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GIRIS

1896 yilinda modern Olimpiyat Oyunlarinin agilis tdrenine dahil
edilen sporlardan birisi oldugu dugunuldugunde, aticilik sporunun
tarihi, uzun, hareketli ve zengindir. Uluslararasi Aticilik Sporu
Federasyonu, bu sporun gikarlarini korumaya ve gelismesine
olanak tanimaya kendini adamigtir. Bu da esit dlcide heyecan
verici ve zorlu bir yol olan etkin idare ve gelisimi saglama
sorumlulugunu getirmektedir.

ISSF’de biz, tim kararlarimizda ve girisimlerimizde sporcularin
refahina dncelik vermek icin elimizden gelen ¢cabayi gdsteriyoruz.
llgili sporcularin yiizden fazla tlkeyi temsil ettigi dustinildiginde
evrenselligin bu sporun dogal bir degeri oldugunu fark ederiz. Farkli
kulturel gegmislerden gelen katimcilarin ihtiyaglarina egilmeye ve
yarismalar sirasinda iyi deneyimi saglamalarina ¢abaliyoruz.
Sporun talepleri, dinamiktir ve bu talepleri yanit vermeleri igin en iyi
sekilde hazirlanmalarini istiyoruz.

Sporcularin bagarisi ve etkin katilimi, zamaninda alinan uzman rehberlige baghdir. Bu tur rehberligi
erisilebilir yapmak amaciyla, ISSF Sporcunun El Kitabini yaratma girisimine basladik. Kapsam
altindaki konu ¢esitliligi distnuldtgtnde, bunun, tim dinyadaki sporcularin yararina ilgili bilgileri
sunacak oncu bir caba olduguna inantyorum.

Bu calismayi gerceklestirmelerinden dolayi, GoSports Vakif ekibince desteklenen tim Sporcular
Komitesine ve Sn. Abhinav Bindra’ya saygilarimi sunmayi istiyorum. Degerli katkilari igin tim
¢esitli konu uzmanlarina ve sporculara da tesekkur etmek istiyorum. Bu el kitabi, ilgili bilgileri
yakalayabilmistir ve gelecek icin iyi bir temel olusturmaktadir. Profesyonel aticilik sporuyla
ilgilenen tim bireylere el kitabina ulasmasini ve igeriginden azami derecede yararlanmasini
oneriyorum.

Olegario Vazquez Raha
ISSF Baskani




EL KITABI HAKKINDA

ISSF’de, genel gelisimine yardimci olan bir kultira yaratma ve
aticilik sporunu geligtirme sorumlulugunu tasima ayricaligina
sahibiz. Bu da saglikli rekabeti strduren bir ekosistemi ve
yetenegin beslenmesine imkan veren uygun destek yapisina
sahip olmayla ilgilidir.

Antrenman yaparken ve yarismaya katilirken karsilagilan zorluklar
cesitlidir ve surekli degismektedir. Bu ylizden, benzersiz
gereksinimlerine en uygun bir yapilandiriimis yaklasimi
gelistirmelerine imkan veren ve sporculari egiten platformlara sahip
olmak zorunludur. lyi performans en arzulanirken, ilgili siireglere ve
genel refaha esit 6nem verilmelidir.

ISSF Sporcu El kitabini yaratmanin amaci, katilmak ve basarmak isteyenler igin sporun tum ilgili
yonleri konusunda farkindali§i gelistirmektir. Bu kitaptaki bilgiler, soru seklinde sunulmaktadir.
icindekiler inceleyebilir, en fazla ilginizi ceken bir kisim veya 6zel bir sorudan kitabi okumaya
bagslayabilirsiniz. El kitabi, ya bir sorunla her karsilasildiginda bir referans olarak veya bir
konunun aslini anlamak i¢in kullanilabilir.

Sporculari guglendirme ve koruma ihtiyaci, tim dinyada vurgulanmaktadir ve Olimpik Glindem
2020 gibi girisimler araciligiyla guclendiriimektedir. Bu kitap, bu yénde bir adimdir. Sporcular
Komitesi, Tip Komitesi, Antendr Danigsmanlik Komitesi, GoSports Vakfi ekibi ve ¢esitli konu
uzmanlarinin, kitabin igerigini gelistirmedeki koordinasyonundan memnunum. Cabalarindan
dolayi katilan herkese tesekkur etmek istiyorum ve bu samimi girisimden birgok kisinin
yararlanmasini diliyorum.

Franz Schreiber
ISSF Genel Sekreteri




ONSOz

Tlfek disiplinindeki uzun bir kariyerin ardindan, ISSF Sporcu
Komitesindeki rolim araciligiyla bu sporun g¢ikarlarina hizmet
edebilmek benim igin bir ayricalik oldu. ilgili sorumluluklar ve
faaliyetler, bu sporu yénetme ve gelistirmeye iliskin uygulama
gerceklerine beni daha da yaklastirdi. ISSF Sporcu El Kitabinin
hazirlanmasi, uzun sure katki yapacak ve ortaya ¢ikisini
gormekten heyecanlandigim Komitenin dogru bir caligmasidir.

Kigisel deneyimlerimden, antrenman ve rekabetle
ugrastiklarinda sporculari destekleyen ve guglendiren bir
ortamin degerini fark ettim. llgili glgliik ve aksilik tlrleri
cesitlidir ve bir spor kariyeri, siklikla yalniz bir yolculuk olabilir.
Ancak, hedeflerimi izlemek igin gesitli sekillerde bana destek
olan uzmanlarla, akil hocalari ve ilham verici akranlarla
iliskilerimden dolayi sansliydim. O manada, kariyerin gesitli
asamalarinda dogru destek ve bilgi tirlnl isteme
farkindaligini edinmek ¢ok dederlidir.

Sporcular Komitesinin Gyeleri, sporcularin goruglerini ve endiselerini duzenli olarak
toplamaktadir. Guvenli sekilde zorluklari gidermek icin bilgiye erismeye ¢ok gerek oldugunu
fark ettik. Bu el kitabi, bu ihtiyaca yanit vermek Utzere tasarlanmistir. Spor biliminden kariyer
yonetimine ¢ok cesitli konulari kapsamaktadir. Ayrica, ISSF ve Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi araciligiyla (I0C) saglanan firsatlara da deginmektedir. Bunun yaninda, kitap,
okuyucunun sunulan gesitli gergekleri kavramsallastirmasina yardimci olmak igin simdiki ve
onceki sporcularin goruslerini de icermektedir.

Sporcular Komitesinde bu girisim igin caba gdstermekten memnunuz. Bu girisim, bizlere gok keyif
veren ve yasamlarimizin ayrilmaz bir pargasina olugsturan bir spora mutevazi bir katkimizdir.
Kisisel olarak her ikisi de bu girisimi destekleyen ISSF Bagkani Sn. Olegario Vazquez Rafa ile
Genel Sekreter Sn. Franz Schreiver'e sahsen tesekkir etmek istiyorum. Bizi cok fazla
destekleyen Tip Komitesinden Dr. James M Lally’e ve Antrenor Danigmanlik Komitesinden Dr.
Kevin Kilty’ye samimi sukranlarimi sunuyorum. Ayrica, degdisik sifatlarla comertce katkida bulunan
tim diger uzmanlara ve sporcu kardeslerime de tesekkir etmek istiyorum. Son olarak, el kitabini
yaratmak icin ISSF ile 6zen ve sebat icinde ¢alismasindan dolayr GoSports Vakfi ekibine
saygilarimi sunuyorum.

Samimi olarak el kitabinin yardimci ve destek olarak ilham verebilecegini imit ediyorum!

Abhinav Bindra
ISSF Sporcu Komitesi Baskani




ONSOZ

ISSF Tip Komitesi, yapilandiriimis ve ¢ok kapsamli degerlere
dayanan egitim programlari araciligiyla her seviyedeki yarismada
doping, fiziksel saglik ve psikolojik refah hakkindaki bilgileri yaymak
icin durmadan calismaktadir.

ISSF Tip Komitesi, bir sporcunun basarisinin siklikla kariyeri boyunca aldig
kararlar ve secimlere bagl oldugunun tamamen farkindadir. Ancak bir
sporcuya guvenilir ve dogru kaynaklar saglanirsa, bilgiye dayanan segimler
ve karariar alinabilir. ISSF Sporcu Ek Kitabinin bu kaynaklardan birisi
oldugunu bilmekten memnuniyet duyuyoruz.

ISSF, Dunya Dopingle Mucadele kurallarinin imzaci tarafidir ve 6zellikle egitim ve farkindalik
basta olmak Uzere dopingle mucadele programinin tum bakig agilarinin WADA (Dunya
Dopingle Mucadele Ajansi) Kurallarina uygunlugu kabul edilmistir. Sporcu El kitabi, ISSF’nin
dopingle mucadele programina iliskin gesitli konulari tartisarak egitim ¢abalarimizi
tamamlamaktadir. Digerleri arasindan ilgili konular, besin destegi kullanimi ve tedavisel
kullanim istisnalari, yasaklanmis maddeler hakkinda tum sporculara onemli hatirlatmalari
saglamay: ve ilgili streclere genel bakigi icermektedir. Bir sporcunun katilima uygunlugunu
etkileyebilecek dopingle mucadele kural ihlallerinin hukuki sonuglarina da deginmektedir.

Sporcularin refahi iyi fiziksel saghgi strdirmeye ve yaralanmalari etkin sekilde yonetme ve
Oonleme kabiliyetine baglidir. El kitabi ayrica, bu konulari da dikkate alir ve yarismalar icin
seyahat ederken ve antrenman sirasinda sporcularin olasi en iyi tedbirleri almasina rehberlik
etmektedir.

Kisacasi, el kitabi, kendi kariyerlerini etkin olarak yonetmelerinde tium sporcular igin
mukemmel bir kaynaktir. Bu yayinin yaratiimasi igin zaman ayiran ve ¢aba gosteren diger tim
uzmanlara ve Sn. Janie Soubliére’e minnettarim. Kitabin tim sporcular igin harika bir yardimci
olduguna ve en iyi antrenman yontemlerinin yani sira uygulanan tiUm kural ve prosedurler
konusunda bilgili ve uyanik kalarak uzun sureli basariyi sirdirmelerinde kendilerine yardimci
olabilecegine inantyorum.

Dr James M Lally
ISSF Tip Komitesi Baskani
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Bir sporcunun kabiliyetlerini veya elinden gelenin en iyisini
- w yapmasi igin, bir surekli destek kaynagina ve sabit bir
rehbere sahip olmasi zorunludur. Antrenorler, bir
sporcunun yolculugunun ayrilmaz pargasidirlar ve
yasamlarini sekillendirmede Onemli bir rol oynarlar.
Yalnizca olasi en iyi performanslarini dedil ayni zamanda
genel refahlarini saglama sorumlulugunu da tasirlar.
Sporun dinamik yapisina ayak uydurmalari ve sporcularin
kullanacagdi guvenli ortamlari aktif olarak yaratmalari
zorunludur.
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ISSF Antrenor Danigma Komitesi, aticilik sporuyla ilgilenen
herkesten en iyi destek sistemini temin etmek Uzere tim
dunyadaki antrendrlerle galismaktadir. Antrendrlerin, surekli
etkin sekilde adapte olmak icin ¢ok c¢esitli becerilere ve bilgilere
gerek duydugunu biliyoruz. Komitenin girisimleri ve tim
programlar, sporcularin ¢ikarlarini savunmak Uzere
tasarlanmigtir ve kendi yasamlarina ve kariyerlerine iligkin
kararlarda dinlenilme hakkina saygi g0osterirler.

ISSF Spor El Kitabinin yaratilmasi, antrendrler ile sporcular arasindaki iliskiyi gu¢lendirebilecek
yenilikgi bir girisimdir. Bir taraftan, hedef belirleme ve yaralanma ydnetimi gibi gesitli konulari
guncel olarak anlamalari igin antrenérleri donatabilir. Diger taraftan, sporcularin kendi
ihtiyaclarini iletme ve zamaninda mudahale isteme kabiliyetini artirabilir. Nihayetinde, bu kitap,
egitim icin ideal kosullarin yaratilmasina neden olabilir.

Sporcularin, spordaki performanslarinin 6tesinde goértlmelerinin, saygi duyulmalarinin ve
kutlanmalarinin gerektigi gorusindeyim. Bu kitap sporcularin, butincdl bir dinya gortusunu
gelistirmelerine imkan verebilir. Kigisel deneyimime gore, bu kitabin, kariyer gecigine ve bir
sporcunun kariyerinin disinda katkida bulunacak yollara da deginmesinden memnunum. Bu
projeye destek olmaktan buyuk keyif aldim!

Kevin Kilty
ISSF Antrenor Danisma Komitesi Baskani




YASAM BAGLAMINDA SPOR
- NICCOLO CAMPRIANI

Aticilik sporuna baslamam, babamla birlikte tabancayla
alistirmaya basladigim Tuscany yakinindaki kirsal bolgedeki
kUguk bir atis poligonunda gergeklesti. O zaman, bunun
spordaki uzun ve guzel bir yolculugun baglangicina igaret
edecegini pek bilmiyordum. On alti yasindayken, 2003 yilinda
Gothenburg’daki Avrupa Gengler Sampiyonasinda bir gimus
madalya kazanmadan 2016 Rio Olimpiyatlarinda iki altin
madalya kazanmaya kadar gegen suregte, bu spor yalnizca
bana degerli anlari kazandirmadi ayni zamanda, bu yolda daha
iyi bir insan olmami da saglad.

Sporculuk kariyerim inisli ¢ikigl gecti. En sevdigim seylerin bazen en nefret ettigim seyler
oldugu ortaya ¢ikti. Baghligimi teste soktugum gergin gunlerim oldu. Kariyerimin basinda bu
durumu kabullendikten sonra, sporu yagsam baglamina yerlestirmek icin bilingli caba
gOstermeye bagladim. Bu da hem bir sporcu hem de bir birey olarak daha iyi olma surecinden
keyif almaya daha fazla odaklanmam anlamina geliyordu. Olimpiyat Oyunlari ve Duinya
Sampiyonalari gibi buyuk yarigmalardaki ¢ikig, daima bu surecin sonucu olmustur.

Sporcular, antrenman ve yarismayla o kadar baglanirlar ki, toplum Gzerinde sahip olduklari
etkiyi hafife alirlar. Yakin bir arkadasim ve sporcu meslektasim, Olimpiyat sporcusu
oldugumuzda, rol model olup olmadigina karar vermemizin bize bagl olmadigini sdylerdi. Bazi
zamanlarda hepimiz rol model oluruz. Yapacagimiz tek se¢im, ne tur bir rol model olmak
istedigimizdir. Bu tur bir farkindalikla gelen sorumluluk, bunaltici gelebilir ancak, digerleri i¢in
bir fark yaratmak igin buyuk bir sans tanir.

Bana kalirsa, spor elgisi veya iyi bir rol model olmak icin 6zel bir yol veya formul yok. Bir
elci olmak daha ¢ok bir zihniyet meselesi. Toplumun yaninda aticilik camiasinin etkili bir
uyesi olarak kendi karakterine uygun olarak surekli kendi kendine rehberlik etmekle ilgili

bir durum. Sahsen, kendileriyle etkilesimde bulunmak icin bir slire ayirarak ve kendim
rehberlik ederek geng sporcular Gzerinde bir iz birakmaya galistim. Bu bir ka¢ dakikalik

bir konu olabilir ancak uzun sureli bir etki de birakabilir.

Digerlerine ilham verme kabiliyeti, bir kimsenin kendisine ne kadar dikkat ettigine baglidir.
Spor digindaki kimligimi gelistirerek boyle yapabildim. Spor tutkumun asla bir takinti
olmamasini sagladim. insanlar siklikla Olimpiyat Oyunlarinda bir madalya kazanmanin, tek
mutluluk kaynagi oldugunu sodylerler. Benim igin tam ziddi. Yalnizca mutlu ve kendi halimden
memnun oldugumda, bir madalya kazanabildim. Bunun gerceklesmesi igin ¢esitli ydontemleri
denedim ve bu yontemler gcogunlukla beni sporla alakasiz yonlere surukledi.




Ne yazik ki, bir sporla ilgilenirken, egitimi ve alternatif ge¢im yollarini surdurmeye karsi bir 6n
yargl mevcut. Ferrari’deki yari zamanli isimin ardindan lisans ve lisans Ustu egitime devam
etmem, hazirlik programlarimdan daha fazla keyif almama yardimci oldu. Gergekte,
yarigmalarin sonucunun gelecekteki firsatlari belirlemeyecegini tespit etmeme yardimci oldu.
Bunu bilerek Olimpiyat finallerinde, ¢ok daha fazla glivenle son atisimi yapabildim.!

Kariyerim boyunca etrafimdaki insanlardan ¢ok sey kazandim ve samimi olarak bunu geri iade
etme ihtiyacini hissediyorum. Ogrendigim birgok deger ve beceri var. Zaman harcanacak
dogru insani tanimayi ve daima bana yararli olacak seyleri almayi 6grendin. Spor da beni
daha nazik ve daha comert yapti. Birbirine givenen ve destekleyen buyuk bir sporcu
camiasinin bir parcasi olma sansini bana verdi. ki kez kazandigim ISSF Yilin Aticisi 6dillyle
sporcular tarafindan agikga taninma ayricaligini da yasadim. Agikgasi, spor mirasi, zaferlerin
ve birlikte gelen keyfin 6tesine gecer. Gergekten yasantimi ydonetmeme, 6mur boyu siren
iliskiler kurmama ve durumlari gergekgi bir perspektiften gormeme yardim etti. Bu konulari
tanimak ve yansitmak i¢cin zaman harcadim ve sonugta bu, elimden geldigi kadar digerlerine
destek olmak ve ilham vermek icin beni motive ediyor.

Bir tufekle atis yapmaya basladigimda, antrendr yoktu. Babam ve ben, temel seyleri
ogrenmek igin bir kitaba baktik. Kitap, anlayamayacagim bir dille yazilmisti, ancak yine de
yaraticl ¢ozumler uydurarak ve bularak kitaptan yararlanmayi basarmistim. O manada, bu el
kitabi gibi kaynaklar gercekten yararli olabilir. DUnyadaki sporcularin, kitaptan ilgili yonleri
Ozumseyebilecegdini ve benzersiz sekillerde basaril bir yasam surmek igin kitabi kullanacagini
umit ediyorum. Hepinize en iyi dileklerimi sunuyorum !




