aligmaniz gerektigi konusunda size rehberlik
edebilirler.
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7.Gorsellestirme  Yapin: Yarigma Oncesi ve sirasinda gorsellestirme
teknikleri kullanin. Parkuru zihninizde canlandirarak, hangi hareketleri
yapacagmuzi ve hangi stratejileri uygulayacagimzi onceden belirleyin. Bu,
zihinsel hazirhigimizi gili¢lendirebilir ve yarigma sirasinda kendinize olan
giiveninizi artirabilir. 3

Diinya ve Olimpiyat sampiyonu Amerikali kayakgt Mikaela Shiffrin’in
yariga hazirlanmasina yardimer olan “zihinsel antrenman yontemi ve
onerileri” sunlardir:

1. Kapilar arasindaki mesafe degisiklikleri de dahil olmak tizere ritmi ve
ritim degisikliklerini ezberleyin.

2. Arazi 6zelliklerini ve bunlarin ne zaman degistigini gozlemleyin.

3. Ofseti diigiiniin - kapilar arasindaki yatay mesafe. ¥

Resim 2-Alp disiplini yarismacisummn yarvis oncesi kayak pavkurunu zibninde
canlandwmasi 3

Zihinsel antrenman gesitleri arasinda alp disiplini kayaginda en yaygin
kullanilan  imgeleme antrenmanlaridir.  Alp  disiplini  miisabakalarda
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uygulanan becerilerin basarili olmasi i¢in dogru zaman ve yerde, uygun teknik
ve yontemde uygulanmast gerekmektedir. Imgeleme galismalari sporcularin
dogru karar alma ve bu kararlar1 uygulama yeteneklerini geligtirmede 6nemli
katkalarda bulunabilir * Imgeleme, kayak yaparken sporcunun yarigma ya da
antrenman esnasinda mitkemmel déniigler yapmasini ve zorlu durumlarin
listesinden gelmesini hayal etmesini icerir. Ornegin downhill yarigmalari
icerisinde gerek pist karakteristigi ve zorluk derecesi en iist seviyede olan
kitzbiihel downhill yarigmasidir. Pist ¢ikig varig 17 sektorden olugmakta
ve bu sektorler ciddi diizeyde sert zeminde olugmaktadir. Cikigla varig
arasindaki irtifa farki 860 m pistin egimi %85-%2 aras1 degismektedir.
Pistte gok keskin doniigler ve atlatmalardan olugmaktadir. Sporcular pist
igerisinde sektoriiniine gore ortalama 70-140km hizlara ulagabilmekte ve 80
metre ulagabilmektedirler bu hiz ve atlamalar1 gegerken yergekimi kuvvetine
kargi koymaktadirlar. Tiim bu zorluklara ve yer¢emine kargi sporcular pisti
1.51.58 ile 2 dakikadan az bir zamanda bitirebilmektedirler. # Iste bu
kisa zamanlar igerisinde bir alp disiplinin sporcusunun sadece st diizey
kondisyonel yeteneklerle yarigmay1 bitirmek ve derece alabilmek ¢ok zordur.
Burada bagarinin anahtar1 ve tamamlayici 6zellik zihinsel faktorlerdir. Sporcu
imgeleme yontemiyle pistin hangi sektoriinde nasil bir kayma yapacagini,
keskin virajlarda nasil donecegini ya da atlatmalarda pistin tam neresinden
hangi tarafa dogru atlayacagi ancak zihinsel antrenmanla yapilabilir. Hareketi
durmadan, korkmadan dogru ve akici bir gekilde zihinde canlandirma
uygulamali olarak yapmaktan daha kolaydir. Hareketin miikemmelligi
zihinde saglandiktan sonra ise bunu pratikte gergeklestirmeyi kolaylagtirir.

