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Bu rehber neden hazirlandi1?

Sualti Rugby disaridan bakildiginda yalnizca gug, hiz ve nefes kapasitesiyle aciklanabilecek bir
spor gibi gorinebilir. Oysa oyunun belirleyici anlari cogu zaman zihinde yasanir. Sporcu birkacg
saniye icinde rakibini, takim arkadasini, potayi, kendi nefesini ve oyunun yénunu ayni anda
degerlendirmek zorundadir. Ustelik bunu temasin, giiriltinin azaldigi su alti ortaminin ve hizla
degisen pozisyonlarin icinde yapar.

Zihinsel dayaniklilik burada ‘hi¢c korkmamak’ ya da ‘yorulmayi hissetmemek’ degildir. Asil mesele,
bedensel zorlanma ve zihinsel baski yukseldiginde oyundan kopmadan bir sonraki dogru adima
donebilmektir. Bazen bu adim pas vermek, bazen ylzeye ¢ikmak, bazen de yapilan hatadan sonra
savunma duzenine geri déonmektir.

Bu rehber, Sualti Rugby sporcularinin mag ve antrenman sirasinda karsilastigi psikolojik yUku
anlasilir bir dille ele almak icin hazirlandi. Amag, sporcuyu surekli sert olmaya ¢cagirmak degil;
baskiyl tanimayi, glvenligi korumayi, takim icinde iletisimi srdlirmeyi ve zor bir pozisyondan
sonra zihinsel olarak yeniden oyuna donmeyi 6gretmektir.
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Zihinsel dayanikhlik nedir?

Zihinsel dayaniklilik, sporcunun zorlanmayi yok saymasi degil; zorlanma surerken dikkatini
islevsel bir hedefe geri getirebilmesidir. Sualti Rugby’de bu hedef cogu zaman cok kucuktlr: bir
sonraki pas acisi, potaya dénus yolu, takim arkadasinin konumu veya guvenli bicimde ylzeye
cikma karari.

DAYANIKLILIK

Baskiyi fark eder. Aclyi saklamak degildir. Plan bozuldugunda uyum
Bedensel sinyalleri Tehlikeyi kiicimsemek saglar.

ciddiye alir. degildir. Rol degistirir.

Dikkatini bir sonraki Her topa tek basina Takimdan yardim ister.
goreve tasir. gitmek degildir. Gerektiginde geri cekilir.
Hata sonrasi yeniden YlUzeye ¢ikmayi

baglanir. geciktirmek degildir.

“Gucg, her zaman ileri gitmek degildir.”

Bazen dogru zamanda durmak, ylzeye cikmak ve yeniden oyuna dénmektir.

Spor psikolojisinde zihinsel dayanikhlik; kontrol, given, kararhlik, dikkat ve stresle basa cikma gibi
birden fazla becerinin birlesimi olarak ele alinir. Bu beceriler dogustan sabit 6zellikler degildir.
Antrenman ortami, kocun dili, takim kultard ve sporcunun kendi ic konusmasiyla gelisebilir.
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Sualti Rugby’nin baski haritasi

Bu sporun psikolojik yuku tek bir kaynaktan gelmez. Ayni anda birkag baski Ust Uste binebilir.

Dayanikhligin ilk adimi, hangi baskinin sizi etkiledigini ayirt etmektir.

NEFES

Karbon dioksit artisi,
yluzeye ¢ikma dartusu

TEMAS

Tutulma, sikisma,
fiziksel micadele

3 BOYUT

Yukari, asagdi, yan ve
arka tehdidi

OYUNCUNUN
DIKKATI

TAKIM

Rol, gliven, iletisim ve
sorumluluk

HATA

Top kaybi, gol yeme
ve 0z elestiri

ZAMAN

Saniyeler icinde karar
verme

Baski ylkseldiginde zihin bitln alani cézmeye calisirsa karar yavaslar. Deneyimli sporcu, dikkatini
daraltir: ‘Su anda en énemli bilgi ne?’ Bu soru oyunun karmasasini tek bir uygulanabilir géreve

indirir.
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Mac¢ oncesi zihinsel hazirhik

Mactan hemen dnce amac tamamen sakinlesmek degildir. Bir miktar uyarilma hiz ve micadele
icin gereklidir. Asil hedef, uyarilmayi yonetilebilir bir araliga tasimaktir.