BOLUM | - VUCUDUNUZU
TANIMAK



1.KISIM: VUCUDUNUZ HAKKINDA BILMENIZ
GEREKEN 10 SEY

Giris

Aticilik sporu, ince motor kontrol gerektiren
cesitli farkli becerilerin yerine getirilmesini
gerektirir. Performans, en kiiguk kas gruplarinin
en yuksek kabiliyetlerine baglidir. Esneklik ve
karin kaslarinin gucli olmasi, sporda 6zellikle
onemlidir. Bu yuzden bu spor, bireysel
ihtiyaclari karsilamak igin adapte edilmis 6zel
antrenman programlarini gerektirir.
VUcudunuzun maksimumu almak igin, insan
vicudunun farkli kisimlarini ve birlikte nasil
caligtigini ana hatlariyla anlamaniz gereklidir.
Spor Fizyolojisinde, viicudunuzda meydana
gelen degisiklikleri izZlemenize, kullanilan
antrenman yontemlerini degerlendirmenize ve
Ozel intiyaglari kargilamak icin bu yontemleri
degistimenize imkan verebilecek cesitli
kavramlar mevcuttur.

Bu, bilingli bir digtince olmaksizin
hareketleri Uretmek icin gerekli kas
hafizasini gelistirecek daha iyi bir

durumda olmaniza yardim edebilir.

Denge ve kararhliginizi gelistirmenize de
yardimci olabilir.

Vucudunuz ve iglevlerine iliskin bir cok
sorunuz olabilir. “Biyomekanigin ve agirlik
merkezinin anlami nedir’, denge ve
kararliligimi nasil gelistiriim? “uykunun rolu
nedir’ ve “uyku yoksunlugu gergekten
performansima engel olur mu? gibi sorular
merak etmis olabilirsiniz. Bu bolum bu
sorulara yanit vermektedir. TUmUnu
okumaniz, bilgiye dayali segimler yapmaniza
ve kariyerinizdeki fiziksel zorluklara daha
hazirlikli olmaniza yardim edecektir.




1. insan viicudu neden yapilmistir ve boliimlerinin her biri hangi roller oynar?

insanlarin tiim fiziksel yapisina insan viicudu denir. Hidrojen, karbon, oksijen, kalsiyum ve
fosfor gibi ¢esitli temel elementlerden yapilmistir. Yaklasik %65’i sudur ve ortalama 70 kilo
agirhgindaki bir insandaki toplam su igerigi, yaklasik 45 litredir.1 Hucreler, yagsamin temel
birimidir. Benzer hucre gruplari, kas dokusu ve sinir dokusu gibi ¢esitli kas grubu turlerini
olusturur. Bir yapilandiriimis doku grubu birlikte, vicutta 6zel iglevleri yerine getiren bir organi
olusturur. Benzer islev gorev organlara organ sistemleri denir.

Vucuttaki onemli organ sistemleri:

Dolagim
sistemi

Sindirim
sistemi

Endokrin
sistemi

Kas-iskelet
sistemi

Sinir
sistemi

Ureme sistemi

Kalp ve kan damarlarindan
olusur.

Hucrelerden atik drunlerin
uzaklastiriimasi ve oksijen ve
besinin hucrelere temini igin
vlcutta kan dolagimini
saglar.

Adiz, yemek borusu, mide, ince
ve kalin bagirsak ile, karaciger,
pankreas, safra tagi ve tukuruk
bezlerinden olusur.

Vucuttaki gesitli islevleri
yapmak icin gerekli besinlerin
6zumsenmesini ve gidalarin
sindirilmesini saglar.

Hipofiz, tiroit ve pankreas gibi
endokrin bezlerinden olusur.

Vucut icin gerekli 6zel
hormonlarin olusturulmasini
sadlar.

Kemikleri, bag dokularini,
tendonlari ve ilgili kaslari iceren
insan iskeletinden olusur.

Vucuda hareket etme
kabiliyetini ve temel
yapisini verir.

Merkezi sinir sisteminden (beyin
ve omurilik) ile periferik sinir
sisteminden (sinirlerden) olusur.

Vucudun cesitli sistemlerle
koordinasyonuna ve
gevreye yanit vermesine
yardim eder.

ic ve distaki cinsel
organlardan olusur.

Gebe kalma, Gremeyle
ilgilidir.




Burun, soluk borusu Nefes alma yoluyla vicutta
ve akcigerden oksijenin dolagmasini saglar.
olusur.
Uriner Bobrekler, idrar torbasi Asiri tuz, su ve atik dranlerin
sistem ve idrar yolundan vucuttan atilmasi yoluyla kanin
olusur. temizlenmesini saglar.

Tum organ sistemlerinin birlikte galigmasi gerekirken, antrenman yapma, asil olarak —genelde
kas-sinir ve kalp-solunum adaptasyonlari olarak anilan sinir, kas-iskelet, solunum ve dolagim
sistemlerindeki adaptasyon ve degisikliklere neden olur.
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2. Vucut hangi yaslarda hangi evrelerden gecer?

Birisinin yasina uygun antrenman programini gelistirirken buylime evrelerini anlamak onemlidir.
Blyumenin en temel yonu, vicutta yeni hicrelerin Uretimidir. Hlcrelerin sayisi arttik¢a,
organlarin buyuklugu ve dokularin miktari da artar. Erken buyume evreleri boyunca yeni
hiicrelerin tretim hizi yiiksektir bu, son bliylime evreleri esnasinda dengeye ulasir. Uretim
hizinin kademeli olarak dismesi bazi organ yetmezliklerine ve sonunda 6lime neden olur.

Bir tipik spor kariyeri boyunca vicudun gectigi ¢esitli blylme evreleri asagidadir:

Bebeklik

Cocukluk

Ergenlik

Erken
Erigkinlik

Bu evre, 0-3 yaglar1 arasinda gergeklesir. En yuksek buyume hizi
bebeklik sirasinda gergeklesir ve tUm organ sistemleri kademeli olarak
gelisir. Genelde, birinci yilin sonuna kadar, ortalama bebek boyu iki katina
ve agirhigr da Ug katina ¢ikar.

Bu evre, 3-11 yaslari arasinda gergeklesir. Burada bluyume hizi yuksektir
ve vucudun kabiliyetleri yavasga artar. Tum gelecek amaclari ve
deneyimleri igin vicuda rehberlik edecek sablonlari ve anilari biriktirir.
Bu, “motor yetkinligi” ile bir beceri kazanmasi ve basit spora 6zel
becerileri tanitmada bir bebek icin asiri derecede 6nemli evredir.

Bu evre, 11-20 yaglari arasinda gergeklesir. Burada, buyume hizi azalir
ve asll olarak iskelet kaslar ve ikincil cinsel Ozelliklerle alakalidir. Bu
bliyume evresini ergenlik izler. Bir kimse biraz daha karmasik ve zor
hareketleri 6grenebilir. Bu ayni zamanda, uygun durus, teknikleri ve
spora 6zel ileri becerileri 8renme zamanidir.

Bu evre, 20-35 yaslari arasinda gercgeklesir. Bu, fiziksel bliylimenin son
evresidir. Simdiye kadar, bir kimsenin, kendisini daha da gelistirebilecek
tum temel hareketler, teknikler ve becerilerde tam usta olmasi gerekir.
Bu, vicudun elinden gelenin en iyisini yapabilecegi bir evredir bu nedenle
bakim ve toparlanma igin 6zen gosterilmelidir.

Bu, 35- 45 yaslari arasinda gergeklesir. Vicudun buyumesi minimumdur.
Akcigerlerin kapasitesi azalir ve metabolik hiz kademeli olarak yavaslar.
Ancak, bir kimse akil ve vicudun kabiliyetlerini daha derinden anlar. Spor
olarak, bu, genellikle birsinin emeklilik evresi sirasindadir ve ruh saghgina
O0zel dnem verilmelidir.




3. Ogrenmenin cesitli asamalar nelerdir ve egzersiz programlamasin

nasil etkiler?

Bir sporcu, bir spor i¢in 6grenim ve egitimle
ilgilendiginde, becerileri birlegtirme veya bir
beceri de ustalagsmadan once gesitli 6grenme
asamalarindan gecer. Bu asamalarin farkinda
olma, bir sporcunun, en yltksek performansi
sag@layabilecek ideal antrendrluk ortamini
aramasina ve gercekgi hedefleri belirlemesine
yardim eder.

Ogrenme, akil ve viicudun koordinasyonunu
gerektirir ve en dnemlisi motor becerileri
olmak uzere gesitli becerilerin gelismesine yol
acar. Beceri kavrami kabiliyetten farklidir ve
Ozel bir hedefi basarmak igin kullanilan
karmasik bir eylemdir. Motor beceriler, asil
olarak ug¢ yonu kapsar2:

* Biling bileseni—performans hedefine
erismek icin nelerin yapilmasi gerektigine
karar verme.

* Algi bileseni —¢cevreden saglanan
ipuclarina dayal olarak eylemin nerede ne
zaman yapllacagina karar verme

+ Hareket bileseni — nasil yapilacagina (rnegin
gerekli eylemler icin kas aktivitesinin nasil
dizenlenecegine) karar verme.

Bir sporcu, motor becerilerini iyilestirmeye

calistiginda, cesitli 6grenme asamalarindan

geger 2:

* Bilis asamasi — bir sporcunun temel
hareketleri 6grendigi ancak tam olarak
beceriyi gerceklestirmek icin gereken

cabayi saglamaya cabaladigi agamadir.

+ Birlesik asama — eylemin her yonunu
kontrol ihtiyacinin kademeli olarak
azaldigi ve hareketlerin tutarli, hassas,
ekonomik ve etkin oldugu agsamadir.

+ Ozerk agsama — hareket koordinasyonu ve
adapte olabilme kolaylidinin ytksek oldugu ve bir
sporcunun ozel ilgi gostermeksizin gogu gorevi
otomatik olarak yaptigr asamadir.

Pratik, 0Ogrenme icin temeldir ve
odaklanma, gorevleri dusuUncesizce
yenileme vyerine pratik deneyimlerin
niteligiyle ilgili olmalidir. Ogrenmenin
gerceklesme hizi zamanla azalir ve ilk
evrelerin erken bir yasta
gerceklestirimesi ¢ok oOnemlidir ve
beceri seviyesinde onemli bir iyilesmeye
neden olur. Hedef, kisa sureli
performanslar  degil uzun  sureli
adaptasyonlar olmalidir.

Egzersiz oturumlarini programlarken,
yasiniz, kabiliyetlerinizi, deneyiminiz ve
motivasyonunuz gibi diger faktorlerin yani
sira gesitli 9grenme asamalarini tanimak
ustun c¢ikarinizadir. Cesitli egzersiz
programlama stratejileri vardir, bu
stratejilerin farkinda olma ve kullanimi,
antrenmana ayirdiginiz surenin maksimum
kullanimini saglayabilir.
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4. Antrenman yapmak vucudun performansini nasil iyilestirir?

Egzersiz, istenen bir ilgi alanina dayali beceri
uygulamasini belirtirken, antrenman, bir
hareket veya beceriyi 6grenmeyi ve yapmayi
belirtir. Egzersiz oturumlarinin programlanma
sekline bagli olarak antrenman programlari,
bir sporcunun sporda mikemmellesme
kabiliyetinde kesin iyilesmeye neden olur.
Antrenman ve egzersiz asil olarak motor
becerilerini edinmek, vicudu iyi bir
kondisyona getirmek ve daha sonra spora
Ozel becerileri gelistirmek icin yapilr.

Aticilik sporundaki egzersiz oturumlari,
vicudun belirli bir sekilde egitiimesini
gerektirir. Herhangi bir egitim oturumunda, -
Isinmayla viucudu hazirlama, kondisyon
saglama veya teknik evre ile gevseme ile
toparlanma- seklinde tg¢ temel bilesen vardir.
Isinmalar ve gevsemeler, bir sporcu
dinlenmeden antrenmana gectiginde veya
tersinde gerekli olan metabolik ve kalp-
solunum duzeltmelerini saglar.

Vlcuda antrenman yaptirma ve
kondisyon saglama, birkag temel

ilkeye baglidir:?

« Adapte olabilirlik: Viicut, organ sistemleri ve
enzim seviyelerindeki dizeltmeler yoluyla
herhangi bir antrenman programina
kademeli olarak adapte olur.

+ Fazla yuk: gelismeyi saglamak igin bir
sporcu, dort boyutuna- siklik, yogunluk,
sure ve tip- dayall olarak antrenman
yukunu kademeli olarak artirmali veya
degistirmelidir.

+  Spesifiklik: viicuttaki adaptasyonlar daima
antrenman tipine 6zeldir, program igin mumkun
oldugunca taklit edici gercek aktivitenin
yapilmasi istenir.

+ Tersine cevrilebilme: duzenli egitim
aktivitesine ara verilmesi durumunda
vucuttaki adaptasyonlar kaybedilecek ve
tersine donecektir (“kullan ya da kaybet”
ifadesiyle belirtilebilir)

Bir antrenman modeli, ya (dayanikhiliga

odakli) aerobik veya (glce odakll) aneorobik

olabilir. Her iki model de istenen birgok
iyilestirmeye neden olurken, aeorobik,

ebat ve gug icin antrenman yapmak zararl
olabileceginden aticilik sporundaki
sporcularin dayanikhhgr gelistirmesi icin
daha yararlidir. Anaerobik antrenman eger
yapilirsa, ilgili disiplininin ihtiyaglarina 6zel
olmalidir. 4

Sporun ihtiyaglarina da 6zel bir
bireysellestiriimis programi gelistirmek igin
dayanim, hareketlilik, esneklik ve dengeye
dair degerlendirmelerden baglamak idealdir.
Gug artirici antrenman, sezon diginda yapilr
bir sporcu, yarisma sezonunda yalnizca

surdurmeye odaklanabilir.

Diizenli antrenman ve egzersiz, kas hafizasinin (sinir-
kas hafizasinin) gelisimine yol agar. Bu hafiza, bilingli
disunce olmaksizin vicudun bir hareketi tekrarlama
kabiliyetini belirtir. Kaslar bir sporcunun, zihinsel
odaklanmaksizin yapabilecegi bir 6devi
gergeklestirmesi igin bu sekilde kullanilir. lyi kas
hafizalarini gelistirmek igin, antrenman programlarinin
kalitesine odaklanmalisiniz ve ilgili hareketlere ve
tekniklere dikkat etmelisiniz. Cesitli antrenman
programlari, spora 6zel olabilir ve yarismada
kullanmanizin mimkin oldugu hareketleri igerebilir.
Bir kez yerlestikten sonra, kas hafizalari, dogru
kararlari hizli ve otomatik olarak alma kabiliyetini
iyilestirir bu da sonug olarak performansi iyilestirir.

Tufek disiplini sporcularinin, genel esnekligi
iyilestirirken, kaslari dengeleyen karin kas
dayanimini gelistirmeye odaklanmasi gerekir.
Tabanca disiplini sporcularinin bacaklarin
dayaniklilik giiciinii iyilestirirken,kaslari
dengeleyen karin kasi ve st ekstremitenin
dayanimini gelistirmeye odaklanmasi gerekir.
Yivsiz tifek disiplinindeki sporcularin,
silahlarinin geri tepmesini sonimlemek ve
surekli havaya kaldirmak igin gereken genel
dayanikliligi gelistirmek (izere orta seviyelerde
toplam vicut dayanikliligina ve iki omuza
odaklanmasi gerekir.




5. Biyo-mekanik ve agirlik merkezi ile ne kastedilir?

Biyomekanik, mekanik bakis agisindan
biyolojik sistemlerin iglevlerinin ve yapilarinin
incelenmesini gerektirir. Mekanik; guglere ve
yer degistirmeye tabi tutuldugunda vicudun
davranigini inceleyen bir bilim dalidir. Bu
nedenle, biyomekanik, blyuk oranda insan
vucudundaki kuvvetlerin urettigi etkilerle
alakalidir.5
Bu tur kuvvetler:
* ic:kas kasilmalarindan dolayi vucut
icinde Uretilen.
* Dis:dinlenme durumunda kalmaya
¢abalayan veya kimildadik¢a vucutta
harekete gegenler seklinde
siniflandirilabilir.
insan viicuduyla ilgili gliclerin ve
hareketlerin analizine biyomekanik analiz
denir. Bu, analiz, kogsma tarzi, yurume
tarzi, durus ve spora 6zel tekniklerin
incelenmesini igerir. Spor ortaminda vicut
ve nesnelerin nasil ve nigin hareket
ettigini ve ince duzeltmeleri yaptigini
anlamaniza yardim edebilir. Bu
iyilestirilmis performansa neden olabilir ve
yaralanma riskini azaltabilir.
Agirlik Merkezi (CoG), biyomekanikle ilgili kilit
kavramlardan biridir. Bir viicudun kitlesinin esit
olarak dengeli oldugu teorik noktadir. Her iki
taraf Uzerinde esit bir agirlik kuvvetinin olmasi
nedeniyle, agirligin hareket ettigi viicudun bir
denge noktasidir. 6 Insan viicudunda CoG, kas
kitlesine ve govdeye gore kollarin konumuna
baghdir. Vicudun ust yarisi, vucut kutlesinin
%60’in1 igerdiginden, CoG’un, vicudun merkez
noktasina yerlesmedigi ve siklikla gobek
deliginin etrafinda gezindigi gdzlenir. 7 Ayrica,
kadinlar icin CoG, pelvis kemiginin yapisindaki
hafif farkliliktan dolay erkeginden hafif daha
asagidadir.
Agirlik merkezi atis durusunun genel dengesini
etkiler. Daha disUk bir CoG, daha buyuk
kontrole ve ¢cok daha cesitli hareketlere imkan
tanir.

Tufek ve tabanca disiplinlerinde atesli
silahinizi tutarken, ideal olarak vicudunuzun
agirlik merkezi ile ategli silahin agirlik
merkezi ortugmelidir. Vicut-atesli silah
sistemi icin yeni bir agirhk merkezi yaratilir ve
vucudun asil agirlik merkezinden ¢ok uzaksa,
dengeleyici kaslar tzerinde gerilime neden
olur bu da istenmeyen sallanmalara yol agar.
8. MUmkun oldugunca iskeletinizi kullanabilir
ve yalnizca kullanmaktan emin oldugunuz
kaslari harekete gegirebilirsiniz, bu
sallanmay! giderebilir ve kas yorgunluklarini
onleyebilir. Ancak, 6zellikle yarismada
yapilacak atiglarin sayisi arttigindan, fazla
yuke bagl olarak sirttaki faset eklemlerini
korumaya 6zen gostermelisiniz.

lf‘\ ISSF WORLD CUP
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Yivsiz tufek disiplinlerinde agirlik merkezi dinamiktir
ve sporcu dondikge ve silahini hedefe dogru
yonelttikge degisir. Yivsiz tufekte agirhk merkezini
yonetmenin esasi, mumkun oldugunca kuiguk bir
agirhk merkezi gemberini korumaktir. Bazi aticilik
teknikleri, daha genis ve oval agirlik merkezini
Ongorur ancak aslinda bu teknigin performansi, siki
bir agirlik merkezine sahip olmaya baghdir.
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Duzenli antrenman ve egzersiz, kas hafizasinin gelisimine yol agar. Bu hafiza, bilingli
distnce olmaksizin vicudun bir hareketi tekrarlama kabiliyetini belirtir. Kaslar bir
sporcunun, zihinsel olarak odaklanmaksizin yapabilecegi bir 6devi gerceklestirmesi icin bu
sekilde kullanilir. lyi kas hafizalarini gelistirmek igin, antrenman programlarinin kalitesine
odaklanmalisiniz ve ilgili hareketlere ve tekniklere dikkat etmelisiniz
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Denge ve kararlilik bireyler arasinda biylk oranda degiskenlik gosterir. Gerekli
iyilestirmenin miktarini saglamak igin bir uzman degderlendirmesinden gegmeniz onerilir.
En iyisi, bir sporcunun yarigmalar sirasinda kolayca tekrarlayabilecedi en iyi denge ve
maksimum kararliliga iliskin kendi sisteminizi gelistirmek lizere karma antrenman

yontemlerini kullanmaktir.




