UWR ATLAS

BiLGi SERISI

NEFES KONTROLU,
ODAKLANMA VE
BASKI ALTINDA
KARAR VERME

Sualti Rugby’de zihni berrak tutmak, glvenli karar vermek ve oyuna bag
kalmak

.
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Bu rehber neden hazirlandi?

Sualti Rugby’de bir pozisyon birkag saniye icinde degisebilir. Sporcu ayni anda nefes alma
dartasunud, rakibin temasini, takim arkadasinin konumunu ve topun yonund degerlendirmek
zorundadir. Bu nedenle iyi performans yalnizca gucli yizmekten ya da uzun slre nefes tutmaktan
ibaret degildir.

Nefes kontroll, nefesi zorla bastirmak anlamina gelmez. Asil beceri, bedensel sinyalleri zamaninda
fark etmek, kayginin dikkati daraltmasina izin vermemek ve glvenli karari geciktirmemektir.
Odaklanma ise bitin havuzu ayni anda ¢c6zmeye calismak degil, o anda ise yarayan en énemli
bilgiyi secebilmektir.

Bu rehber; sporcularin baski altinda disinme bicimini sadelestirmek, kisa zihinsel rutinler
gelistirmek ve nefes baskisi ylkseldiginde glvenlikten 6diin vermeden karar verebilmek icin
hazirlandi.
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Nefes kontrolu ne demektir?

Nefes kontrold, suyun altinda rahatsizlik hissetmemek degildir. Karbon dioksit yukseldikce nefes
alma durtlsu olusmasi beklenir. Kontrol; bu durttyud fark ederken panige kapilmamak, guvenli
sinirt asmamak ve oyundaki gorevi surdlrebilecek kadar zihinsel alan birakabilmektir.

KONTROL

Sinyali erken fark eder. Nefes dirtlsind inkar Gerginligi fark eder.

etmek degildir. Tek odaga doner.

Ritmi zorla degistirmez.
Tehlike isaretini

o o Pas veya cikis kararini
kiicumsemek degildir.

Verir.

Guvenli cikisi geciktirmez.

Dikkatini goreve

dondrdr. Rekor ugruna siniri asmak

Yizeyde toparlanir.
degildir. yae top

“Nefesi yonetmek, bedeni susturmak degil; bedeni

zamaninda dinlemektir.”

Antrenmanla gelisen temel beceri daha uzun siire dayanmak degil, rahatsizlik ile tehlike arasindaki
farki daha dogru okuyabilmektir. GUvenli performans, beden sinyaline ragmen dedil; beden
sinyaliyle birlikte karar vermektir.
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Baski altinda dikkat haritasi

Baski yukseldiginde dikkat tek bir noktaya kilitlenebilir ya da tamamen dagilabilir. ilk adim, o
anda hangi etkenin kararinizi zorladigini ayirt etmektir.

TEMAS

Tutulma, sikisma ve
fiziksel micadele

ALAN

Yukari, asagi, yan ve
arka bilgi

Deneyimli sporcu butin baskilari ayni anda ¢c6zmeye calismaz.

NEFES

CO2 artisi ve yluzeye
cikma dartlsi

SiMDIKIi
(e]:13}

TAKIM

Rol, given ve kisa
iletisim

verecegim karari en cok hangi bilgi belirliyor?”
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SONUC

Hata korkusu ve skor
baskisi

ZAMAN

Saniyeler iginde segim
yapma

Kendisine su soruyu sorar: “Su anda



Suya girmeden once 60 saniye

Amac tamamen sakinlesmek degildir. Amac, bedeni ve zihni ilk pozisyon icin yeterince
dizenlemektir.

BEDENIi TARA

Bas donmesi, alisiimadik agri veya belirgin nefes darligi var mi?

NEFESi ZORLAMA

Birkac dogal nefesi izle; asiri derin veya hizli soluma yapma.

TEK ODAK SEC

ilk degisim icin bir hedef belirle: erken pas, savunma hatti veya giivenli cikis.

ROLU HATIRLA

Takimin senden bekledigi ilk is nedir?

KISA CUMLE KULLAN

“lIk pozisyon.” “Takimla kal.” “Gér, sec, uygula.”

60 SANIYELIK RUTIN

10 sn beden ¢ 15 sn dogal nefes ¢ 15 sn rol ¢ 10 sn tek hedef « 10 sn takim temasi
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Odaklanma hunisi

Baski altinda zihin dnce genisler, sonra gereksiz ayrintilara takilabilir. Odaklanma hunisi, dikkati
adim adim uygulanabilir tek bir géreve indirir.

BUTUN OYUN

Skor, rakip, takim, tempo

BU POZIiSYON

Top, savunma, pas agisl

BU SANIYE

En dnemli bilgi

TEK EYLEM

Pas ver, don veya cik

Dikkatin dagildigini fark ettiginizde bitlin oyunu yeniden ¢cozmeye calismayin. Huninin sonuna
donun: “Simdi tek eylemim ne?”
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Baski altinda karar verme

Uzun ic konusmalar yerine kisa ve tekrar edilebilir bir sira kullanmak, karar stresini kisaltir.