BEDENi KONTROL ET

Asiri gerginlik, bas dénmesi, alisiimadik nefes darligi veya agri var mi? Givenlik her seyden
once gelir.

TEK ODAK SEC

ilk degisimde yalnizca bir hedef belirle: savunma yerlesimi, erken pas veya sakin yilizeye
cikis.

KISA CUMLE KULLAN

“lIk pozisyonu oyna.” “Takimla kal.” “Topu gérdiigiinde karar ver.”

ROLU HATIRLA

Takim icin senden beklenen nedir? Her topa gitmek degil, rolliini zamaninda yerine getirmek.

UYARILMAYI KABUL ET

Kalbin hizlanmasi her zaman kontrol kaybi dedildir. Beden yarismaya hazirlaniyor olabilir.

60 SANIYELIK RUTIN

10 sn beden kontroli ¢ 20 sn roll hatirlama ¢ 20 sn tek hedef ¢ 10 sn takim temasi
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Baski altinda karar verme

Suyun altinda karar vermek icin uzun distnme suresi yoktur. Bu nedenle karmasik 6gutlerden
cok, tekrarlandiginda otomatiklesebilecek kisa bir zihinsel sira ise yarar.

Top, rakip, takim En glvenli ve islevsel Karari yarim Sonucu degerlendir,
arkadasi secenek birakmadan tamamla sonra yeni pozisyona
geg

ORNEK 1 - TOP KAYBI ORNEK 2 - NEFES BASKISI

Top elinden ciktl. Zihin “yine hata yaptim” Pozisyon uzadi ve ylzeye ¢ikma ihtiyaci
derse birkacg saniye kaybolur. Bunun yerine: artti. GOr - beden sinyali. Seg - glivenli gikis.
GOr - rakibin yonuU. Sec¢ - savunma hattl. Uygula - topu birak veya pas ver. Birak -
Uygula - potaya don. Birak - hatay! oyun “dayanamadim” yorumuna takilmadan
durdugunda degerlendir. toparlan.

Karar kalitesini artiran temel beceri hizla disinmek degil, gereksiz disinceyi azaltmaktir. Kisa
rutinler, sporcunun dikkatini sonuctan goreve geri getirir.

www.uwratlas.com UWR Atlas Bilgi Serisi



Nefes sikismasi, kaygi ve guvenlik

Sualti Rugby’de nefes tutma sirasinda rahatsizlik hissi beklenebilir. Karbon dioksit yikseldikce
nefes alma durtlsu artar; kalp hizi ve algilanan efor degisebilir. Ancak sporcunun goérevi bu
sinyalleri ‘yenmek’ degil, glvenli sinirlar icinde dogru yorumlamaktir.

Nefes alma durtlsu GoOrmede kararma Bayilma

Goguste calisma hissi Belirgin sersemlik Biling kaybi

Kaslarda yanma Koordinasyon kaybi Nobet benzeri durum
Yorgunluk Alsilmadik goégus agrisi Siddetli nefes darhgi
Yluzeye cikma ihtiyaci Biling bulanikhgi Yeni ve ciddi belirti

GUVENLIK KURALI

Nefes tutma calismalari yalniz yapiilmamalidir.
Hiperventilasyon givenli bir performans yéntemi degildir.
Ylzeye cikma kararini “zayiflik” olarak yorumlamayin.

Belirti alisiimisin disindaysa tibbi degerlendirme gerekir.

Zihinsel dayaniklilik, bedenin glvenlik sinirlarini susturmak degildir. Tam tersine, sporcunun
rekabet baskisi altinda bile guvenli karari verebilmesidir.
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Sik yapilan zihinsel hatalar

ZiHNIN SOYLEDIGI DAHA ISLEVSEL KARSILIK

“Her pozisyonu ben ¢bézmeliyim.” Rolunl oyna; takimin tamami oyunu ¢ozer.
“Nefesim sikistiysa gli¢stizim.” Bu bir beden sinyalidir; gavenli karari ver.
“Hata yaptiysam hemen telafi etmeliyim.” Acele telafi yeni hatayi buyutebilir; 6nce yerles.
“Rakip benden daha guc¢ld.” Rakibin glicini dedil, bir sonraki gorevi izle.
“Mac¢ boyunca sakin olmaliyim.” Amac sakinlik degil, yonetilebilir uyarilmadir.
“Korku hissetmemeliyim.” Korku olabilir; davranisini yine de secebilirsin.