6. Durus ve nefes almanin rolleri nelerdir?

Durus, vlcut farkindahgiyla ilgilidir. Vlcut kaslari, dayanim, gi¢ ve esguduma Uretmek tzere
toplu olarak calismalidir. ideal durus, cesitli kisimlar (izerindeki minimum stres ve gerilimle
maksimum vucut kapasitesine erismek demektir. Fiziksel ve norolojik faktorlerin birlesimiyle
baglantihidir ve gesitli becerileri veya hareketleri yerine getirirken, bir sporcunun sahip oldugu
denge veya kararlihk miktarini belirler.

lyi durus, aticilik sporunda herhangi bir antrenman ve yarisma programinin temelidir. Dogru
durus duzeni ve kararli platform olmaksizin, vicut, yaralanmalara yatkin olacaktir. Bir kimsenin
dendi durusunu degerlendirme slirecine durus analizi denir ve bu analiz, bunu gergeklestirecek
cesitli yontemleri kullanir. Bundan sonra durusu duzeltmek igin duzeltme egzersizleri kullanilir.
Bu egzersizler, atis pozisyonundayken, sallanmayi en aza dusurebilir ve yivsiz tifedi sporcunun
normal boyun ve gévde konumuna déndururken tifek ve tabanca disiplinlerinde performansi
lyilestirebilir.

Nefes almak, hem istencli hem de otonom sinir dizilerince kontrol edildiginden bir sporcunun
bilingsiz veya bilingli olarak yapabildigi tek islevdir. Nefes alma sekliniz iki sinir sistemi arasinda
kopru islevini gérdugunden, performansiniz Uzerinde sahip oldugunuz kontrol miktarini etkiler.
Nefes alma, vucuttaki her sistemi etkiler- iyi nefes alma pratikleri, stresi ve kas gerilimini
azaltabilir, sinirleri sakinlestirebilir, odagi keskinlestirebilir, olumsuz dusunceleri en aza indirebilir,
yorgunlugu azaltabilir ve dayaniklilik glictunu tesvik edebilir.

Aticilik sporunda nefes almanin 6zel 6nemi vardir. Yayginlikla, nefes almanin fizyolojik bir
sarsintiya neden oldugu ve genel vicut hareketini etkiledigi yaygin olarak not edilmektedir.
Yivsiz tufekte nefes almanin kaygiyi en aza indirmek ve sporcunun atis dncesi
programinda bir dayanak noktasini sagladigi iyi bilinmektedir ve uygulamada
benimsenmistir. Tabanca ve tlfek disiplinlerinde sporcular, ates etmeden 6nce kisa bir
anligina nefes almayi genelde keserler. Bu durma zamanlamasi ¢ok énemlidir ¢ink
teknigin uygunsuz pratigi, istenmeyen etkilere neden olarak oksijen tukenmesine neden
olabilecek nefesin asiri tutulmasina neden olacaktir. Ustelik, yarisma sirasinda ve
oncesinde uyariimisli§i kontrol edecek bazi nefes alma tekniklerini kullanmaya gerek
duyabilirsiniz. Bu nedenle, egitim sirasinda dikkatli ve etkin yontemlerin tasarlanmasi
onerilir.




7. Denge ve kararlilikla ilgili yonleri dikkate almak nicin onemlidir?

Denge, dis kuvvetleri yenerek sallanmaksizin Bu gerceklesirse, trap atisindaki gibi, sporcunun
vicudu dinlenme durumunda tutma ileri hareket ettigini ve tetigi gekme noktasinda
kabiliyetine denir.9 Kararlilik, dengenin dengelerini kaybettiklerini goririz.
bozulmasina direnme ve hareket sirasinda
vicudu kontrol etme kabiliyetine denir. Spor
ve egzersiz sirasinda bu iki kavrama genelde

Denge ve kararlilik bireyler arasinda blyUk oranda degiskenlik
gosterir. Gerekli iyilestirmenin miktarini saglamak igin bir uzman
. . . . degerlendirmesinden ge¢gmeniz énerilir. En iyisi, bir sporcunun
siraslyla statik ve dlqamlk kararlilik denir. Atig yarigmalar sirasinda kolayca tekrarlayabilecegi en iyi denge ve
duru.:.;‘,unu I.(orumak tufek ve. tabanca at.|§:|nda maksimum kararliliga iligkin kendi sisteminizi gelistirmek Gzere
gok 6nemliyken, hizli ve ani hareketleri karma antrenman yéntemlerini kullanmaktir

gerektirdiginden kararhlik yivsiz tlfek de

onemli olacaktir.

Denge ve kararlilig iyilestirmeyi 6grenmek
asil olarak, cok cesitli hareketler sirasinda
vucudun agirlik merkezini, destek tabani
uzerinde tutma kabiliyetini gelistirmeyi

gerektirir.Bu, motor fonksiyonlarinin ve duyu
sistemlerinin birlesmesine baglidir.

Duyu sistemleri, tim(, merkezi sinir sistemine bilgi
gonderen, gorsel, vestibuler (i¢ kulak) ve
proprioreseptif sistemlerini (bag dokular, tendonlar,
kas ve eklem kapsdlleri) kapsar. Motor fonksiyonlari,
geribildirime gore vicudun durug hizasini igerir.

Dogru durus hizasiyla bile, kas iskelet sistemi her
zaman sabit gerilmeyi kendi kendine
surduremediginden, vicudun dogal sallanma
egilimi vardir. Ancak denge egzersizleri araciligiyla
Ozel egitim, tabanca ve tlfek disiplinlerinde ¢ok
yararl olan bu sallanmayi en aza indirebilir hatta
yok edebilir. Yivsiz tifekte denge dinamiktir ve atis
performansi boyunca degismeyecektir. Burada iyi
performans, ilgili sporcunun kararliligina baglhdir.
Denge, sporcunun ayak pozisyonunun yarattigi
destek tabaninin 6tesine gegemeyen kararli bir
pozisyon araciligiyla saglanmalidir.
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8. Gormenin roll nedir ve bir sporcu gorme becerilerini nasil egitebilir?

Bir kisinin g6z, néro-yollar ve beynin
kapasitelerini kullanarak gérdtugu seylerden
anlamay Uretmeye dair akil sirecine gérme
denir. Tim duyu reseptdrlerinin nerdeyse
%70’inin gdzde bulunacagi dikkate alindiginda
en baskin duyudur. Spor gérusu, hassasiyet,
dayaniklilik ve tutarlihgi iyilestirebilen
stratejilerin yani sira spor performansina 6zel
gorsel kabiliyetlere denir.10

Kas iskelet sistemi gibi, gorsel sistem de
o6zel antrenman programlari kullanilarak

gelistirilebilir.

Aticilik sporunda, bir kimse, odak duzlemini
degistirmek ve goérevlere konsantre olmak igin
surekli olarak gbézu kullanir. Bu, becerileri ve
kas gabasini gerektirir. Vicudun diger kaslari
gibi, géz kaslari da yorulur bu da hassas
g6risiin bozulmasina neden olabilir. Bu
nedenle, 1Isinma, sivi alimi ve dinlenme ¢ok
onemlidir. Goziin kapasitesinin nispeten sabit
kalabilmesine ragmen, bir sporcu, ¢esitli ilgili
zihin slreglerinin daha da saflastiriimasini
saglayabilir. Bu, gorsel becerileri
keskinlestirmeyi icerir.

ilgili genel gérsel beceriler:

+ Statik Gorus Kabiliyeti: farkl mesafelerdeki
sabit bir nesnede gorilebilecek ayrinti
derecesi.

+ Dinamik Gorus Kabiliyeti: siz veya nesne
hareket halindeyken gorulebilecek ayrinti
derecesi.

+ Sessiz goz: belirli bir streyle gézin
dikerek sabit bakmayi surdirme
kabiliyeti

* (G0z Hareketleri: siz veya nesne hareket
ettiginde bile gézlerin bir nesneye odaklanip
bunu surdurme kabiliyeti.

+ Algilama Derinligi: gesitli nesnelerin goreceli
uzakliklarina karar verme kabiliyeti.

+ Go0z-El/Vicut Koordinasyonu: gozler, eller ve
vucudun tumlesik hareketlerini gerektiren
beceriler..

* Gorsel konsantrasyon: dikkat dagiimasi

veya yorgunluk olmaksizin bir nesneye

surekli dikkat gosterme kabiliyeti.
Bu becerilerden her birisini keskinlestirmek icin bir
sporcunun nitelikli g6z bakim uzmanlarindan
ogrenebilecedi teknikler vardir. Genel olarak,
uzmanlar bir 6lcme veya degerlendirmeyle
baslarlar ve sonuglara gére uygun egzersizleri
Onerirler. Gereken egzersizlerin yapisi da, ilgili
disiplinin isteklerine baglidir. Buna bir zaman
ayirmak, en az bilgi miktarina dayanan en kisa
surede uygun yanitlari alabileceginiz daha iyi bir
gorsel performansa neden olabilir. Dikkat
daginikhgini ve yarisma rekabetini de azaltabilirler
bdylece tutarh bir performansa neden olabilirler.



9. Uyku ne rol oynar ve uyku disiplini nedir?

Uyku, akil ve viicudun dogal dinlenme halidir.
Genelde gece boyunca birkag saat sureyle
gerceklesir. Bu durumda, gézler kapalidir, biling
gegici olarak kaybedilir ve vicuttaki tim kaslar,
gevser. Uykunun ana islevi, onarimdir- bir kisi,
uyanikken neden olunan tim stresten fiziksel ve
ruhsal olarak iyilesir.

Uyku, sporda entranmanin gok énemli bir
yonudur. Uyku sirasinda, vicut ve aklin

onarim, égrenme ve gelisiminin timu
gerceklesir.

Uyku sirasinda gerceklesen sureclerden
bazilari11:

» Vicuttaki cesitli dokularin onarimi ve
blylmesi

+ Kas gruplarinin gelismesi i¢in gerekli
blylme hormonlarinin serbest
birakilmasi

+ Glikojen seviyelerini dizenleyen ve
dayaniklihigi iyilestiren glikoz
metabolizmasi

* Motor veya teknik becerilerin
ogrenilmesine neden olan anilarin
birlestiriimesi

+ Saglikh ruh haline dair hormon seviyelerinin
kararli hale getirilmesi.

Uykusuzlugun, tepki surelerinde azalma,
yorgunlukta artig ve kas guclnun azalmasi, daha
dusuk hassasiyet, uygunsuz durug ve yargi
bozuklugu gibi istenmeyen etkileri vardir.

Uykusuzluk ayrica, distk motivasyon, odaklanma ve

dayanma guclne de neden olur.
Uyku disiplini, uyku ve uyanikhk sdrelerinin
uyumlu olugu bir programi uygulayarak uyku
kalitesini iyilestirme surecidir. Uyku, daima istek
disinda gergceklesmez ve bir sporcu, uykuyu
baslatacak bir cabayi gostermek zorundadir.
Cesitli asamalarda gercgeklesir ve bir kimse
saglikh kalmak i¢in giinde en az 7 saatlik kaliteli
bir uykuya gerek duyar.

Uyku kalitesini iyilestirmek icin bir¢ok yol vardir:
* En azisikh karanlik bir odada uyumak

* Sinir sistemini uyandirmayan veya tahris
etmeyen konforlu bir oda sicakligini saglama

* Her gun ayni zaman ve yerde uyumak

* Vlcuttaki kas gruplarinin herhangi birisinde
higbir gerilmenin olmadigi rahat bir durusu
saglamak

* Uyumadan hemen &énce kafeinli Grtnler veya
diger uyaricilardan sakinmak

* Uyumadan hemen 6nce cep telefonu veya
bilgisayar kullanmaktan kaginmak

* Gun boyunca dikkatli planlanmig sekerlemeler
yaparak uyku eksikligini telafi etmek.

¢ Elektronik cihazlari viicudunuzdan en az
1 metre uzakta tutmak
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10. Antrenman yapmayi anlama hakkinda basvurabileceginiz uzmanlar kimlerdir?
Her birisi 6zel bir rol oynayan ve bagvurabileceginiz birgok uzman vardir:

» Fitnes (Egzersiz) Uzmanlari: (sporcu ve spora gore) dayanikhliginiz, kararlihginiz, dengenizi,
esnekliginizi, dayaniminizi ve gucunuzu iyilestirmede size rehberlik ederek atletik
performansinizi gelistirmeye yardim edebilirler. Ayrica, uygun durus ve kaldirma tekniklerini
ogretebilirler, idman yaparken insanlari motive ederler ve program oncesi ve sonrasinda
performansi analiz ederler.

+ Spor Bilimcileri: Fizyoloji, biyomekanik, psikoloji ve beslenme gibi ¢ok ¢esitli konular
hakkindaki bilgilerine dayali olarak spor performansini iyilestirecek butlincul destegi
sunabilirler. Arastirma ve Pratik deneyimlerine bagl olarak, egzersiz teknikleri,
yaralanmayi 6nleme, kaygi kontrolu, takviyelerin kullanimi ve iyilesme gibi gesitli
antrenman konularina dair tavsiyede bulunabilirler.

» Biyomekanik Uzmanlari: kullanilan cihazlar ve antrenman programlanndaki viicut hareketleri, sporia ilgili teknikler
konusunda 6zel girdi sadlarlar. Bunu, kinematik ilkeleri ve matematiksel modeller, bilgisayar similasyonuna dayanan
aynntil analizle yapariar.

« Fizyoterapistler: yaralanma yonetimi ve iyilesmede 6nemli bir rol oynarlar. Sporcunun
ihtiyaclarini degerlendirerek baslarlar ve daha sonra vicudun tam iyilesmesi igin en iyi tedavi
ve bireysellestiriimis alistirma programlarini geligtirirler.

+ Spor Hekimleri: uzman tip doktorlandir genellikle kemik, eklemler ve kaslar konusunda uzmandirar. Temel
yaralanmalar degerlendirifer ve uygun tedaviyi Onerirler. Ayrica, bir yaralanmanin ardindan oyuna donmeye veya
bir fitnes programina baslamaya hazir olup olmadiginiz kontrole yardim ederler.

« Masorler: viicudun rahatlamasina yardimci olmak igin kaslara ve yumusak dokulara masaj yaparak
ve ovarak agri, stres ve fiziksel rahatsizliklara yardim ederler. Masoérler ayrica, kas sorunlarini
Onlemeye ve stresi rahatlatmaya yardimci olarak gevseme teknikleri konusunda bilgi verebilirler.

* Ayak hastaliklari uzmanlari: Ayak, ayak bilegi ve bacak rahatsizliklarinin tedavisiyle
ilgilenen tip uzmanlaridir.

Saydigimiz bu farkli uzmanlar yarar getirirken, uzmanlarla ve antrendrlerle uygun iletisim
araclarini kullanmaya baslamaniz 6nemlidir. Bu, ilgili herkesin ortak performans hedefi
dogrultusunda calismasini saglayacaktir.

Sporla ilgili en son ilerlemeler sporcular igin en ayrintih sekilde fiziksel kapasitelerini bilme
ve anlama firsatini yaratmistir. Sporcular i¢cin mevcut gesitli profesyonel servisler, gesitlidir
ve surekli degismektedir. Tum gelismelerin farkinda olmak ve yarismada kesin bir avantaj
saglayan benzersiz antrenman yontemlerini yaratmaya yardim edebilecek ilgili uzmanlara
danigsmak 6nemlidir.

Sporla ilgili aragirmaki en son ilerlemeler, sporculara, gok ayrintili sekilde kendi fizikel kapasitelerini bilmeleri ve
anlamalari firsatini yaratmistir. Sporcularin istifade edebilecekleri profesyonel servisler cesitlidir ve surekli

degismektedir. Tim gelismelerin farkinda olmayi siirdiirmek ve yarismada kesin avantaj saglayan benzersiz antrenman
yontemlerini yaratmaya yardim edebilecek ilgili uzmanlara danigmaniz énemlidir.




i
i

|
ill

“Realite; silah ve beklenen sonucu verecek her seye sahip olarak, kiiclik kaslar1 kullanarak,
antrenman yapip, dayaniklilik kazanmak zorunda olmanizdir. Kosma ve ayakta durmaya dair
isin dayaniklilik kisminin yani sira aticilikla ilgili bircok kas gerdirici beden hareketi vardir.
Daha sonra duvardan top sicratarak el-g6z koordinasyonu testi ve bunu gelistirmek vardir.
Bunlar, aticilik diinyasinda size miikemmel durumda tutacak seylerdir. Ve bunlari yaparken

kullandigimz kaslara sasiracaksiniz.”

- Kimberly Rhode'?
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EGZERSIZ OTURUMLARINI ETKIN PLANLAMAK

Egzersiz oturumlarinin 6nemli olmasina karsin,
antrenmanin kalitesi, iyilestirilmig 6grenme ve
performans i¢in ¢gok dnemlidir. Bu kalite, gesitli
oturumlarin programlanma sekline baghdir ve
bu birtakim egzersiz ilkelerinin uygulanmasini
gerektirir.13

Topluya kargi Dagitimli: Dagitiml egzersiz,
denemeler arasinda daha uzun dinlenmeleri
icerirken, toplu egzersizde daha kisa araliklar
vardir. Dagitimli, bir dizi oturumu iceren ayri
becerilerin 6grenilmesi igin uygunken, toplu
egzersiz, bir oturum iginde daha etkindir.
Genellikle dagitimli yontem, en astin
ogrenmeyi saglar ¢unku:

* Dinlenme dénemleri, daha iyi hafiza
kodlamasina ve pekigtirmesine
neden olur.

« Sirasiyla iyilesme ve 6grenme igin
gerekli olan, oturumlar arasinda
uyku icin daha yuksek olasilik
vardir.

+ Gerekli bilissel caba 6nemli dlctide daha
dusuktir bu da daha ylksek
motivasyona neden olur.