Top, rakip, takim En glUvenli secenek Karari tamamla Yeni pozisyona geg

ORNEK 1 - NEFES BASKISI ORNEK 2 - TOP KAYBI

Pozisyon uzadi. Gor: beden sinyali ve pas agisi. Top elinden cikti. Gor: rakibin yonu. Sec:
Sec: guvenli ¢ikis. Uygula: pas ver ve yuzeye savunma hatti. Uygula: potaya dén. Sifirla:
cik. Sifirla: “dayanamadim” yorumuna hatay! oyun durdugunda degerlendir.

takilmadan sonraki degisime hazirlan.

lyi karar, her zaman en cesur gériinen karar degildir. Glivenli, zamaninda ve takimin isine yarayan
karardir.
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Nefes durtusu ve guvenlik

Nefes tutma sirasinda rahatsizlik hissi beklenebilir; ancak her belirti ayni anlami tasimaz. Sporcu
beklenen efor sinyalleri ile ciddi uyari isaretlerini ayirt etmeyi 6grenmelidir.

Nefes alma durtlsu GoOrmede kararma Bayilma

Kaslarda calisma Belirgin sersemlik Biling kaybi

Goguste efor hissi Koordinasyon kaybi Nobet benzeri durum
Yorgunluk Alsilmadik agr Siddetli nefes darhgi
Yluzeye cikma ihtiyaci Bilinc bulanikhgi Yeni ve ciddi belirti

GUVENLIK KURALI

Nefes tutma calismalar yalniz yapilmamalidir.
Hiperventilasyon glvenli bir performans yéntemi degildir.
Yuzeye ¢ikma kararini zayiflik olarak yorumlamayin.

Alisiilmadik belirtilerde tibbi degerlendirme gerekir.

Baski altinda dogru karar vermek, glivenlik sinyallerini susturmak degil; onlari zamaninda
kullanmaktir.
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Sik yapilan zihinsel hatalar

ZiHNIN SOYLEDIGi DAHA iSLEVSEL KARSILIK

“Nefesimi tamamen kontrol etmeliyim.” Amac tam kontrol degil, erken fark etme ve glvenli
secimdir.

“Ylzeye ¢ikarsam takimi yari yolda birakirim.” Zamaninda cikis, sonraki degisime hazir donmenizi
saglar.

“Bltlin havuzu takip etmeliyim.” Su anki karar icin en énemli bilgiyi segin.

“Hata yaptiysam hemen telafi etmeliyim.” Once yerlesin; acele telafi yeni hata dogurabilir.

“Kaygi varsa odaklanamam.” Kaygi varken de tek gbreve donebilirsiniz.

“En gl¢lt oyuncu en uzun kalandir.” En iyi oyuncu glvenli ve takim odakli karar verendir.

KISA HATIRLATICI

Duslncenin dogru olup olmadigindan 6nce, o anda ise yarayip yaramadigina bakin.
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Takim icinde kisa iletisim

Baski altinda uzun aciklamalar islemez. Takimin ortak kullandigi kisa ifadeler, sporcunun dikkati
yeniden goreve tasimasina yardimci olur.

NET ROL

Kim, ne zaman, nerede?

KISA iSARET HIZLI TOPARLANMA

Onceden belirlenmis ortak Suglama degil, sonraki
dil gorev

TAKIM DILI NASIL OLMALI?

“Biraz daha dayan.” - “Guvenli ¢ikisini zamaninda yap.”

“Neden gérmedin?” — “Bir sonraki pozisyonda tek odagin top olsun.”

“Topu kaybettin.” - “Simdi savunma hattina don.”
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Yedi gunluk uygulama plani

Zihinsel beceriler mac gunil ortaya cikmaz; kisa ve duzenli tekrarlarla otomatiklesir.

Dogal nefes

Bir dakika boyunca nefesi degistirmeden yalnizca fark et.

Tek odak

Antrenmanda bir zihinsel hedef sec.

Odak hunisi

BUtlun oyundan tek eyleme inmeyi prova et.

Karar sirasi

GOr - Sec - Uygula - Sifirla dizisini kullan.

Beden sinyali

Rahatsizlik ve uyari isaretlerini ayirt et.

Takim dili

Bir takim arkadasina kisa ve gorev odakli geri bildirim ver.

Degerlendirme

Ne ise yaradi, nerede dagildin, sonraki hedefin ne?

NOT: Bu calismalar nefes tutma slresini zorlamak icin degil; givenli farkindalik ve karar becerisi gelistirmek
icindir.
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Son so0z

Sualti Rugby’de nefes, odak ve karar birbirinden ayri beceriler degildir. Nefes baskisi
yukseldiginde dikkat daralir; dikkat daraldiginda kararlar aceleci veya gecikmis hale gelebilir. Bu
nedenle sporcunun amaci rahatsizligi tamamen ortadan kaldirmak dedgil, rahatsizlik stirerken
dogru bilgiyi secebilmektir.

Bazen dogru karar topu tasimaya devam etmek, bazen pas vermek, bazen de yuzeye cikmaktir.
Zihinsel glg; guvenlik sinirini asmakta degil, rekabetin ortasinda bile bu siniri fark edip takim
yararina secim yapabilmektedir.

Kendinize su soruyu sorun: “Su anda goérebildigim en dnemli bilgi ve yapabilecegim tek dogru
eylem ne?” Cogu zaman bu iki soru, zihni yeniden oyuna badlar.
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Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel tibbi degerlendirme ve tedavinin yerine

gecmez.
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