UWR ATLAS

BiLGi SERISI

SUALTI RUGBY’DE
KAYGI VE MAC ONCESI
HEYECANI YONETMEK

Heyecani yok etmek degil; onu glvenli, islevsel ve takim odakli bicimde
yoénetmek
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Bu rehber neden hazirlandi?

Mac dncesi heyecan, 6zellikle cocuk ve ergen sporcularda cok sik gorulur. Kalbin hizlanmasi,
mideye kramp girmesi, tuvalet ihtiyacinin artmasi, ellerin titremesi ya da 'ya yapamazsam?'
disuncesi cogu zaman bedenin yarismaya hazirlanmasinin bir parcasidir. Sorun heyecanin varligi
degil; sporcunun bu belirtileri tehlike, yetersizlik veya basarisizlik isareti gibi yorumlamasidir.

Sualti Rugby, siradan bir takim sporundan farkli olarak nefes tutma, fiziksel temas, Uc¢ boyutlu
oyun alani ve hizli degisen pozisyonlari bir araya getirir. Bu 6zellikler mag 6ncesi kaygiy! artirabilir.
Cocuk ve ergenlerde ayrica antrendrd, ailesini ya da takim arkadaslarini hayal kirikligina ugratma
korkusu gorulebilir.

Bu rehber, heyecani tamamen ortadan kaldirma vaadi sunmaz. Amagc; sporcunun bedenindeki
uyarilmayi tanimasi, felaket disincelerini fark etmesi, dikkatini géreve déondirmesi ve
gerektiginde bir yetiskinden destek istemesidir.
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Heyecan ile kaygi arasindaki fark

Mac 6ncesi uyarilma her zaman olumsuz degildir. Bir miktar heyecan dikkati, enerjiyi ve
mucadele istegini artirabilir. Kaygi ise zihnin bu uyarilmay! tehdit olarak yorumlamasiyla buydur.

DESTEK GEREKTIREBI

iSLEVSEL HEYECAN

Enerji verir. Felaket dUslUncesi Uretir. Haftalarca surer.

Dikkati agar. Dikkati bedene kilitler. Uyku ve okulu etkiler.
Mlcadeleye hazirlar. Karari zorlastirir. Spordan kaginma baslar.
Kisa sureli ve Kacinma istegini artirir. Panik ya da yogun
yOnetilebilirdir. ¢cokkunlik eslik eder.

“Heyecanh olmam, hazir oimadigim anlamina gelmez.”

Amac kalbin hi¢c hizianmamasi degildir. Amac, beden hizlanirken zihnin bir sonraki gorevi
secebilmesidir.
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Mac oncesi kaygi dongusu

Kaygl cogu zaman tek bir dislnceyle baslar ve beden, dikkat ve davranis arasinda donup duran
bir donguye donusur.

DUSUNCE

“Ya hata yaparsam?”

BEDEN KAYGI

Kalp, mide, kas gerginligi Uyarilmanin daha da

artmasi

DONGUYU
KIR

YORUM DIKKAT

“Bu kotuye gidiyor.” Top yerine belirtiyi

izleme

KACINMA

Geri cekilme veya asiri
kontrol

Donglnin her halkasini ayni anda degistirmek gerekmez. Kisa bir cimle, dogal bir nefes ve tek bir
gorev bile yonu degistirebilir.
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Cocuk ve ergen sporcularda belirtiler

Genc sporcular kayglyl her zaman “kaygiliyim” diyerek anlatmaz. Belirti bazen bedende, bazen
davranista, bazen de konusma biciminde gorunur.

BEDENSEL

Mide agrisi “Kesin hata yapacagim.” Maca gitmek istememe

Bulanti “Bana gulecekler.” Asiri sessizlik

Bas agrisi “Antrendr kizacak.” Ofkelenme

Sik tuvalet ihtiyaci “Takimi mahvederim.” Surekli giivence isteme

Titreme veya terleme Son anda ekipmanla
ugrasma

ONEMLI

Bu belirtiler tek basina bir bozukluk anlamina gelmez. Sire, siddet ve gunlik yasama etkisi
onemlidir.

YETISKINLER iCiN KUCUK iPUCU

Cocuga “korkacak ne var?” demek yerine “Bedenin sana nasil sinyal veriyor?” diye sormak daha
cok bilgi verir.
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Mactan once 90 saniyelik rutin

Bu rutin heyecani sifirlamak icin degil, sporcunun dikkatini yeniden kontrol edebildigi alana
tasimak icin kullanilir.

BEDENi FARK ET

Ayaklarini, omuzlarini ve dogal nefesini fark et.

DUYGUYU ADLANDIR

“Heyecan var.” Yorum eklemeden adini koy.

TEK HEDEF SEC

ilk degisim icin bir gérev belirle.

KISA CUMLE

“ilk pozisyon.” “Takimla kal.”

TAKIM TEMASI

Bir arkadasinla g6z temasi veya kisa isaret.

Rutin her antrenmanda ayni sirayla uygulanirsa ma¢ ginu daha kolay hatirlanir.
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Dusunceyi goreve cevirmek

Kaygili dislinceyi zorla susturmaya calismak ¢cogu zaman ise yaramaz. Daha islevsel yol,
dusunceyi fark edip onu kucuk bir géreve cevirmektir.

KAYGILI DUSUNCE GOREVE DONUS

“Ya topu kaybedersem?” ilk pas acisini gér.