Degiskene karsi Sabit: sabit egzersiz, ayni
kosullarda ayni sekilde yerine getirilen bir
beceriyi icerirken, degisken egzersiz, bir
becerinin farkli sekillerde ve farkli kosullarda
yerine getirildigi bir ydontemdir. Sabit
egzersiz, beceri yuksek derece karmasik
oldugunda ve erken 6grenme asamalarinda
yararliyken, degisken egzersiz, daha iyi
hafizaya sahip olmaya neden olur ve bireyin
cok cesitli ortamlardaki egzersiz kapasitesini
geligtirir.

Rastgeleye karsi Bloke: Bloke egzersiz,
birbirleri arasinda midahale olmaksizin
belirli sayilarda uygulanan farkli becerileri
gerektirirken,

rasgele egzersizde farkli beceriler,
mudahaleyle rasgele sirayla yapilir. Bloke,
henuz yeni bir beceriyi 6grenen baslangig
seviyesindekiler i¢in gerekliyken, sonraki,
gerekli gorevleri yerine getirmek igin daha
yuksek akilda tutma ve ileri biligsel
islemeden dolayi daha uzun sureli
ogrenmeye neden olur.

Kismiye karsi tam: bir beceri, timuyle yerine
getirildiginde, tam egzersiz denir, birgok
parcgalara ayrilarak yapilirsa, kismi egzersiz
olarak bilinir. Tam egzersiz, genelde,
ogrencinin, bir gorevle ilgili akis, zamanlama
ve ciktisinl daha iyi anlamasini saglar. Belirli
bir beceri cok karmasiksa, cesitli sekillerde iki
yontemin bir birlesimini kullanabilirsiniz:

* Tam-kismi-tam egzersiz:  6grenmek igin
becerinin tumdnl yapin daha sonra ayri
parcalari uygulamadan sonra yeniden tam
egzersizi yapin.

« Parcalara ayirma: tam egzersizin ardindan
bir beceriyi yetkinlige erisene kadar yapin.

+ Kademeli kismi egzersiz: beceri timuyle
yerine getirilene kadar, bir beceriyi, 2.
Kismin 1. Kisimla birlikte yapildigi sirali
parcalar olarak yerine getirin.

. Dikkatli isaretleme:tum beceriyi
gergeklestirin ancak tek bir kismina dikkat
edin.

+ Basitlestirme: tam egzersizin ardindan bir
yetkinlige erigilene kadar azalan hizda tum
beceriyi yerine getirin.



OZET SAYFASI

2
Hucreler > Dokular > Viicut gesitli bliyime evrelerinden
Organlar > Organ Sistemleri > geger.

insan Viicudu.

| .
Egzersiz planlama Her atis disiplininin, viicuttan Aticilik durusunun etkinligi, Agirhk

stratejileri zamanin akilli benzersiz talepleri vardir. Merkezine baglidir.
kullanimina neden olur.

6
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Denge ve kararlilik Gorme sistemi, gorsel becerileri
Dogru durus, yaralanma egzersizleri, aticilik teknigini iyilestirerek gelistirilebilir.
riskini azaltir. iyilestirebilir.
9 10
“Uyku en iyi ilagtir”. Simdiye kadar bir spor bilimciye danmstiniz mi
?
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2. KISIM: NELERIN TUKETILECEGI HAKKINDA
BILINMESI GEREKEN 10 SEY

Giris

Bilimsel beslenme planlamasi, basaril bir
spor kariyerinin kilit yonlerinden birisidir.

Bir yapilandiriimis beslenme plani siklikla
bir vasat sporcu ile bir sampiyon arasinda
farkli olabilir. Bir plani izlemek,
antrenmanin yararlarini en yuksege
cikarmaya yardim edebilir ve ayrica, bir
yarismaya katilirken en iyi fiziksel ve

ruhsal durumda olmanizi da saglayabilir.
Vucudun kabiliyetleri, viicuda temin edilen
besin maddelerinin kalite, bilesim ve
zamanlamasina baglhdir. Bir uzman spor
diyetisyeni, antrenman programiniza ve
performans hedeflerinize uymasi igin
uyarlanmis bir beslenme planini
gelistirmenize ve izlemenize yardimci olabilir.
Plan, yurarlige girdikten sonra, spor
diyetisyeni, plani izlemenize ve tuketilen
gidanin dogru etki tipini verip vermedigini
kontrol etmenize de yardim edebilir. Bir
yaralanma veya ara vermede, diyetisyen,
uzun sureli hedeflerinizi akilda tutarak
planinizi degistirmeye yardimci olabilecektir.
“Takviyeler nelerdir ve bir sporcu takviyeleri
tiketmeden once hangi tedbirleri almalidir,
yarisma sirasinda beslenmemi nasil izleyebilirim,
spor icecekleri gercekten ise yarar mi ve
rehabilitasyon sirasinda uygun besin alimi nedir ?
gibi besin planlamasina dair bir takim sorulariniz
olabilir.

El kitabinin bu boluma, bu sorular ele almaktadir.
Dengeli bir beslenmenin nasil yaratilip
surdurulebileceginin farkinda olmaniza yardim
edebilir. Ayrica, 6zellikle yarigmalar icin seyahat
ederken size sunulabilecek gidalar konusunda
daha bilingli olacaksiniz.




1. Farkli gida tipleri nelerdir ve vucudumuzda ne rol oynarlar?

Tuketilen gida, vicuda besin destegi saglar. Vicudun ihtiya¢ duydugu yedi besin tipi vardir ve
bunlar asagidaki gibi siniflandirilir:1

* Makro-besinler: Karbonhidratlari, yaglari, proteinleri, lif ve suyu icerir. Yiiksek miktarlarda ihtiyag
duyulur.

« Mikro-besinler: vitaminleri ve mineralleri igerir. Nispeten daha az miktarlara ihtiyag duyulur.

Bu besinlerden her birisi, viicutta 6zel rol oynar ve her giin dodru miktarda ttketilmeleri
gerekir.1

o lelitigl Codu insan beslenmesinin Piring, ekmek, makarna, hububat,
temelidir. Asil ve vicudun tium dari ile meyveler ve sebzeler.
temel iglevleri igin yakittir. Sindirim
sistemi karbonhidratlari, glikoza
(kan) sekerine parcalar ve vicut
bu sekeri enerji kaynagi olarak

kullanir.

Proteinler BlyUme ve onarimda vucuda Fasulye, mercimek, kurutulmus
yardim ederler. Kaslar, kemikler, bezelye, gerez ve gekirdek gibi
kirmizi kan hucreleri ve diger bitkisel kaynaklarin yani sira et,
dokularin gelisim ve onariminda balik, kanatl, stut ve yumurta
kullanilirlar. Ayrica, hormonlarin, gibi hayvansal Urunler.

enzimlerin ve yagin uretilmesi igin
de gereklidirler. Bir kimse her gun
protein tiketmeye ihtiya¢ duyar,
cunku vucut yaglari ve
karbonhidratlari depoladigi gibi
protein depolamaz.

Cilt ve sagin saglikli kalmasina Bitkisel yaglarin yaninda et ve
yardim ederler ve hayati organlar sut drdnleri gibi hayvansal
icin tampon gorevi gorurler ve cilt esasl gidalar. Cerezler ve
altindaki katman olarak yalitimi cekirdek iyi bir dogal kaynaktir.

sagdlarlar. Bazi vitaminlerin ve
hormonlarin dretimi, taginmasi ve
emilimi i¢in gereklidirler. Ayrica,
enerji kaynagi olarak islev
gorurler.




Vitaminler

Vucudun tum kimyasal tepkimelerini
duzenlerler ve buylime ve
metabolizma igin gereklidirler. 13
vitamin vardir ve yaygin olan
bazilari, A. B kompleksi, C, D, E ve
K vitaminleridir.

Besin Rolu Kaynakl
ari

Kaynaklar gesitlidir; et,
sebzeler, meyveler, cerezler,
sut Urunleri ve gunes Is1gl.
Takviye olarak almak yerine
mumkun oldugunca
beslenmenin bir parcasi
olmalidir.

Vucudun kemikleri ve kaslari
korumasina yardim ederler.
Enzimleri ve hormonlari Uretmek
icin de gereklidir. Temel
mineraller, kalsiyum, fosfor,
magnezyum, sodyum, potasyum,
sulfar, ¢cinko ve demiri igerir.

Vitaminler gibi, mineral
kaynaklari da gesitlidir ve yine
en iyi beslenme yoluyla
tuketilirler.

Su, iyi bir saglik icin kritik besindir.
Vucut hucrelerinden atik tranleri
uzaklastiran ve hucrelere oksijen,
besinleri tagiyan kanin ana
bilesenidir. Su ayrica vicut
sicakligini dizenlemeye de yardim
eder.

Igme suyu, meyve suyu ve
meyveler ve sebzeler gibi suyu
yuksek gidalar.

Sindirimde vicuda yardim ederler.
Lif iceren gidalarin sindirilmesi
yavastir ve kan akisina glikozun
hicumunu onlerler bu da saghkh
kalmaya yardim eder.

islenmemis tam tahil, tam bugday
ekmegi, musli, meyveler,
cerezler, cekirdek ve sebzeler.




2. Besin planlamasiyla ne kastedilir ve bir kimse bu konuyu nasil ele alabilir?

Bir beslenme genellikle alinma zamanlarinin
yani sira gidanin miktar ve taranan 6zel bir
amagla duzenlendigi bir tuketim modeline
denir. Bir dengeli beslenme, en iyi sekilde
calismasi igin gerekli olan tim zorunlu temel
besinleri vicuda saglayan bir beslenme
turadur. Uygun miktarlardaki yedi besin
tiiriinlin hepsini icerir. istenen beslenmeye
gore yemeklerin tuketimini planlama surecine
besin planlamasi denir.

Sporcular, kabiliyetlerinin en iyi kullanimini
saglamak icin besin planlamasina yeterli zamani
ayirmaya gerek duyarlar. Tuketilen gidanin, bir
antrenman programinin veya bir yarigmanin
fiziksel ve ruhsal taleplerine gore olmasi gerekir.
Karbonhidratlar, viicudun ana enerji kaynagi
oldugundan, miktarlarinin buna gére
dizenlenmesi gerekir. Sporcular, kas gelisimini
ve iyilesmesini desteklemek icin (tim zorunlu
amino asitlerle birlikte) yuksek kaliteli proteinlere
gerek duyarlar. Yorgunlugu en aza distrmek ve
en iyi vUcut islevini saglamak igin bazi 6zel
vitamin ve minerallere de 6zel dnem verilmelidir.
Ayrica, sporcular, yarigsmalara katilmak igin gok
seyahat ederler ve tiketimlerini izlemek igin
bilin¢li caba gostermeleri gerekir.

isvigre Beslenme Dernegi, bir kimsenin bir
dengeli beslenme igin gerekli uygun gida
gruplarini segmesine yardim ederek, beslenme
plani hazirlamak igin bir rehber olarak islev
gorebilen bir beslenme piramidini geligtirmigstir.
Gida gruplari segcildikten ve plan yapildiktan
sonra, bulunurluk, lezzet, antrenman hedefleri
ve bir cografi bélgenin benzersiz kosullarina
dayali olarak bir tuketim stratejisi uygulamaya
sokulabilir. Glisemik indeks (Gl) benzeri araglar
da hangi gida tipinin yenecegine karar vermeye
yardim edebilir. Gl, gidalari ve sivilari,
karbonhidrat¢a ne kadar zengin olduklari ve ne
kadar hizli glikoza pargalandiklari ve boylece
vucudun kan seker seviyelerini etkilediklerine
gore siralar. Duguk glisemik indeksli gidalar
genelde daha fazla lif ve ek besinleri igerir
boylece daha iyi yararlar sunarlar.

Her bir bireyin ihtiyaglari benzersizdir ve besin
planlamasi igin bir uzmana danigsmak daima en
iyisidir. Genellikle uzman, kandaki besin
seviyelerini kontrol edebilecek bazi basit testleri
Onerecektir ve buna gore bir plani regete
edecektir. Bir plana uymamak, dzellikle seyahat
ederken gidalarin cazibesine kargi koyamayarak
fazla tiketime yol acar. Asiri seker iceren
gidalar, dizenli viicut metabolizmasini bozar
ayrica, kilo almaya, reflekslerin kaybina, artan
yorgunluga ve koordinasyon kaybina neden
olabilir.




3. Besin planlamasi spor performansini iyilestirmeye nasil yardimci olur?

Bir beslenmenin vasat bir sporcuyu
sampiyon yapamayacag! ancak gelecek
mustakbel bir sampiyonu
vasatlastirabilecegi siklikla belirtilir. Bir
beslenme planina gore saglanan dengeli bir
beslenme, bir sporcunun fiziksel ve ruhsal
saghgina énemli dlgude katki saglar. Bir
sporcunun kariyeri boyunca gidaya iliskin
akilli karar almasini saglayabilir ve en
yiiksek performans olasihgini artirir. Ustelik,
beslenme planlarini duzenli antrenman
programlarina entegre etmek, sporcunun
yarigma sirasinda gida alimini yonetme
yukunua rahatlatabilir.

Bir beslenme plani, %

+ Bir sporcunun fizik ve kabiliyetlerine iligkin
spora 6zel gereksinimleri yerine getirmek icin

« lyilesme siirecini gelistirmek ve yaralanma
riskini en aza indirmek, yorgunlugun
baslamasini geciktirmek igin

* Antrenmana adaptasyonlari en yiksege
¢clkarmak igin

+ Eksiklikleri veya diger uzun sireli saglik
endigelerini ¢dzmek igin sporcuya yardim
ederek performansta iyilesmeye neden our.

Beslenmedeki her bir besin, genel performansa
benzersiz bir sekilde katkida bulunabilir.

Bir beslenme planina bagli kalmak:

* Vicudun her zaman yeterli enerji rezervlerine
(temel yag asitleri ve karbonhidratlar) sahip
olmasini saglayabilir.

+ Kemik ve dis dayanimini iyilestirebilir
(proteinler ve kalsiyum)

* Vicudun dayanim ve dayanikliligini
iyilestirebilir (proteinler ve magnezyum)
* Beyin fonksiyonunu artirabilir ve hormon
yanitini iyilestirebilir (temel yag asitleri,
vitaminler ve mineraller)

Vicut sicakhgini ve kimyasal dengeyi
kontrol edebilir. (sivilar)

Bir yaralanma arasindan sonra veya bir
yarisma, bir antrenman oturumundan
sonra etkin iyilesmeyi saglayabilir.(sivilar,
proteinler ve mineraller)

Kalp-solunum kabiliyetlerini
gelistirebilirler (karbonhidratlar, temel yag
asitleri ve mineraller)

Kas yorgunlugunu 6nleyebilirler ve yaralanma
riski azaltabilirler (karbonhidratlar ve
vitaminler)

“Beslenme, performansim, antrenmandan
istenen sonuclari almak ve vucudumun

sonraki gunun zorluklar icin vicudumun
zamaninda iyilesmesine izin vermek icin
cok onemlidir. ”

- Heena Sidhu
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4. Takviyeler nelerdir ve ne rol oynarlar?

Bir besin takviyesi, aksi takdirde yeterli Cogdu takviyenin, kabul edilemez riskler tagidigi
miktarlarda tiketilemeyecek besinleri viicuda ve yalnizca bir diyetisyen veya bir doktorun
saglamasi istenen takviyelerdir. Bir sporcu rehberliginde alinmasinin gerektigine

igin, besinleri uygun miktarda tiiketmek inaniimaktadir.

gereklidir ve bu daima beslenme araciligiyla
yapilamaz. Takviyeler, bu eksikligi
doldurmaya yardim edebilir ve sporcunun
kabiliyetlerini geligtirebilir.

Yaygin takviye tiplerin bazilari:

Enerji takviyeleri: vicut kapasitesini gelistirirler
ve daha uzun surelerle kullaniimak igin

Gerekli takviye tlrunu degerlendirmeden kaslarin istedigi ek enerjiyi saglarlar.
once mevcut beslenme ve antrenman _ S S
hedeflerinin degerlendirilmesi gerekir. Protein Takviyeleri: Kas onarimi ve gelisimini artirilar

bdylece dayanikliik ve dayanimda genel iyilesmeye

Ozellikle gida seciminin sinirlandigi 6zel
neden olurlar.

durumlarda birkag takviye yardimci olabilir.
Ustelik, bazi besinleri tiketme gereksinime
neden olan genetik zayifliklara veya
eksikliklere sahip olabilirsiniz. Takviyeler bu
tur durumlarda da yardimci olabilir.
Takviyelerin kotu gida segimlerini ve yetersiz

beslenmeyi telafi edemeyecegi not Ozel Takviyeler: Genel kabiliyetleri artirmak igin viicuttaki cok
edilmelidir. ozel iglevleri yerine getirmede gerekli olan maddeleri ve besinleri
icerirler. Ornegin, omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar.

Vitamin ve Mineral Takviyeler: 6zelikle eksiklikler
durumunda gesitli besinleri vicuda saglarlar.
Bunlar, blUyime ve onarima yardimci olacak
onemli iyilesme yardimcilaridir.

Takviyelerin, etkinligini, maliyetini, saglik ve
performans riskini ve pozitif ilag testi
potansiyelini distinmeniz gerekir.3

32




5. Takviyeleri tuketmeden once bir sporcunun almasi gereken tedbirler nelerdir?

Yanlis olarak c¢uratulmesi gereken takviye
kullanimina dair gesitli efsaneler vardir3:
« “aziyiyse, fazlasi daha iyi olmahdir’
(asirt alima neden olur)
+ (Gida kalitesi dismustur ve cagdas
spor i¢in buyUk oranda yetersizdir.
* Yarisma igin benzersiz stres etkenleri
tek basina gidayla giderilemez.
+ Takviyeler daima belli bir avantaj
sunar.

* Rakiplerin timu veya ¢cogu takviye kullanir.

* Antrendrler veya ebeveynler tarafindan
verilen veya Onerilen takviyeler guvenlidir
ve hig bir risk gikarmazlar.

Bir sporcunun bu populer disuncelerden
uzak durmasi gerekir. Takviyelerin
uygunlugu kisiden kisiye degisir.
Sporcularin, bir uzmanin tavsiye ve denetimi
altinda kendilerine en iyi uyan takviyeyi
degerlendirmeleri onerilir.

Her takviye tlru birbirine benzemez
riskleri ¢ikarir:

* Yagda ¢Ozunur vitamin takviyeleri,
vucuttan atilmadikga zehirli olabilir.

* Asir protein-karbonhidrat takviyelerinin
kullanimi, ishal, ciltte dokuntu ve
acgiklanamayan ekleme agrisina neden
olabilir.

* Alternatif tibbi takviyelerin safligi Gretim
sirasinda bozulabilir veya dopingin
farkinda olmayan doktorlar tarafindan
recete edilebilir.