Resim 3 - Habnenkamm-Race Kitzbiihel (The Stref Pisti Sektor Resimleri ve
Ozellikleri)®
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THE “STARTSCHUSS™ THE “MAUSEFALLE” & “STEILHANG™ THE “BRUCKENSCHUSS", “GSCHOSS” & “ALTE SCHNEISE™

THE “SEIDLALMSPRUNG THE "LARCHENSCHUSS" & "HAUSBERG" THE “ZIELSPRUNG™

Resim 4- Habnenkamm-Race Kitzbiihel (The Stresf Pisti ve Ozellikleri)*

Sonug ve Oneriler

Spordaki bilimsel aragtirmalar son yillarda zihinsel performans iizerine
yogunlagmistir. Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun
performansini yiikseltmede Onemli bir etkiye sahiptir. Yapilan birgok
aragtirma zihinsel antrenmanin performans tizerinde ve diger psikolojik
beceriler {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.*!*3 Boylece
zihinsel antrenmanlar hem yeni baglayan hem de elit seviyedeki sporcular
i¢in 6nemlidir, ancak uygulama ve yogunluklar: farklilik gosterebilmektedir.
Yeni baglayan sporcular igin temel zihinsel antrenmanlar, temel becerilerin
gelistirilmesine odaklanirken, elit sporcular daha karmagik ve geligmig
tekniklerle performanslarini en iist diizeye ¢ikarmaya ¢aligmaktadir. Alp
disiplinive diger branglardahayal giiciiniin ve fiziksel 6z yeterliligin sporcularin
performansint  geligminde etkili oldugu incelenmis veliteretiirde yerini
almigtir. *#¢ Letonyali kayakgilar {izerine yapilan bir ¢ahiymada sporculara
slalom antrenmanlarinin yani sira hayal giicii ve 6z yeterliligi arttirmaya
yonelik psikolojik hazirliklar, alp disiplini gibi dinamik sporlarda bagarinin
optimize edilmesinde kritik psikolojik hazirhgin 6nemi vurgulanmaktadir.*”
Bagka bir ¢alismada alp disiplini yarigma 6ncesi ve sonrasinda yaptirilan
zihinsel antrenmanlarin sporcularin konsantrasyonu, atletik becerileri ve
genel performans diizeyleri tizerinde olumlu etkiler yarattigina dair ararstirma
bulunmaktadir ** Alp disiplini gibi yiiksek yogunluklu ve teknik beceri
gerektiren spor dallarinda, zihinsel antrenmanlarin performans: artirmada
ve rekabet¢i ortamlardaki gerilimi azaltmada 6nemli bir rol oynadig:
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belirtilmistir * Sporcularin optimum performans sergileyebilmeleri igin
gorsel alginin 6nemi oldukga biiyiiktiir. Sporcular yariglar sirasinda gorsel
bilgiyi genellikle bilingsizce aliyor gibi goriinebilirler, performansla ilgili
genel bakig stratejileri ve gorsel ipuglarini kullanmalarini saglamaktadirlar.
Gorsel algr kalitesini  etkileyen faktorler, sporcularin  performanslarini
dogrudan etkilemektedir. Tedirginlikler, goriiniirliik kogullar, fiziksel
durum, uyaniklik, zaman baskis1 ve zihinsel durum gibi faktorlerin her biri,
gorsel algiy1 ve dolayisiyla spor performansini 6nemli 6lglide etkileyebilir.
Sporcular agisindan yarig hazirhigi, bakig davranigi veya kayak teknigine iligkin
stratejiler bu faktorlerle karst kargiya kalmaktadir. Alp disiplini kayaginda
sporcularin uzmanhgy, algi ve eylem arasindaki giiglii bagimhlik tarafindan

belirlendigi gergegini gostermektedir. 05!

Sonug olarak, bugiin birgok sporcu ve antrenor, zihinsel antrenmandan
yeterince faydalanmadiklarini gormekteyiz. Bir ¢ok antrendr ve spor
yoneticisi sporculart sadece fiziksel, teknik ve taktik gorevleri yerine getiren
mekanik varliklar, psikolojik hazirlig: ise sadece sozle etkileme sanati olarak
gormektedirler. Bu degerlendirmenin 6zellikle {ilkemiz sporu adina daha
dogru oldugu ise bagka bir gergektir. Bu nedenle zihinsel antrenmanin biitiin
faydalar1 ve performansa olan olumlu etkisi géz oniinde bulundurularak
hem sporcular hem de antrenorler daha bilingli bir hale getirilmesi gerektigi
diistintilmektedir.
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