“Nefesim yetmezse?” Beden sinyalini izle ve gUvenli ¢ikisi zamaninda
yap.

“Beni izliyorlar.” Topu ve takim arkadasini izle.

“Antrendr kizacak.” Rolind oyna; degerlendirme magtan sonra.

“Herkes benden iyi.” Kendi ilk gorevine doén.

“Heyecanimi kontrol edemiyorum.” Heyecani degil, davranisi sec.

Kisa soru: “Su anda kontrol edebildigim en kiiciik dogru davranis ne?”
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Anne-baba ve antrenor dili

Yetiskinin kullandidi dil, genc sporcunun heyecanini ya diizenler ya da buyUtur. iyi niyetli bazi
cUmleler istemeden baski yaratabilir.

BASKIYI ARTIRABILIR DAHA DESTEKLEYICI

“Heyecanlanacak bir sey yok.” “Heyecanini fark ettim; ilk gérevin ne?”

“Bizi gururlandir.” “Sonuctan bagimsiz olarak ¢cabana bakacagiz.”
“Hata yapma.” “Hata olursa bir sonraki pozisyona dén.”
“Daha c¢ok dayan.” “Beden sinyalini dinle ve guvenli karar ver.”
“Bu kadar ¢alistin, kazanmalisin.” “Hazirligini yaptin; simdi rolini oyna.”

“Bak herkes ne kadar rahat.” “Her sporcu heyecani farkli yasar.”

Cocugun duygusunu kicultmeden, sonucu blylitmeden ve glvenligi tartismasiz 6ncelik yaparak
konusun.
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Mac sirasinda heyecan yukselirse

Kaygl macg basladiktan sonra da yUkselebilir. Amacg bunu saklamak degil, birkac saniyede yeniden
goreve baglanmaktir.

DURUMU FARK ET

“Heyecan yukseldi.”

BEDENI YUMUSAT

Omuzlari ve ¢eneyi birak.

TEK BIiLGI SEC

Top, rakip veya takim arkadasi.

TEK EYLEM YAP

Pas ver, savunmaya don veya ylzeye cik.

SONRA SIFIRLA

Bir sonraki pozisyona gec.

Takim icinde onceden belirlenmis kisa bir isaret, gen¢ sporcunun “yalniz kaldim”

hissini azaltabilir.
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Ne zaman destek alinmah?

Macg oncesi heyecan ¢cogu zaman gecicidir. Ancak bazi durumlarda yalnizca performans rutini
yeterli olmayabilir.

DEGERLENDIRMEYi DUSUNUN ACIL DESTEK GEREKIR
Kaygi haftalarca surlyorsa Kendine zarar verme dusuncesi
Maca veya antrenmana gitmeme Bayilma veya biling kaybi
basladiysa Yeni ve ciddi gogis agrisi
Uyku, okul veya arkadasliklar Siddetli nefes darligi

etkileniyorsa R,
Belirgin ¢cokkunlik veya umutsuzluk
Sik panik belirtileri oluyorsa

Surekli karin agrisi veya bas agrisi
yasaniyorsa

ONEMLI

Cocuk ve ergenlerde degerlendirme; sporcunun kendisi, ailesi, antrendri ve gerektiginde
saghk profesyonellerinin is birligiyle yuruttlmelidir.

Destek istemek sporcunun zayiflig: degil, saglhigini ve gelisimini ciddiye aldigini

gosterir.
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Yedi gunluk uygulama plani

Her giin 5-8 dakikalik kisa ¢alismalar, mag 6ncesi rutinin daha dogal hale gelmesine yardimci
olabilir.

Bedeni tani

Heyecanin bedendeki U¢ isaretini yaz.

Dusunceyi fark et

En sik gelen “ya...” disUncesini belirle.

Goreve cevir

Bu dlslnce icin tek bir gorev yaz.

90 saniye

Rutini antrenman éncesi uygula.

Takim isareti

Bir arkadasla kisa destek isareti belirle.

Yetiskin dili

Aile veya antrendrle destekleyici cimleyi sec.

Degerlendir

Ne ise yaradi, ne zorladi, sonraki hedef ne?

NOT: Amag ¢ocugu “kusursuz sakin” yapmak degil; heyecan varken de glivenli ve islevsel davranabilmesini
desteklemektir.

www.uwratlas.com UWR Atlas Bilgi Serisi



Son so0z

Mac 6ncesi heyecan, genc bir sporcunun bu sporu 6nemsedigini gosterebilir. Kalbin hizlanmasi,
midenin sikismasi veya zihnin kot ihtimaller Gretmesi tek basina bir yetersizlik isareti degildir.
Cocuk ve ergen sporcu, bu belirtileri saklamak yerine tanimayi 6grendiginde heyecan daha
yonetilebilir hale gelir.

Yetiskinlerin gorevi yalnizca sporcuyu motive etmek degildir. Glivenligi koruyan, sonucu
blyutmeyen ve cocugun duygusunu kiicimsemeyen bir ortam kurmak da performansin
parcasidir. “Kazanmalisin” baskisi yerine “ilk gérevine don” dili, genc sporcunun kontrol edebildigi
alana ulasmasina yardimci olur.

Sporcuya sorulabilecek en yararli soru sudur: “Heyecan burada; peki simdi yapabilecegin en
kicuk dogru davranis ne?”
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Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel tibbi degerlendirme ve tedavinin yerine

gecmez.
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