+  “bitkisel” ve “dogal’ gibi etiketler, Grtnlerin
illaki glvenli oldugunu gostermez ve
cogunlukla degildirler, uygun olmadiklari
saptanir.

Bir besin takviyesini kullanan herhangi bir
kimse, fazla kullanim ve bilesiklere dair
yanlig bilgi, yanlhs etiket, imalat sirasinda
kirlenme gibi ¢esitli faktorlerden dolayi bir
doping pozitif testi riskine sahip olabilir.
Kusursuz sorumluluk ilkesine gore, bir
maddenin sporcunun vicuduna nasil girdigi
onemli degildir. Kirlenmig takviyelere dair
tum uygulamadaki Dopingle Mucadele
kurallarinda biraz esneklik varken, bir
sporcu, kendinde veya numunesinde tespit
edilen herhangi bir yasaklanmis maddeden
nihai olarak sorumludur. ilgili esitli riskler
dikkate alindiginda, takviyeleri tuketirken en
yuksek dikkati gosterme sorumlulugu
tumuyle sporcuya kalmaktadir.

Riski en aza indirecek gesitli yollar vardir:

« En son dopingle ilgili tim bilgiler ve
prosedurlerin farkinda olan bir doktor
veya sertifikall diyetisyene danisin.

« Bir takviyenin yasaklanmis bir maddeyi
icerip icermedigini dogrulamak igin
Global DRO gibi online platformlar
araciligiyla online arastirmalar yapin.

* TUE formlan gibi dopingle mticadeleyle
ilgili gesitli prosedurleri bilin.

« Asagidaki gibi, aldiginiz ve almaniz
gereken herhangi bir somut tedbirin
kanitini saklayin:

* Herhangi bir yasaklanmis maddeyi
uretiyorlarsa, imalatgiya gonderdiginiz
sorunun yazili veya e-posta nushasi,

« Ureticiden aldiginiz sertifika veya bir
garantinin yazili veya e-posta
nushasi,

« Tavsiyelerini isteyen kendi ulusal
dopingle mucadele 6rgutinuzle yazili
veya e-posta iletigsiminin nushasi

« Takviyelere guvenli yok eden veya en
aza indirmeyi saglayan bir dengeli ve
besleyici diyeti izleme.
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Bir beslenme planiyla saglanan dengeli bir beslenme, bir sporcunun fiziksel ve ruhsal sagligina
buyuk olcude katki verir. Bir sporcunun kariyeri boyunca gida konusunda akilli karar almay1
temin edebilir ve en yiiksek performans olasiigim artirabilir. Ustelik beslenme planlarini diizenli
antrenman programlarina entegre etmek, yarisma sirasinda sporcunun gida alimin1 yonetme
yukunu hafifletebilir.

_



Sivi alimi, fiziksel aktivitenin en dnemli yonlerinden birisidir ve dogru tir ve miktarda sivi alimini
gerektirir. Suyun vicuttaki islevleri, vicut sicakliginin dizenlenmesini, oksijen ve besinlerin
tasinmasini ve atik trinlerin uzaklastirilmasini igerir. Bir yarisma sirasinda, bir kigisel su sisesinden

surekli olarak kuiglk yudumlarin igilmesi onerilir.




6. Bir sporcu bir yarisma sirasinda besin alimini nasil izleyebilir?

Bir beslenme plani, bir sporcunun bir yarismada en yuksek performansa ¢ikmasini saglamada
onemli bir rol oynayabilir. Bir yarisma oncesinde endigeli olmak dogalken, bir sporcunun, neleri
tukettigine odaklanmak igin gaba gostermesi gerekir. Bu plan, kan seker seviyelerinde
dismelerden kaginma ve vicudun enerji sistemini dengede tutmakla ilgilidir. Sivi ve protein alimi
da 6zen gerektirir. En kiguk sindirim sistemi sorunlari bile, odagin kaybina ve rahatsizliga neden
olabilir.

Yarisma sirasinda otlama, etkin bir tiketim stratejisidir. 4. Dizenli su yudumlari esliginde glin
boyunca sik olarak gidalardan az miktarda yemeyi gerektirir. Bu kan seker seviyelerini kararli

tutma ve ani seker dismesinin baslamasindan kaginma yararini getirir. Meyve pureleri, makarna

ve meyve gibi dusuk yagl yuksek karbonhidratli gidalari tiketmek tercih edilir. Ayrica, yuksek

nem ve gevre sicakligi durumunda, yeniden sivi alim ihtiyaci daha yuksek olacaktir.

Yarisma yerinde servis edilen gidaya yeterli 6zenin gosterilmesi gerekir. Oda sicakliginda tutulan
gidalarda bakteri hizl trer. Servis edilebilecek gidalar, salatalar, sandvigleri, meyveleri vb.

icerebilir. Benzer sekilde, sicak servis edilmesi gereken gidalar, et, piring, makarna ve bu tur

benzer yemekleri icerir. Ayrica, fast food (hazir yemek) satis yerleri ve sokak saticilarinin

cazibesine kapilmak yerine iyi Gnl olan restoranlarda yemek yenmesi onerilir.

Yarigma gunleri igin 6érnek beslenme tablosu:

+ Sebzeler—buharda pismis, kaynatiimis

+ Kahvaltihk gevrek N
veya pisirilmig

* Yogurt- disuk yagh sade veya meyveli . Konserve gorba

+ Taze meyve « Et, balik, kanath eti —1zgara veya kavrulmus

* Yumurtali ekmek + Patates — pismis, kaynatimig veya pure

* Yumurta yemekleri - kizartilmamig . Piring — buharda pismis veya sade

« Jambon ve biftek- yagsiz/kizartiimamis | | Makarna/sehriye - sade/sebze soslu

+ Balik~kizartimamis + Ekmek — kiigiik parca veya bir dilim
+ Patates - kizartiimamis ekmek
« Et mezeleri- hindi, tavuk, yagsiz biftek

+ Piring - kizartiimamis veya yagsiz jambon

" Tost « Salatalar—fasulye, taze soyulmus

sebzeler, meyve salatasi, peynir
* Meyve suyu- taze- kutu, karton y Pey

« Tatlilar — li yog
. Diisiik yagl siit athlar — meyveli yogurt

* Peynir — asiriya kagmadan




7. Yeterli stvi aliminin onemi nedir? Sporcu icecekleri yardimci olur mu?

Su, insan vicudunun ayrilmaz bir pargasidir ve
nerdeyse tum vicut islevleri igin gereklidir. Vlcut,
sinirl depolama kapasitesinden dolayi, en az iki
litrelik minimum miktara gerek duyar. Gidasiz bir
hafta hayatta kalmak mumkun iken, bir kimse,
susuz ancak birka¢ giin yasayabilir.1

Sivi alimi, fiziksel aktivitenin en énemli
yonlerinden birisidir ve dogru miktar ve turdeki
sivilarin tiketilmesini gerektirir. Suyun vicuttaki
islevleri, vicut sicakhginin dizenlenmesi, oksijen
ve besinlerin tagsinmasi ve atik drtnlerin
uzaklastiriimasini igerir. Sivi kaybinin miktari, sivi
alimini gegerse, bu su yitirmeye (dehidratasyona)
neden olabilir. Su yitirmenin baslamasi, susuzluk,
sersemlik, bas agrisi, kuru agiz, zayif
konsantrasyon, bulanik gorme, kas kramplari ve
artan kalp hiziyla gésterilir. 4 Buna asil olarak
azalan terleme kabiliyeti ve oksijenin gesitli
kisimlara tasinma hizinin azalmasi neden olur.
Bir yarisma sirasinda, bir sahsi su

sisesinden kuguk su yudumlarinin igilmesi
onerilir.

Mideyi terk etmesi daha uzun suren soguk
icecek (veya iceceklerin) aksine mideden

hizli gectiginden dolayi oda sicakligindaki

suyun tiketilmesi en iyisidir. Ylksek depoyu

ve etkin vlcut islevini saglamak igin

yarismadan 24 saat dncesinden surekli

icilmesi de Onerilir.

Suyun terlemeden dolayi kaybedilen
elektrolitlerin ve tuzun yerini kendi kendine
almadigi disindldiglnde, sporcu igecekleri
yardimci olabilir. Yalnizca sivinin yerini

almayi saglamakla kalmayip ayni zamanda,
gerekli mineralleri ve enerjiyi de

saglayabilirler.

Sporcu igeceklerinin birgok tipi vardir':

« Izotonik igecekler: kanla ayni kati
konsantrasyonunu icerirler (ayni ozmotik
basinca sahiptirler). Su kadar hizl emilirler ve
bir yarigma oncesinde sirasinda veya
sonrasinda kullanilabilirler.

* Hipotonik icecekler: kana gore daha dusiuk
kati konsantrasyonu igerirler (ve daha az
ozmotik basinca sahiptirler). Sudan daha
hizli emilirler ve yarisma sonrasi igin
uygundurlar.

» Hipertonik icecekler: kandan daha ylksek kati
konsantrasyonunu igerirler (ve daha yuksek
ozmotik basinca sahiptirler)

icerigine gore uygun sporcu iceceklerini secmek

énemlidir. Onemli derecede yararsiz kalori

sunduklarindan ve istenmeyen sindirim sistemi
sorunlarina neden olduklarindan, karbonatli

veya uyarici iceceklerden kaginilmasi en

yisidir.
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8. Bir sporcu yarismalar icin seyahat ederken gida ve sivi alimini nasil
takip edebilir?

ISSF yarismalarinda yarismak genelde uzun mesafeli seyahati igerir. Bir sporcunun uygun ve
besleyici gidayi bulacagini beklememek en iyisidir. Yalnizca ugus boyunca degil ayni zamanda
yarisma yerinde de 6zen gostermek gerekir. Daima zorluklari goz ardi ederek dnceden bir
beslenme planinin tasarlanmasi onerilir.

Seyahatteyken bir sporcu, glikojen ve sivi alim seviyelerini surdirmeye 6ncelik vermelidir. Sivi
yitirme, kuru kabin havasindan dolayi uzun uguslarda baglayabilir. 5 Ustelik, jet lag (jet
sersemligi) ile birlikte hava kalitesi ve havalandirmadaki degisiklik, istahsizliga neden olabilir. Bu
nedenle, kuguk el cantasinda bir gida pargasinin taginmasi onerilir. Havalimani guvenligi, gida
maddelerine izin vermediginde, uygun gida, guvenligi gectikten sonra havalimaninda satin
alinabilir.

Tipik bir gida pargasi igerebilir:
+ Su sisesi

Sandvigler

meyve

cerezler

enerji barlari, krakerler, kuru tahil gevrekleri, kurabiyeler/bisklviler gibi ylksek karbonhidrath gidalar.

seyahat ederken, iyi tiketim stratejilerini gelistirme anahtari asagidakileri

icerir:

* Onceden yerel gida kultirunu inceleme ve onceden planlama
+ TUE sertifikalar veya recete formlari gibi ilgili belgelerle birlikte tim gerekli ilaglari ve
takviyeleri tagimak

* Yerel mutfaklarin cazibesine kapilmadan veya sikintidan yemeye direnerek,
yarisma yerinde asiriya kagmadan yemek igmek

+ Ozelikle meyve sulari ve diger sivilar olmak Uzere hijyen standartlarina 6zen
gOstermek

* Yarigmalar sirasinda menuyu dikkatlice segmek ve bir sporcu igin uygun dayanikli gida
maddeleriyle takviye etmek

+ Ortamdaki degisikliklerin farkli besin ihtiyaclarini yaratabilecegini bilmek bu nedenle
uzmanlara danigarak uygun degisiklikleri saglamak.




9. Bir yarisma antrenman oncesinde, bir yarisma veya antrenman
sonrasinda veya rehabilitasyon veya iyilesme sirasinda uygun besin alimi

nedir?

Bir yarigma veya antrenman oncesi: Antrenman
oncesi hafif bir yemek, glikojen rezervlerinin
yuksekligini, kan sekeri seviyelerinin kararl
olmasini ve vucudun sivi durumunun yeterli
olmasini ideal bigimde saglar. Hafif yemek,
yaklasik 250-350 kalori arasinda olmalidir ve
cogunlukla karbonhidratlari, az proteini ve ¢ok az
yagi icermelidir. Elma, portakal, zim, Gzum
suyu, muz, tam tahilll ekmek, tam bugdayli
makarna, yulaf, yogurt ve kuru meyveler gibi
dugsuk glisemik indeksli gidalar, yavasg
sindirildikleri igin tercih edilir, bu gidalarin sekeri
¢ok yavasca kan akisina katilir bu da birkag saat
sureyle sabit bir enerji teminine donigsur. Bir
sporcu, yarisma yaklastikga azalan miktarlarda
protein ve yagdla bir yarisma veya antrenmandan
2-3 saat dncesine kadar her bir kag¢ saatte bir az
miktarda yemek yemelidir

Bir yarisma veya antrenmandan sonra: Bir
yarisma veya antrenmandan sonra, glikojen
rezervlerini yerine koymak, kas hasarini onarmak
ve yeniden yeterince sivi almak énemlidir.
Karbonhidratlarin, protein, su ve minerallerin
alimi, ilgili programin yapisina gére olmalidir.
Aerobik veya anaerobik bir antrenman
yaptiysaniz, karbonhidrat ve protein alimina
oncelik vermek zorunda kalabilirsiniz. Bir yarigma
veya teknik egzersiz oturumundan sonra, karbon
hidrat ve sivi alimina 6zen gdsterilmelidir. Daha
sonra agriy1 azaltmak, zarar goren kasi veya
yorgunlugu gidermek i¢in yemege az miktar
protein ekleyebilirsiniz.

lyilesme veya rehabilitasyon sirasinda: Beslenme,
lyilesme veya rehabilitasyonda hayati bir rol
oynar.6 Proteinler, antioksidanlar, yag asitleri ve
vitaminler gibi gidalarda bulunan maddeler, hucre
onarimi ve doku buyumesine iligkin c¢esitli islevlere
yardim eder.

lyilesmeyi hizlandirmaya yardim edecek en iyi sey,
besince zengin dusuk glisemik indeksli gidalar ve
¢ok cesitli gidalara sahip bir karma besini
tlketmektir. .Ayrica, mikro besinler igin bazi
takviyeler alinabilir ancak

Yalnizca bir uzmana danigildiktan sonra alinabilir.
Sekerler, kizartilmig gidalar, unlu mamuller ve alkol gibi enflamasyona
(iltihap) neden olan gidalardan kaginmalisiniz.

Besin gereksinimi, viicudun yapmas! gereken
aktivite tirlerine baglidir. Antrenman veya bir
yarisma oncesinde, viicut, yeterli glikojen ve su
deposuna sahip olmalidir. Bir yarisma veya
antrenman sonrasinda, yeniden siivi alimi ve
protein alimina dikkat gerekir. Bir yaralanmadan
iyilesirken, antioksidanlar ve vitaminler hayati
bir rol oynar. Bu nedenle, cgesitli kosullarda
vucudu hazirlamak icin yapilandirilmis bir
beslenme planina gerek duyulur.




10. Beslenme gereksinimlerine dair basvurulacak uzmanlar kimlerdir?

Beslenme tavsiyesi igin bagvurulacak uzman, nitelikli spor diyetisyenidir. Genelde spor
diyetisyenleri, bazi testler araciligiyla sizin i¢in gerekli besin turinu degerlendirerek ise
baslayacaktir. Daha sonra antrenman programina ve performans hedeflerine dayali beslenme
planini gelistirmenizde size yardimci olacaklardir. Plan, yirirluge girdikten sonra, spor diyetisyeni,
plani izlemenize ve tuketilen gidanin dogru etki turdnu verip vermedigini kontrol etmenize de
yardim edebilir. Bir yaralanma veya spora ara vermede, diyetisyen, uzun sireli hedeflerinizi akilda
tutarak planinizi degistirmeye yardimci olabilecektir. Son olarak, sezon digi boyunca, diyetisyen,
plani degerlendirecek ve gelecek sezon icin hazirlanmasi gereken degisiklikleri agiklayacaktir.
Antrenoriniz, fitnes uzmaniniz, psikologunuz ve fizyoterapistiniz gibi diger uzmanlar ve diyetisyeniniz
arasinda iletisim kanallarinizi saglamaniz gerekir. Hepsinin ilgili antrenman stratejileriyle uyum icinde ve
ortak hedef dogrultusunda ¢aligmalari 6nemlidir.

Dis kontrolleri ve temizlikleri icin duizenli olarak (her 6- 9 ayda bir) bir dis hekimini ziyaret etmeniz de onerilir.
Kendi duslnce tarzlarina kendi bakis agilarina sahip birgok uzman oldugundan kendi
diyetisyeninize guvenmeniz 6nemlidir. Digerlerinin beslenme planlarini kullanmak veya ¢ok
fazla tavsiye almak gercekte, kafa karigikligiyla neticelenebilir ve vicut tipinize uygun
olmayabilir. Ustelik, diyetisyeninizin, dopingle ilgili en son ydnergeleri ve listelerden haberdar
olmasini saglamalisiniz.

“Tam yanisma gunune kadar yetecek yeterli gida getirin. Ayn1 antrenmandaki gibi,
yarismadan en az bir saat once, karbonhidrat ve protein tuketmeden emin olun. Cihazlardaki
anzalar, gec gelen yetkililer ve havanin tumdu, sekiz saatlik bir yarisma giinunu 10-12 saate

uzatan faktorler olabilir bu yiizden gecikmeler icin plan yapin! Turlar arasinda siire uzunlugu
ne zaman yemek yiyebileceginizi gosterecektir ancak size rehberlik edecek onceki
deneyimleri kullanin.”

- Karen Daigle, USOC Takim ve Teknik Sporlar Spor Divetisveni



GIDA PIRAMIDI - iSVICRE BESLENME DERNEGINCE GELISTIRILMISTIR

Kati ve sivi yaglar, tatlilar
ara sira kullanin

Sut grubu

porSIyon

Meyve grubu
5 veya daha fazla
porsiyon

Sebze grubu
#e a2 5 veya daha fazla
s porsiyon

) '77.\

Ekmek ve tahil grubu - 5 veya daha fazla porsiyon

ideal beslenme icerir:

« 5+ porsiyon ekmek/tahil/piring/makarna. Bu, enerji igin karbonhidratlari, diyet lifini ve birgok
mineral ve vitamini saglar. Diyet lifi, iyi sindirim islevini ve bagdirsak hareketini surdirmek igin
zorunludur.

« Gunde 5+ porsiyon meyve ve sebze. Bu, diyet lifi ve karbonhidratlarin yani sira vitamin ve
mineral destegini saglayacaktir.

» Et ve sut drdnlerinden 2-3 porsiyon. Bu, kaslari gelistirecek ve onaracak proteini saglamak
icin gereklidir.