KISA HATIRLATICI

Dusuncenin dogru olmasi gerekmez. Yararli olup olmadigina bakmak ¢cogu zaman yeterlidir.
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Takim guveni ve su altinda iletisim

Sualti Rugby’de gliven yalnizca duygusal bir yakinlk degildir; oyun icinde éngorulebilirliktir.
Takim arkadasinizin rolini yapacadini bilmek, zihinsel yikU azaltir ve karar hizini artirir.

NET ROL

Kim, ne zaman,
nerede?

KISA ISARET TA SONRASI DEST

Onceden Suclama degil, hizli
kararlastiriimis basit yeniden dizenlenme
iletisim

TAKIM DIiLI NASIL OLMALI?

“Neden yapmadin?” yerine “Bir sonraki pozisyonda ne yapiyoruz?”
“Daha cok dayan.” yerine “Guvenli cikisini zamaninda yap.”
“Topu kaybettin.” yerine “Simdi savunma hattina don.”
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Hata sonrasi yeniden oyuna donmek

Bir hata ile hatanin etkisi ayni sey degildir. Top kaybi birkag saniye surer; zihnin o hataya
takilmasi ise birkac¢ pozisyon devam edebilir. Zihinsel toparlanma, hatay! inkar etmeden onun
suresini kisaltmaktir.

RAHATLA

Bir nefeslik zihinsel bosluk yarat.

ETIKETLE
“Top kaybi oldu.” Yorum degil, olayi soyle.

SEC

Bir sonraki gorevi belirle.

EYLEME GEC

Savunmaya doén, pas acisl yarat, rolinu uygula.

TAMAMLA

Pozisyon bitince kisa degerlendirme yap.

“Hata benim kimligim degil; oyundaki bir andir.”

Toparlanma, kendini cezalandirmaktan daha hizli ve daha islevseldir.
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Yedi gunluk uygulama plani

Zihinsel beceriler yalnizca mac¢ gunu hatirlaninca gelismez. Her gin 5-8 dakikalik kisa calismalar,
antrenman icindeki davranislari daha otomatik hale getirebilir.

Tek hedef

Antrenmanda yalnizca bir zihinsel hedef sec.

ic konusma

Kullandigin ¢ sert cimleyi islevsel hale getir.

RESET
KlcUk bir hatadan sonra RESET sirasini uygula.

Beden sinyali

Nefes, kas gerginligi ve dikkat degisimini gozle.

Takim dili

Bir takim arkadasina kisa ve ¢6zim odakl geri bildirim ver.

Baski provasi

Antrenmanda zaman baskisi altinda tek odak kullan.

Degerlendirme

Ne ise yaradi, ne zorladi, bir sonraki hedef ne?

NOT: Bu calisma performansi zorlamak icin degil, farkindalik ve dizenlilik gelistirmek icindir.
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Son soOz

Sualti Rugby sporcusu yalnizca suyun altinda rakiple micadele etmez. Kendi aceleciligiyle, hata
korkusuyla, nefes baskisiyla ve bazen de ‘daha fazlasina dayanmaliyim’ didsuncesiyle de
karsilasir. Zihinsel dayaniklilik bu sesleri tamamen susturmak degildir. Onlari duyarken guvenli,
takim odakl ve islevsel davranisi secebilmektir.

lyi sporcu her zaman en gucli gérinen kisi degildir. Bazen oyunu okuyabilen, gerektiginde geri
cekilebilen, takim arkadasina glivenen ve hatadan sonra kendisini cezalandirmadan yeniden
baglanabilen kisidir. Bu beceriler zamanla gelisir. Macin icinde birkac saniyelik dogru yénelim,
uzun bir motivasyon konusmasindan daha degerlidir.

Kendinize su soruyu sorun: ‘Su anda kontrol edebildigim en klGiclk dogru davranis ne?’ Cevap
cogu zaman oyuna donus yolunu gosterir.
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Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel tibbi degerlendirme ve tedavinin yerine gecmez.
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