+ Az miktarlarda kati/sivi yadlar ve seker.




OZET SAYFASI

1
Her besinin kendi rolu Yediginiz sey olursunuz,
ve kaynagi vardir. beslenme planlamasini disunun.

3 4 B 5
Her besin performansinizi Besin eksikligi durumunda, Takviyeler gesitli riskler
benzersiz sekilde etkiler. takviyeler yardimci olabilir. olusturur. Farkinda olun ve
uyanik kalin.
7
8
Spor igecekleri sivi alimini
Yarigsmalar igin otlama saglayabilir ve kaybedilen Yarisma igin seyahatten
iyi bir tiketim mineralleri yenileyebilir. once yemeklerinizi
stratejisidir. planlayin.

9
Beslenme, iyilesme Simdiye kadar bir spor
veya rehabilitasyonun diyetisyeninden randevu

Onemli bir yonuddr.. planladiniz mi?
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3. KISIM: YARALANMALAR HAKKINDA
BILINMESI GEREKEN 10 SEY

Giris

Yaralanmalar profesyonel sporda kaginilmazdir.
Antrenman programlarini ve performans
hedeflerini etkiler. Yaralanmalardan kaginmak
veya ortaya koyabilecekleri zorluluklara karsi
hazirlikli olmak igin en iyi yol, nasil ve nigin
olustuklarinin daha fazla farkinda olmaktir.

Aticilik, uzun slreler boyunca bir atesli silahi
tutarken, sabit bir pozisyonda kalmayi gerektirir.
Bu durum bu alanlar tGzerinde tekrarlanan
gerilmeden dolayi size diz, kalga, boyun, ayak
bilegi ve sirt yaralanma riskini getirir. Birgcok
yaralanma yavas gelisir. Digerlerine uygunsuz
teknik veya yetersiz dinlenme neden olur.

Bu noktada, “yaralanmanin ilk igaretleri nelerdir ve
kacinmak icin nasil tedbir alabilirim?” “Aticilik
sporunda yaygin yaralanmalar nelerdir?”,
yaralanma sonrasinda ne kadar dinlenme ve
rehabilitasyon gereklidir? Veya “tedavi igin
danisilacak uzmanlar kimlerdir?” gibi sorulariniz
olabilir.

Bu bdlim, yenilemenin énlenmesinin yani sira
fizyoterapi, rehabilitasyon ve cerrahi gibi olasi
tedavi prosedurlerini kisaca tanimlayarak ve
cesitli yaralanma tdrlerini inceleyerek bu
sorulara bazi yanitlari vermektedir. Bu, bir
yaralanmanin meydana gelip gelmeyecegine
veya ne zaman meydana gelecegine yardim
edebilir.




1. Yaralanmalar nasil olusur? Yaygin yaralanma tipleri nelerdir?

Yaralanma terimi, bir kimsenin kontroliinde
olmayan bir sey tarafindan viicudun herhangi bir
boliminde neden olunan zarara denir.

iki yaralanma tipi vardir- travmatik
yaralanmalar ve asin kullanim yaralanmalar.
Travmatik yaralanmalar, ani kaza, darbe, diisme
veya asir1 cabanin neden oldugu
yaralanmalardir. Asin kullanim yaralanmalari,
yenilenen gerilmelerden dolay1 uzun surelerle

kademeli olarak gelisen yaralanmalardir.
Travmatik yaralanmalan tahmin edememenize
veya kaginamamaniza ragmen, asirn kullanim
yaralanmalarindan kacinmak icin tedbir
alabilirsiniz.

Bazi yaygin yaralanma tipleri:

+ Kesikler ve siyriklar—sert bir ylizeye

surtuldigunde cilt katmanlari gizilir veya yirtilir.
Genelde, bu bir kimse dustiginde gerceklesir.

Ayrica, bol gelen ekipmanlarin sonucu da
olabilir. Siyriklar i¢in en yaygin yerler, eller,
dirsekler, omuzlar ve dizlerdir.

+ Kas Kramplari—ani sertlik, yogun aciya neden
olan sekilde bir kasin, spazm durumunda
kalmasi. Kas kramplari, gevsememis kasin
gucli sekilde sikigtiriimasindan dolayi
meydana gelebilir.1 Kramplarin bazi yaygin
nedenleri, yetersiz Isinma ve hazirlik, kasin
asiri kullanimi (yorgunluga neden olur), sivi
kaybi/elektrolit dengesizlidi, uzun bir sire kasi
sabit konumda tutmak veya sinir
yorgunlugudur.

Kas Gerginlikleri —kaslarin asir1 gerilmesidir.
Bu genelde, bir kasin ani segirmesi, asiri
kullanimi veya uygunsuz kullanimindan geligir.
Hafif agri veya sismeye neden olurlar ve
etkilenen kas grubunun hareketini
sinirlandirabilirler. Kas gerginlikleri, siddetine
gore derecelendirilir.

Kas yirtiimalari- kaslar kismen veya tamamen
zarar gorebilir. Gerginlikten biraz daha ciddidir
ve iyilesmesi uzun sire alir. Genelde ani bir
seyirme kas lifini tamamen asiri gerdiginde
meydana gelir veya bir kasin tasiyamayacagi
ani asirl yuke neden olur. Kas yirtilmalari da
siddetine gore derecelendirilir.

Tendinit (tendon iltihabr)—kasin tendon bagdinda
bir iltihap vardir (tendon, kasi kemige baglayan
bir bagdir)

Kemik Gerilme Tepkileri veya Catlaklari—

Yeni kemigin olusumuna iligskin dogal slrecin (yUklere ve
gerilmelere yanit olarak yeni kemik dokusunun gelisimi)
asiri kullanmadan dolayi kemik dokusunun tahribine ayak
uyduramamasidir.

Artropati — bir eklemde, iltihaplanma,
dejenerasyon, kontraktir vb. gibi durumlara
neden olacak sekilde bir hastaliktan etkilenme
durumudur.

Tetik noktalari — Tetik noktalari, iskelet kaslarda
asiri huzursuz noktalardir.2 Bunlar, lokalize akut
agri, mide bulantisi ve artan terlemeyle karakterize
edilir. Anormal elektriksel aktivite ve devamli kas
kasiimasindan dolayr meydana gelebilir.
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2. Aticilik sporundaki yaygin yaralanmalar nelerdir?

Aticilik sporu, diger sporlar gibi fiziksel olarak yogun Aticilik sporunda, 6zel ilgi gerektiren bazi viicut
olmayabilir. Ancak, sporcunun statik (tifek veya Kisimlari vardir:

tabanca) veya dinamik (yivsiz tufek) yukleri tagirken

uzun sureler boyunca sabit bir pozisyonu .

Ayak bilegi: Bu spor, ¢ok ayakta durmayi
gerektirir, ayak bilegi, yaralanma veya
rahatsizlik riski altindadir. Gerilme genelde
ayak kemerine baglidir ve sorunu en aza
indirmek icin 6zel egzersizleri kullanabilirsiniz.

slirdirmesini gerektirir. Bu durum sporculari, durus
stresiyle ilgili yaralanma riskine sokar. 3 Ustelik, asiri
kullanim yaralanmalari, kiiglik agrilar eya acilar
olarak bagladiktan sonra zamanla ana
yaralanmalarin gelismesi seklinde oldukga yaygindir.

Kas gerilmeleri ve tetik noktalari, sporcularin ilgili «  Omuz: Ister yivsiz tiifegin geri tepmesini
teknikler ve durustan dolayr maruz kaldiklari yaygin almadan isterse, tiifek/tabancayi tutmadan
yaralanma tipleridir. Faset artropatinin, faset dolay! aticilik sporu omuza zarar verebilir. En

eklemlerinin uygunsuz veya yinelenen kullanimindan
dolayi en yaygin asiri kullanim yaralanmasi oldugu
distnllmektedir. En fazla yaralanma, yanlis durus
sonucu ortaya gikar. Profesyonel fizik tedavi
uzmanlarinin yaptigi degerlendirmelerle esneklik, o o .
kararlilik ve karin kasi dayanim eksiklikleri * Lumbar, Gogus, Omurga ve gogus kafesi: Bu
tanimlanarak ve diizeltilerek bundan kaginilabilir. bolumler, atis durusu ve nefesi tutmayla ilgili
durus gerilmesi, yenilenen geri tepmeyi
emmeden dolayi olumsuz etkilenir, sertlesir,
iltihaplanir.5 Bazi karin kasini saglamlastirma ve
guc¢ kazandirma egzersizleri sorunlari 6nleyebilir.

yaygin sorunlar, rotator kilif tendiniti, bursit ve
kikirdak hasaridir.4 Bazi esneklik ve
glclendirici egzersizler, riski en aza indirebilir.

« Boyun: Aticilik sporculari, antrenman ve
yarisma sirasinda uzun sureler boyunca sabit
durmalari gerektiginden, boyunda gerilmelere
ve tetik noktalarina egilimlidir. Germe
hareketleri gerilmelerin olusmasini en aza
indirebilirken, erken tespit, tetik noktalarinin
etkin tedavisi igin anahtardir.

Tufek atis disiplinindeki sporcular genelde diz,
kalca, boyun, sirtin orta ve alt kismindaki
sorunlarla ugrasirlar. 3 Tabanca sinifindaki
sikayetler genelde omuz, dirsek, bilek, el ve
boyundandir.3 Yivsiz tiifek disiplininde, ayak
bilegi, omuz ve sirt sorunlarinin olustugu
bilinmektedir.




3. Bir sporcu yaralanmalara karsi nasil tedbir alabilir?

Bir uzman sporcunun ne kadar iyi hazirlikh ve fiziksel olarak formda olmasina bakmaksizin,
yaralanma bir kotl sans konusudur. Ancak bu, bir sporcunun riskleri en aza indiremeyecegi
anlamina gelmez. Gergekte, yagsamlarinda ve kariyerlerinde sahip olabilecek gesitli olumsuz
etkiler nedeniyle birgok sporcu, yaralanmalari 6nleyecek yollari aramaktadir. Yaralanmay:
onleme, spor tibbinin bir kose tasidir.

Burada akilda tutulmasi gereken bazi hususlar vardir:

* Uygun durus: tim antrenman programlari i¢in dogru durus hizasina sahip olmak ve uygun
durusu 6grenmek, bir kas grubu veya eklem UGzerindeki asiri gerilmeyi dnleyebilir ve
sporcularin yaralanmalardan kaginmasina izin verebilir. Aticilik sporcularinin, faset
eklemelerine 6zel Gnem gostermesi ve duruslarinin bu eklemleri germemesini saglamaldir.

+ Spora 0zel antrenman ve ekipmanlar: Her sporda, digerlerine gore daha fazla kullanilan bazi kas gruplari
vardir. Ozel antrenmanlar bu kas gruplarini giiclendirmek yararlidir. Aticilikta, asil olarak kullanilan kas gruplar,
dirsek kirisleri, derin kalca fleksér kaslari, kuadriseps, kalga ekstensor kaslari, kalca i¢ ve dig rotator kaslari,
ilyotibiyal bant, baldir ikiz kaslari, gogus kaslari, omuz rotator kaslari, bisepsler, trisepsler, bilek ve parmak
kaslaridir3. Antrenmanda kullanilan egzersizlerin, sinerjetik kas gruplar arasindaki simetrisizlik ve dengesizlige
neden olmayan bir sekilde tasarlanmasi gerekir. 6 Ustelik, donanimlara ve elbiseye yeterli 5nem verilmelidir.

+ Karin kaslarini guglendirmek: Bu karin kaslarini, kalga kaslarini ve sirt kaslarini guclendirmeyi gerektirir.
GUclu bir karin kasi genel dayanimi iyilestirir ve iyi performans ve yaralanma riskini azaltmak icin kilit
bilesenler olan denge ve simetriyi stirdlirmede zorunludur.

« Uygun beslenme ve sivi alimi: uygun gida ve sivi alimi, yalnizca yaralanmalari énlemeye yardimci
olmaz ayni zamanda, bir yaralanmig viicudun iyilesmesini de hizlandirabilir. Ustelik, beslenme
planlamasi, bir sporcu yarismalara katilmak icin her seyahat ettijinde yaralanma riskini en aza
indirebilir.

+ Kucguk acilara ve agrilara dikkat: Kiguk agri ve rahatsizlik asla ihmal edilmemelidir. Birgok
asir kullanim yaralanmasinin gelisimi yavastir ve siklikla kiguk acilar ve agrilarla baglar. Bir
sporcu, daima, agri veya rahatsizligin kendi kendine disa vuruldugunu ve kisa ve uzun
vadede olasi hangi sonuglarinin olacagini belirlemeye g¢alismalidir. Ek olarak, bazen yaniltici
olabilecek agri kaynaginin kdk nedenini saptamak 6énemlidir. Ornegin, diiztabanlik, diz veya
sirt agrisina neden olabilir.

* Genel yaralanmalari bilmek: her sporun genel olarak gelisen bir yaralanma listesi vardir. Bu tur
yaralanmalar konusundaki farkindalik, uygun antrenman programlarini gelistirmeye ve yeterli dnlemi almaya
yardim edebilir.

Is ylkinG izlemek: Viicudun tasiyabilecegi yiklere maruz kalmasini saglamak en iyisidir. Bir sporcunun, daima yeni
yukler ve egzersizlere gore dokularin (kemik, kas, bag doku, fasya ve tendonun) ayarlanmasini saglayacak bir
kademeli egzersiz programina dair tavsiye istemesi gerekir. Cogu yaralanma, vicut bir egzersize adapte olacak yeterli
sureye sahip olmadiginda veya ¢ok agir yiklere maruz kaldiginda gergeklesir. Kasin biyimesi ve kas hafizasina
imkan vermek icin antrenmanlar arasinda yeterli dinlenmeye gerek duyulur.
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+ Fizyolojik refahi izlemek: Sporcular, yarigma veya antrenmanda en Ustun basgariya erismek
icin motivasyona ve tesvike gerek duyar. Yetersiz odak ve istek, bir sporcunun viicudunu
beklenmedik gerilme ve yaralanma riskine sokar.

« lyilesme: Bir sporcu, bir yarisma veya yaralanma sonrasinda antrenmana geri dénmek icin
acele etmekten kaginmali ve kas gruplarinin tamamen iyilesmesine imkan taniyacak yeterli
sureyi vermelidir.

Belgelendirme: olustugunda sorunlari kaydetmek, konsiltasyon sirasinda bir hatirlatici veya ayrintili
yaralanma gec¢misi olarak kullanilabilir. Bu, doktorunuzun sorunu uygun sekilde tanimlamasina
yardimci olacaktir.




4. Yaralanmalarn lizerine gitmek icin mevcut cesitli tedavi tirleri nelerdir?

Zararin 6lglisune bagh olarak yaralanmalarin
Uzerine gitmek i¢in ¢esitli tedavi turleri vardir. Bir
sporcu, bir yarisma sirasinda bir yaralanma
gegcirirse, 6nce orada mevcut olan bir tip uzmanina
danigsmak en iyisidir. Yaralanma kugukse, basit ilk
yardim tedavisi ise yarar ancak daha ciddi olmasi
durumunda, bir hastanede daha karmasik tip
prosedurlerini gerektirebilir.

Tum tedavi tirleri en iyi uzmanla
istisareden sonra gorilur. Baz tedavi
yonemlerinin (6rnegin damar igi
tedavi kullanildiginda, bir
yasaklanmis madde verildiginde, vb.)
bir dopingle miicadele kuralini ihlal

riskini tasidigi not edilmelidir. Bu
nedenle WADA’niIn yasaklanmig
madde ve yontem listesinin farkinda
olmak ¢cok 6nemlidir.

Bir ilacin kullaniimasinin veya bir yontemin
kullaniimasinin mutlaka gerekmesi durumunda
veya bir acil yardim prosediri sirasinda verilmis
olmasi durumunda, Tedavi Edici Kullanim
istisnasina (TUE) bagvurabilirsiniz. TUE siireci, el
kitabinin profesyonel durastlik kisminda ayrintili
olarak agiklanmaktadir.

Kullanilabilecek genel tedavi tirlerinden
bazilar:7

PRICE tedavisi: Bu, Koruma, Dinlenme, Buz,
Kompresyon ve Yikseltmeyi temsil eder. Bu,
germeler ve burkulmalar durumunda yaralanmis kas
dokusunun sismesi icin ilk yardim tedavi taraddar.

+ Agriy1 giderme: Steroid olmayan tabletler,
kremler ve spreyler, kazanin meydana
gelmesinden sonra sismeyi azaltmak ve agriyi
rahatlatmak i¢in kullanilabilir. Ancak, bazen
agriy1 maskeleyerek, baslangi¢ yaralanmasini

kotulestirebilir.

Hareketsizlestirme: Bu prosedur, hareketi
Onleyerek bir kas grubunu veya eklemi
yerinde tutmay gerektirir. Ayrica, hareketle
olusabilecek baska bir yaralanmayi
Onleyebilir. Ayrica, agriyi, kas sismesini ve
kas spazmini azaltabilir.

Kortikosteroid enjeksiyonlari: Siddetli bir
iltihabiniz oldugunda genelde bir
kortikosteroid enjeksiyonu kullanilir.
Yaralanmanin neden oldugu agriyi
dindirmeye yardim edebilir.

Fizyoterapi: yumusak doku mobilizasyonlari,
eklem mobilizasyonlari ve manipulasyonlari,
egzersizler, bandaj/tespit etme vb. gibi
tekniklerin yaralanmig alani normal islevine
dondurmek ve etraftaki kaslari guglendirmek,
hareket araligini gelistirmek, iyilestirmeye
yardim etmek icin kullanilir.

Cerrahi ve prosedurler: Ciddi yaralanmalar
veya kronik durumlar, duzeltici tedaviyi
gerektirebilir. Bu gérmeyi iyilestirecek veya kas
iskelet sistemini duzeltecek bir ameliyati
icerebilir.
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5. “Isinma” ve “gevseme” programlari yaralanmalar énlemeye nasil yardimci olur?

Isinmalar ve gevsemeler, ne kadar siki
olabilecegine bakmaksizin herhangi bir fiziksel
antrenman programinin ayrilmaz bir parcasidir.
Mantiksal olarak 1sinmalar, genelde bir programin
baslamasindan dnce yapllir, bir gevseme, sonunda
yapilir. Isinma, program icin viicudu kademeli
olarak hazirlar. Gevseme, viicudun kademeli olarak
toparlanmasina izin verir. Hep birlikte, viicuda,
kolaylikla bir antrenman oturumuna girme ve ¢ikma
sansini tanirlar.

Isinma egzersizleri, egzersiz
uygulanacak kaslara kan akisini

artirarak viicudu egzersize hazirlar.8

Bunu yapmak vicudun sicakligini da kademeli
olarak artirir. Gelecek aktivite igin kalp-solunum
sistemlerini hazirlamaya yardim eder. Spora 6zel
hareket modelleri ve kas ve sinir germeleri gibi
esneklik egzersizleri, daha iyi performansa yol
acarak, vicudun kararlilik kaslari gibi kilit kaslari
aktive edebilir veya acabilir.

Gevseme egzersizleri, vicudu kademeli olarak
dinlenme durumuna déndurlr. Bir gevseme
genellikle nefes almayi kontrol altina almayla
baslar. Cesitli kas gruplarini germek, kaslari
normal uzunluguna déndirmek, kasin agrima
sansini azaltma ve vicudun onarim surecini
baglatmak icin yaygin olarak kullanilir.
Kasilmalarini kolaylastirmak igin ¢esitli kaslara
kan temin edilir.

Gevseme programlari, ¢alistiriimis olan kaslarda
kanin birikmesini onler. Derin nefes almak,
sisteme oksijen vermeye yardim eder ve kandaki
laktik asit seviyelerini dlizenleyerek yorgunlugu
azaltir. Bir ileri gevseme donemi, yarigsma
sonrasindaki toparlanma déneminin ¢cok dnemli bir
bilesenidir ve sivi alimi, beslenme, masaj, banyo
ve aktif hareketleri igerir.

Ayrintil antrenman programlarini planlasaniz bile,
Isinmalar ve gevsemeler, bu programlardan yarar
gormek igin ¢cok 6nemlidir. Bunlar onarmaya veya
hazirlamaya yardim etmenizin ve kullanmanizin olasi
oldugu kas gruplarina kondisyon saglayabilirler.

Her aktivite, viicudun gesitli organ sistemlerinin etkin ve tutarh
olarak calismasini gerektirir. Aktiviteye aniden baslama veya
bitirmek, basta kalp solunum sistemleri olmak lGizere organ
sistemlerinde gerginlige neden olabilir ve g¢esitli kas gruplarini
zarar gorme riskine sokar.

aticihk antrenmanindan sonra daima germenin
sasirtici yaran iizerinde durmaya calisirim.
Tiim yonlerde kollar, kol bacak kaslarini,
biikiicii kaslar,iki basli kol kaslarini ve ii¢ bash
kaslarimiz1 gerdirmek kronik agrili zor
durumlarda bana rahatlama hissi vermistir.
Aynm sey sirt ve bacaklara da uygundur.

- Zorana Arunovic



Aticilik sporu, ¢ok hareket gerektirmediginden, sporcularin, travmatik bir yaralanmayla
karsilastirildiginda bir asiri kullanim yaralanmasina ugramalari daha olasidir. Tim antrenman
programlari i¢gin dogru durusa sahip olmak ve uygun durusu 6grenmek, bir kas grubu veya eklem
uzerindeki asiri gerilmeyi 6nleyebilir ve bu nedenle, yaralanmalardan kaginilabilir. Aticilik sporculari
faset eklemlerine 6zel 6nem vermeli ve duruslarinin bu eklemleri germemesini saglamalidir.
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Gorme aticilik sporunda énemli bir rol oynar. Antrenman ve yarisma g6zl yorulma riskine sokan programlari
igerdiginden sporcular, gérme sorunlarindan rahatsiz olabilir. Refraktif cerrahiler sorunlari ggzmeye yardim
edebilir, uygun beslenme planlamasi, uyku ve bazi goz egzersizlerinin yapilmasiyla 6nlem alinip dikkat
edilmelidir.




6. Dinlenme nicin bir yaralanmadan iyilesmenin onemli bir parcasidir?

Dinlenme, gevsemek, iyilesmek veya dayanim kazanmak i¢in vicudun hareketini azaltmayi veya
durdurmay! kasteder. Gerekli dinlenme tip ve dénemi, yaralanmanin siddetine ve yaralanan
kisma baglidir. insanlar farkh sekilde iyilestiginden kisiden kigiye de degisir. Tamamen veya
kismen (antrenmanla birlikte olabilir) dinlenme Onerilebilir.

Yeterince dinlenmemek, ntksetme olasihgini artirir. Genelde, fizyoterapist gibi bir tip uzmani,
bir dinlenme doneminden aktif antrenman donemine kademeli degisiklik yapmada size rehberlik
edebilecektir. Ayrica, spor fizyoterapistinin agriya neden olan aktivite veya hareketten
dinlenmek ancak diger agrisiz tim aktivitelere devam etme anlamina gelen “Aktif Dinlenme”
terimini kullandigini igitebilirsiniz. Bu, vlicudun kas ve sistemlerinin geri kalaninin normal
islemeye devam etmesini saglar.

Hangi tedavi ve dnlemi uygulamayi segerseniz segin, doku onarimi, vucut dinlenme
halindeyken gerceklesir. Dinlenirken, sivi alimi beslenme ve uyku kalitesine 6nem

vermelisiniz. Dogal olarak ortaya gikabilecek hayal kirikhgi veya olumsuz duygulari
atlatmanizda size yardimci olabilecek arkadaslar ve aile gibi destekleyici insanlarin etrafinizda
olmasina da gerek duyabilirsiniz. Ustelik, iyilesirken yapilan bir hedef belirleme egzersizi,

dikkat dagiimasina direnmenizde size yardimci olurken, gerekli cabalara odaklanmaniza
yardim edebilir.

iki ana dinlenme tipi vardir. Birincisi, etkilenen kismi hareketsizlestirir ve herhangi bir fiziksel gerilme altinda
kalmamasini saglar. ikincisi, dinlenme, viicuttaki enerjinin gogunun dokularin bilylime ve onarimi igin
kullanilabilemesini saglar. Bu iki yon, tam iyilesme icin ¢cok énemlidir.




7. Gorusu iyilestirmek icin mevcut cerrahi prosedurler nelerdir?

Gorme aticilik sporunda kritik bir rol oynar.
Go6rme sorunlarindan rahatsiz olmak yalnizca
sporcular i¢in normaldir. Cogu aticilik
disiplini, g6z yorgunlugu riskini getiren bir
programi icerdiginden, ¢esitli sporcularda,
miyop, hipermetrop, astigmat ve presbiyopi
gibi durumlar geligir. Bu sorunlari ele almak
ve bir sporcunun gormesini iyilestirmeKk igin
cesitli cerrahi prosedurler mevcuttur. Ancak
herhangi bir mtudahale, bir gdz cerrahi veya
bir doktorun tavsiyesiyle yapiimalidir.
Refraktif cerrahi, gérme sorunlarini dizeltmek

icin kullanilan en yaygin cerrahi taridur.

Gozlik veya kontak lens regetesine bagimlihgi
azaltir. LASIK adi verilen bir lazer esasli

prosediir, en popluiler refraktif cerrahi

formudur9. Glvenli ve

noninvaziv(mudahalesiz)dir ve genelde iyi bir
alternatif olarak kabul edilir. Ameliyat olmak,
koordinasyon ve konsantrasyonu iyilestirebilir

ve yasam kalitesinin genel iyilesmesine neden
olabilir.

Ameliyattan sonra, tahrise, iyilesmeye engel
olabildiginden veya zarar verebildiginden, gozu
ovalama veya yogun terlemeye neden olan herhangi
bir gu¢li aktiviteden kaginmalisiniz.
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Ayrica, ameliyat sonrasi riskleri en aza indirmek
icin tedavi eden doktorunuzla konugmalisiniz ve iyi
bilinen bir g6z doktoruna danigmalisiniz ve cesitli
secenekleri tartismalisiniz.
Ameliyatlarin ise yarayabilmesine karsin,
gdérme sorunlarini ele alacak veya o6nleyecek
ge§1tl1 yollar vardir:
Beslenme: Bakir ginko ve antioksidanlar gibi
mineraller, A,C,E, vitaminlerini iceren uygun bir
beslenme goértstiniizi keskin tutabilir.

+ GO0z egzersizleri: organin zarar gérmesini
Onlemek ve yorgunluga karsi savasmak igin
kullanabilecegdiniz birkag g6z egzersizi vardir,
sekerleme yapmadan 6nce avug igini
kullanarak gozleri 1sitmaniz ve nazikge masaj
yapmaniz onerilir.

* Uyku:Go6z kaslari, vicudun diger tim kaslari
gibi dinlenme, onarim ve toparlanmaya gerek
duyar. Ustelik, antrenman oturumlari sirasinda
g6ze periyodik molalarin verilmesi énerilir.
Ortam havasi kuruysa, nemlendirici goz
damlalarini da kullanmalisiniz.




8. Rehabilitasyon nedir ve nicin onemlidir?

Rehabilitasyon, zarar gormus bir seyi dnceki
durumuna geri getirme aktivitesine denir. Sporda Propriyoseptif antrenman 6zellikle aticilik sporculariyla ilgilidir.

rehabilitasyon, yaralanmalarin 6nlenme, Bazi kas gruplarindaki yaralanmalar, atis durusunu olumsuz
degerlendirilme ve tedavisi igin kullanilan etkileyen denge eksiklilerine neden olur. Bu eksiklikleri
yaklagimdir. 10 Kisisel olarak taahhut edilmig bir  duzeltmek bir sporcunun denge ve koordinasyonu iyilegtiren
rehabilitasyon ¢abasi, bir sporcunun en kisa egzersizlerle ugrasmasini gerektirecektir. Yaygin olarak

surede en yuksek performansini geri kazanmasini kullanilan denge egzersizlerinden bazilari tek bacak Uzerinde
saglamada c¢ok yararl olabilir. En ylksek formu  (diz veya dizglin olmayan ylzeyde) durma, Bosu topuyla
yeniden kazanmak zaman alacaktir ve bir sporcu merkez denge egzersizleri, tek bacak uzatma, bacak kaldirma,
ani sonug beklentisinde olmamalidir. ayakta gerinme ve fizyo topu Uzerinde denge saglamadir.11

Farkli rehabilitasyon teknikleri igerir:

Rehabilitasyon trd, ilgili yaralanmaya baglidir.
Genelde bir tip uzmani, 6nerilen aktivitelerin
programini size saglayan bir rehabilitasyon
planini gelistirir. Bu aktiviteler, durusu
dizeltmeye yardim eder, kas aktivasyonunu

gelistirir ve kaslardaki gerilimi azaltir.

+ Gug artirici antrenman ve germe: maruz

kaldiklari agiri kuvvete karsi eklemlerin

kararl hale gelmesinde viicuda yardim

ederler bdylece yaralanmalari dnlerler ve

iyilegtirirler.
Bir odakli rehabilitasyon programi, esnekligi, dengeyi, dayanimi
ve hareket araligini iyilestirebilir ve givenle geri déntsinize
yardimci olabilir. Rehabilitasyon surecinin yapiimasi ve
yapilmamasi gerekenlerini bilmeniz ve tam olarak iyilesene
kadar sabirli kalmaniz dnemlidir.

* Propriyoseptif antrenman: Bu, uygun durusu
saglamaya ve eklemi dogru pozisyona
hizalamaya, o eklem etrafindaki kas gruplarinin
denge ve koordinasyonuna denir.

+ Dayanikhlik antrenmani: yaralanma sonrasinda
maksimum aerobik potansiyeli yeniden
kazanmaya denir. Bu genellikle gug artiric
antrenmani tamamlar.
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9. Masaj yaptirmanin ve fizyoterapi gormenin yararlari nelerdir?

Fizyoterapi tedavisi, rehabilitasyonun bir pargasidir
ve genellikle bir fizyoterapistin denetimi altinda
yapilir. Fizyoterapinin amaci, viicudun hareketliligine
yardimci olmaktir ve yaralanma sonrasinda bir
sporcunun iyilesmesine yardim eden duizenli olarak
denetlenen egzersiz programlarini igerir. Bir tedavi
olarak fizyoterapiyi kullanarak, viicudun ézel
kisimlarindaki fiziksel agri en aza indirilebilir. Tedavi,
kan akisini iyilestirebilir, sivi drenajina yardim edebilir
ve gevsemeyi tesvik edebilir.12

Bir fizyoterapist, hizli bir iyilesmeyi tesvik etmek
icin glincel duruma goére kisisellestirilmis bir
programin gelistiriimesine yardimci olabilen bir
uzmandir. Fizyoterapi hem aktif hem de pasif
egzersizleri icerebilir. Pasif egzersizler, masaj gibi
basit egzersizken, aktif egzersizler, daha karmasik
ve bir terapistin yardimini gerektiren egzersizlerdir.

Fizyoterapinin daha buyuk hedefi, performansi
iyilestirmektir. Bir fizyoterapist, bu nedenle,
daima, uygun teknigi 6grenmeyi
vurgulayacaktir. Durus veya teknikteki
sorunlari tanimlayacak ve ciddi yaralanma
olusmadan 6nce bunlara ¢are bulacaktir.

Yaygin fizyoterapi tekniklerinden bazilari

icerir:

» Eklem mobilizasyonu (hareketle agriyi ve sertligi azaltmak
icin)

+ Kas germe
(esnekligi ve tam hareket araligini tesvik etmek igin)

* Eklem manipulasyonu
(ani baskilarin neden oldugu agriyi azaltmak)

* Masaj (hareketsiz agriyi rahatlatmak icin)
+ Kasa ve deriye akapunktur ignesi batirma
* bandaj

* uzman yumusak doku teknikleri
(6rnegin miyofasiyal masaj)

+ Biyomekanik duzeltmeler
Masajlar, kas gerilimini azaltmalari, yogun

zihinsel aktivite sonrasinda gevsemeyi tesvik
etmesi, uzun ayakta kalmadan kaynakli kas

sertligini azaltmalari ve miyofasiyal tetik
noktalarini dnlemelerinden dolay! aticilik

sporunda ozellikle yararlidir. 2




10. Tedavi ve rehabilitasyon icin danisilacak uzmanlar kimlerdir?

Yaralanirsaniz, sahada mevcut bir
fizyoterapist, 6n degerlendirmeyi
yapabilecektir. ilk yardimi saglayabilecek
ve antrendre devam edip

edemeyeceqginizi veya yarigmadan
¢cekilmenizin gerektigini soyleyebilecektir.
Yaranin boyutuna baglh olarak sonraki
uygun adimlar gelistirilebilir.

Fizyoterapistler ekibi yaralanmanin ilk teghisini
onaylamak veya sonraki teghis icin inceleme
(6rneg@in Manyetik rezonans gorintileme, réntgen,
bilgisayarli tomografi, ultrason taramasi) de
isteyebilirler.

Bir spor yaralanmasinin ileri tedavisi genellikle
etkilenen kisma ve siddetine baghdir.

Daima akranlarindan referanslar ve ekip
gorevlileri araciligiyla bir spor tibbi alaninda
uzman olan bir doktora bagvurulmasi énerilir.
Gozle ilgili prosedurler veya teshis igin deneyimli
g6z doktorlarina danigabilirsiniz. Spor ve gérme
performansina 6zel ana gérme tedavisini
saglamak icin nitelikli olan bazi optometri
uzmanlari da vardir.

Dogru ve erken teshis, iyi sonug i¢in anahtardir ve
oncelikli olmaldir. Teshisiniz yapilmazsa, uygun
tedavi gbéremezseniz!
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MIYOFASIYAL TETIK NOKTALARI

Miyofasiyal tetik noktalari, kas dokusunu (miyo) ve etrafindaki bag dokusunu (fasiya) kasteder. S6z edildigi
gibi, miyofasiyal tetik noktalari (TP), kas liflerindeki bazi anormalliklerden dolayt, iskelet kaslarinda asiri
hassas noktalardir. Siddetli agri, azalan harekt araligi, bulanti ve koordinasyon kaybiyla karakterize edilirler.2
Ug tip tetik noktasi vardir:

+  Aktif TP: bastinldiginda agril olan kas dokusu Uzerindeki hassas nokta.

+ GizliTP:ana gikayet olarak kendisini gostermeyen ancak agrili bir alandir.

*  Uydu TP: bir aktif TPye yanit olarak gelisen bir noktadir.

Etkilenen kaslar semptomlar

Boynun arkasi Boyun kaslari Boyunu dondurmede
sinirlama ve bas agrisi

Gogus ustu ik kaburga veya (st boyun Omzu kaldirmada agri ve
kasi boynu déndirmede
sinirlama
Gogus kemigi (gégus ortast) Sternokleidomastoid kasi Boyun ve kulagin kenari

boyunca yayilan agri

Alt gégus Orta trapezius ve On gdgus kafesi ve Ust sirt
romboidler boyunca agri

Bel Bel omuru etrafindaki Kalca eklemi ve kalcalarda
kaslar agri

Ayak Ayaktaki kemikler ve bag Tlm ayakta ve ayak
dokular (ayak tabani fasiyasi bileginin i¢ kisminda agri
gibi)

Bir tetik noktasinin tedavisi, genellikle kasilma mekanizmasinin ¢oézilmesini gerektirir. Bu, tetik
noktasinin serbest kalmasi ve yumusamasi igin bir parmakla veya diger bir aletle basin¢g uygulama
ve basinci artirmayla basarilabilir. Bu teknikte birtakim degisimler vardir ve uygun birisini segmek, en
lyi, bir tip uzmaniyla tartigilir.




OZET SAYFASI

Bir yaralanma, travma
veya asiri kullanimdan
kaynaklanabilir.

3 4

Yaralanmalar, sans
konusudur ancak riskler en
aza indirilebilir.

7

D

Refraktif cerrahi, gérme
sorunlarinizi diizeltmede
yardimci olabilir.

Uygun dinlenme olmaksizin
tedavi yetersizidir.

Fizyoterapi, agrinizi
en aza indirebilir ve
hareketliligi
gelistirebilir.

Tedavi seviyesi, yaralanmanin
Olgustine baglidir.

Uzun sureler sabit
durumda kalmak sizi
yaralanma riskine sokar.

Isinma vicudu hazirlar, gevseme iyilesmeyi
saglar.

Vicudun tam saghgina
geri kavusmasi i¢in, uygun
rehabilitasyon bir
zorunluluktur.

Dogru ve erken

teshis iyi bir sonug

icin anahtardir.
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BOLUM Il - AKIL VE
DUYGULARINIZIN
GUCUNU KULLANMAK

61




4. KISIM: AKLINIZ HAKKINDA BILINMESI
GEREKEN 10 SEY

Giris

Aklinizi anlama ihtiyaci, profesyonel spora
katilmaya basladiginiz gunle ilgili olabilir.
Yarisirken dusunme veya hissetme bigiminiz,
akliniza baglidir. Aklinizi egitmenin yollarinin
farkinda olmak, konsantrasyon, kontrol ve
hassasiyet konusunda yapilacak ¢ok seyi olan
aticilik gibi bir sporda basarili olmak i¢in gok
onemlidir. Hedefinizi bir sampiyon sporcu
olmaksa, ayrica, bir sampiyonun aklina sahip
olma hedefine de gerek duyacaksiniz. Hig bir
buyuk sporcu, akil oyununda zayif degildir.
Spor baglaminda fizyolojik ilkelerin uygulanmasina
spor psikolojisi denir. Bunu duymus olabilirsiniz ve
muhtemelen konuya dair birgok sorunuz olabilir.
Birincisi, akilla vicut arasindaki iliskiyi anlamak
isteyebilirsiniz. “Ogrenme ve performansta aklin
rolindn ne oldugunu” merak edebilirsiniz.
SuUphelerden bazilari, “bir yarisma éncesinde
uyariimishgi nasil kontrol edebilirim”, odaklanma ve
konsantrasyonu nasil iyilestirebilirim? olabilir.
‘imgelemeler” ve “formunun zirvesinde olma”
benzeri kavramlari ve bunlarin Gretecegi ¢ikti tird
hakkinda da merakli olabilirsiniz.

Bu sorulara yanitlar bu bdlimde bulunabilir.
Dusunceler, duygular, ruh hali ve hafizanin tima
akilla  kontrol  edilebilen  faktorlerdir  ve
psikolojideki kavramlar olarak acgiklanir.

Bu bélimu okumak, daha sonra yarariniza kullanabileceginiz bu tur kavramlar hakkinda bilmek
istediklerinize yardimci olacaktir.




1. Akil viicutla nasil baglantilidir?

Bir sporcunun her eylemi bir distinceyle baslar. Akil viicuttaki her kasa bir sinyal génderip alir. Hedefe
nisan alip ayakta dururken, akliniz, viicudunuzu, kaslarinizdaki hissi, viicudunuzun ne kadar sallandigini
ve el ve tetik parmaginizin kigik kaslarinda ne kadar gerilimin oldugunu izler. Performanstaki uyum bu
nedenle, sakin ve uyumlu bir akla baghdir.

Dusuncluleriniz ve performansiniz hakkindaki baglanti, beyinde gerceklesir. Akli olusturan zihinsel
durumlari deneyimlemenizi saglayan fiziksel bir organdir1. Beyin ve viicudumuzun diger tiim organlari
sinir sistemi araciligiyla birbirleriyle surekli olarak iletisim kurar. Akil ile vicut arasindaki bagi kuran bu
fiziksel baglantidir.

Dusunceler, duygular ve inanglara dayanan akli durumlar, fiziksel kabiliyetleri olumlu veya olumsuz

olarak etkileyebilir. Bu manada, akil ve viicut birbirlerini etkiler.

Ornegin, kaygili akli durum, viicudun, aticilik durusunu bozabilecek bazi hormonlari Gretmesine
neden olur. Diger taraftan, aerobik antrenmanla kalp-solunum kabiliyetlerini gelistirmek, kaygiyi
kontrol edebilecek derin nefes alma tekniginin uygulanmasina yardim edebilir.

Olumlu dusunceler vicuda enerji verirken, olumsuz dusunceler, size yavaslatabilir ve en kotl yoneticiniz
olur. Bu tur disuncelerin olusma modeli, bilingli caba yoluyla gelistirilen bazi aliskanliklara baglidir.
Olumlu davraniglar iyi ile yiksek performans arasindaki fark olabilecek pozitif kalmada size yardimci

olabilir.

A

&
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2. Ogrenme ve becerileri iyilestirmede aklin rolii nedir?

Ogrenme davranis, kabiliyet ve diinya goriisiinde bir degisime neden olan yeni bilgi veya bir becerinin
edinilme sirecidir. Bircok degisiklik kalicidir ancak hepsi bir anda gergeklesmez. Akil, Tim égrenmenin
zamanla pekistirildigi yerdir. llk kez tetigi cekmeyi 6grenme gibi basit olabilir veya mikemmel puan
almayi saglayacak herseyi yapmak gibi karmasik olabilir. Ogrenilen her beceriye aklin aktif katilimi
gerekir.

Becerileri iyilestirmede aklini roliini aciklayan birgok dgrenme teorisi vardir. Ogrenme gozlemleyerek
veya diger etkili insanlari, genelde itibarli kisileri taklit ederek gergeklesirse, o zaman buna
gbzlemleyerek dgrenme denir. Ogrenme, ince diizeltmelerle bir beceriyi birgok kez uygulayarak
gerceklesirse, bu, tekrarla 6grenmedir.

Ogrenme gogunlukla, aktivitelerin uygulanmasini gerektirir. Bu aktiviteler ya fiziksel veya akli olabilir. Bu
aktiviteler, distinme, gerekgelendirme, zeka, sorun ¢ézme ve olumlu bir zihniyete sahip olma gibi aklin
kabiliyetlerine baghdir. Uygulama araciligiyla, bir kimse, becerinin akli bir temsilini olusturur ve bu uyku
sirasinda belirgin hafiza olarak bir araya getirilir. Bir kimse, performans sirasinda ilgili bir beceriyi yerine
getirmek i¢in bu gibi ¢esitli hafizalari isler. Bu nedenle, tim fiziksel aktivitelerin ayni zamanda zihinsel
aktiviteler oldugu sdylenebilir.

Uygulamayi planlama sekliniz 8grenme surecinizi etkiler. Uygulama, en iyi strekli olarak akli uyaran
veya gerektiren sekilde yapilir. Odakli uygulama ile disiincesiz uygulama arasinda bir fark vardir.
Odakli uygulamada, akil her zaman aktiftir ve daha hizli 6grenip geligebilirsiniz. Bu ayrica yararli
aliskanliklarin daha hizli 6gretilmesine yol agar.




3. Bir sporcu, spor performansini iyilestirmek icin nicin aklim egitmelidir?

Aticilik sporundaki siki yarisma takvimi dikkate
alindiginda, bir yarismaya yaklasim, kigisel
beklentiler ve inanclar gibi oyunun zihinsel
yonleri, performansi blylk oran etkiler. Asiri
derecede yetenekli ve becerili olabilirsiniz ancak
zihinsel egitimin ihmali, yarisma baskisiyla bas
etme kabiliyetine engel olabilir.

Diger taraftan, egzersiz oturumlarina dahil edilen
iyi yapilandirilmig zihinsel egitim, Ust seviyede
basari igin gerekli kilit 6zellikler ve kigisel
ozelliklerin gelisimini saglayabilir.

Bu, dustncelerinizi yonetebilmenizi,
duygularinizi kontrol edebilmenizi ve
motivasyonunuzu iyilegtirebilmenizi saglayabilir.
Ayrica, performans icin yararl disinceleri
yararsiz olanlardan ayirt edebileceksiniz.

Hangi teknigi kullandiginiza bakmaksizin,
o6grenme sureci boyunca etrafinizda destekleyici
ve tesvik edici kigiler oldugunda gelisim daha
belirgindir. Zamaninda takdir ve olumlu geri
bildirim almak, zihinsel hazirhgin énemli bir
parcasidir ve

r

akil Gzerinde uzun sdreli bir etkisi vardir. Ayrica
somut ¢cozumler igin digerlerine bagh olmak
yerine daima kendi kisisel tekniklerinizi ve
yontemlerinizi yaratmaya énem vermelisiniz.

Akl egitmekle ilgili bazi temel

ipuclari sunlardir:

* Basvurulabilecek gti¢li rol modelleriniz olsun.

* Duslncelerinizi, hislerinizi,
endiselerinizi, gi¢li yanlarinizi ve
ogrendiklerinizi not edin.

* Ogrenirken tetikte kalin, terketmek
yerine daima c¢abalari yeniden
yonlendirmeye dnem verin.

* Kendinizi dinlemeyi kesin, kendinizle
konugmaya baglayin!

* Egitim ortaminizdaki dikkat dagitici
unsurlari en aza indirin.

* Sizi motive edebilecek acik hedefler
belirleyin.
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4. Bir sporcu uzun siireler konsantre olmak icin odaklanmayi nasil iyilestirebilir ?

Odaklanma, bir kimsenin dikkatini kontrol etme kabiliyetidir. Bir sporcu igin, odaklanmay! hizli sekilde
degistirmek yararlidir: gézlemleme, olan bitenlerden ipucu saglama, sonra neler olacagina karar verme
ve fiili yanitin timda, hizli odaklama degisikliklerini gerektiren evrelerdir. Ancak odaklanmanin se¢im veya
derinligini kontrol etmek bir kimsenin egitilebilecegdi bir husustur.

Egitim veya rekabet ortaminda dikkat dagilmasini taniyabileme ve direnebilme, odaklanmayi surdiirmek
icin temeldir. Bu, belirli bir zihni kontrolii edinmeyi ve tium ilgisiz yonleri g6z ardi edebilmeyi gerektirir.

Iyi odaklanma becerilerini gelistirmek, antrenman oturumunun yapisina baglhdir. Antrenman
sirasinda bir beceriye tumuyle odaklanmayi 6grenebilirseniz, yarismalar sirasinda bunu ¢ok daha iyi
tekrarlama sansina sahip olacaksiniz. Uygun aliskanliklari gelistirmek bu bakimdan yardimci olabilir,
ornegin, gesitli aticilik turlari arasinda bilingli olarak odagi dedistirme veya yeni bir beceriyi
ogrenirken 6nemsiz ayrintilara 6nem vermek.

Bir sporcunun dikkat daginikliginin nedenlerini dogru sekilde tanimlamasi 6nemlidir. Bazen, yaralanma
veya denge gibi bazi fiziksel yonler, viicut bolimlerinde istenmeyen gerilmeye neden olarak bir dikkat
daginiklik kaynagi olabilir. Bu tur bir durumda, dengeyi iyilestiren veya agriyi ele alan teknikleri
kullanmak, aticilik durusunda minimum rahatsizhgi saglayabilir boylece bir kimsenin odaklanmasini
iyilegtirebilir.

Konsantrasyon ve odaklanma birbiriyle alakalidir. Konsantrasyon odaklanmayi gerektirir. Odaklanma
size konsantre olma platformunu belirler. Pratikle, zamanla kazanilabilen bir seydir. Yiksek
konsantrasyon seviyelerini basarmanin bir yolu, meditasyon araciligiyla farkindaligi uygulamaktir. Bu,
uzun surelerle bir hafiza veya tek bir gorev Uzerinde zihinsel ¢abanin bilingli ve dizenli kullanimini
gerektirir.




5. Biyolojik geri bildirim egitimiyle ne kastedilir?

Biyolojik geri bildirim, zihinsel durumlar ile viicut
yanitlari arasindaki iligskiyi inceleyen psikofizyoloji
alanindan ortaya ¢ikmis bir tekniktir.2
Psikofizyoloji ilkkesine gore, vicudun fiziksel
durumundaki bir degisiklige zihinsel veya duygusal
durumlardaki degisim eslik eder, tersine, zihinsel
durum, biling veya bilingsizlikteki her degisim, bir
vicut yanitina neden olur. Biyolojik geri bildirim,
bu ilkenin bir uygulamasidir ve 6zel elektronik
cihazlar ve ekipmanlarin yardimiyla egitim veya
performans konusundaki veriye dayali geribildirimi
kazanmak igin kullanilir.

Aticilik igin 6zel bazi psiko-fizyolojik
gereklilikler vardir: 3:

¢ Kontrollii nefes alma ve kalp hizi.
¢ Kaslarda asiri gerilmenin olmamasi.

¢ Tetigi cekme sirasinda (aktivite sonrasi
vicudu gevseten) parasempatik durumlar
ile (viicudu aktivite icin hazirlayan) sempatik
durumlar arasinda dalgalanmanin
olmamasi.

* i¢c monolodun olmamasi
¢ keskin odaklanma.

* Ozellikle hedef tam gorildigiinde iyi
reaksiyon sureleri

Bu gereksinimleri yerine getirmek igin, kalp hizi, kas
aktivitesi, beyin dalgasi aktivitesi, solunum, kan basinci,
cilt sicakligi ve ter bezi aktiviteleri gibi ¢esitli indeksleri
distinmek gerekir. Yiizey elektromiyografisi gibi aletleri
ve gesitli cihazlari kullanarak bir kimse, gesitli
ortamlarda bu indekslere dayali kigisel verileri
toplayabilir. Bir antrenman programi daha sonra,
kendini kontrol veya oto kontrol kabiliyetlerini ilerletmek
icin verilere dayali olarak tasarlanabilir. Bu tir bir egitim
programina biyolojik geribildirim egitimi denir.

Yarigma gerilimine, genelde viicudun fizyolokik
sureclerindeki degisiklikler eslik eder. Biyolojik geri

bildirim egitimi, bu siireglerin daha fazla kontrolini
saglamak igin kullanilabilir.

Egitim ydntemi, bir bireyin, kendi arzusuyla bir veya
daha fazla sureci diizenlemeyi isteyip istemedigine
bagli olarak bir sekli veya birgok sekli icerebilir.
Baslangigta temel oto kontroli 6grenmek ve nihai
olarak kademeli degisiklikle karmasik yontemlere
ilerlemek en iyisidir.

Teknolojideki iyilesmelerle, ¢esitli parametrelere dair
ayrintih geribildirim saglayan daha iyi aletler vardir.
Geribildirime dayanan antrenman, farkinda olmadiginiz
veya kolayca saptayamadiginiz 6zellikler hakkinda
Ongoru saglayabilir. Bu tiir antrenman, daha iyi kendini
fark etmeyi size saglayabilir ve en yluksek performansa
neden olabilir.
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Aticilik sporundaki siki yarigma takvimi dikkate alindiginda, bir yarigmaya yaklasim, kisisel beklentiler ve
inanglar gibi oyunun zihinsel yonleri, performansi biiyiik oranda etkiler. Asiri derecede yetenekli ve
becerili olabilirsiniz ancak zihinsel egitimin ihmali, yarigma baskisiyla bas etme kabiliyetine engel olabilir.
Diger taraftan, egzersiz oturumlarina dahil edilen iyi yapilandirilmig zihinsel egitim, list seviyede basari
icin gerekli kilit 6zellikler ve kigisel 6zelliklerin gelisimini saglayabilir.



Bir yarigsma sirasinda birgok duyguyu yasamak dogaldir. Performans sirasinda akil viicut gibi aktif
kalir. Bir sporcu, turlar arasinda viicudu dinlendirdikge, konsantrasyon gerektiren zihinsel caba

icin akli da dinlendirmeyi 6grenebilir. Bunun, birgok yarari vardir ve bir sporcunun uzun siireler
boyunca iyi performans gostermesine yardimci olabilir.
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6. imgeleme nedir? Bir sporcu biiyiik bir yarismaya hazirlanmak icin bunu nasil

kullanabilir?

imgeleme, bir zihinsel egitim yéntemidir. Bir
kimsenin neleri basarmak istedigi ve bunun nasil
gerceklesecegine dair vizyon yaratmak icin kendi
hayal gucini kullanma surecidir. Teknik
becerilerin hafizada daha iyi tutulmasina neden
olan ayrintili biligsel, nérolojik ve kas
aktiflestirmesi araciligiyla 6grenmeyi tesvik eder.
Ayrica, bir yarisma oncesinde 6zguven ve
motivasyonu da artirir ve yarisma kaygisiyla basa
cikmaya yardimci olur.

insanlar, birgok nedenle zihinsel gortnttler
yaratir. Yapilandiriimis imgeleme ise yarar ¢linku
mukemmel ve tam olarak istediginizi yaptiginizi
hayal ettiginizde sanki fiziksel olarak eylemi
yapmis gibi beyinde sinirsel sablonlar yaratirsiniz.
Bu hafiza, gercek olay zamaninda akli hazirlar ve
sinir sistemini uyarir.

Yarattiginiz ve dalip gitmeden

farklilastirabileceginiz imgeleme konusunda
gercekgi olmamaniz énemlidir. ideal olarak
uyguladiginiz imgeleme, sonucta degil, ilgili

siirec icinde koklesmis olabilir. Ornegin bir
altin madalya kazandiktan sonra roportaj
vermeyi hayal etmeye karsi, bir atigin
mukemmel yapildigini hayal etmek.

Etkin imgelemenin iki ana 6zelligi vardir*:

+ Canlilik: duygularin ve digtncelerin
deneyimine ve ortama Ozel ilgi vererek
mumkan oldugunca ayrintili veya canli
imgeleme yaratmak

+ Kontrol edilebilirlik: becerilerin dogru
yerine getiriimesini canlandirmak icin
istendiginde goéruntuleri degistirme
kabiliyetini gelistirmek

imgelemeyi antrenman oturumlarina dahil
etmek, zaman ve ¢abayi gerektirir.

Etkin olarak imgelemeyi yaratmak icin bes

asamali bir stratejiyi kullanabilirsiniz:

+ Hazirlik: gegcmis deneyimlere dayali 6zel bir
becerinin gerceklestiriimesi igin en iyi zihinsel
ve fiziksel durumu yaratmak.

+ Goruntulemek: becerinin mikemmel yapilisini
zihinsel olarak resmetmek.

* Odaklanmak: ilgili ipuclari, distinceler ve hislere
gore yogun sekilde tlim dikkatini vermek.

» Gergeklestirme:sonug hakkinda bilingli
distnmeksizin berrak ve sessiz bir zihinle
beceriyi gerceklestirmek.

* Degerlendirmek: gorevin yaplilis kalitesini
gbzden gecirmek ve iyilestirme yollarini
analiz etmek.
Yasiniza, performans seviyenize, yarismanin yapisina
ve 0Ozel ihtiyaclarina gore bu stratejiyi degistirebilirsiniz.
Birgok sporcu, gercek bir atisi yapmadan dnce bir
atisin yapilmasini basaril olarak goérsellestirebilir. Bu
bir atis programina az bir sure ilave edebilirken,
guven, tutarlilik ve hassasiyeti radikal sekilde iyilegtirir.
imgeleme, bir yarisma sirasinda kétii atis serisinin
ardindan dizeltme yapmaya yardim da edebilir.

Bir atistan 6nce dogru teknigin ve icranin hayal
edilmesi, iyi bir atig| bozabilecek kaygi ve
supheyi azaltir. Ustelik, imgeleme, performans
oncesi veya sonrasinda bir gevseme teknigi
olarak kullanilabilir, dinlendirici konforlu bir yeri
hayal ederseniz, duyulariniz bu yere yanit verir.



7. Uyanlmislik nedir ve bir sporcu uyarlmisligi etkin olarak nasil kontrol edebilir?

Uyariimishk, spor performansinin ayrilmaz bir
pargasidir. Bir sporcunun 6zel bir géreve iliskin ne
kadar heyecanli ve motive oldugunu tanimlayan zihinsel
bir durumdur.5 iyi performans géstermek icin gerekli
enerji artisini saglar. Uyariimiglik seviyesi, ilgili alanini
etkiler. Bir kontrolli uyariimighk seviyesi, akli
gevsetebilir ve bir sporcuya agiklik ve 6z given sunar.
Diger taraftan daha yuksek uyariimislik, daha disuk ilgi
alanina, artan kas gerilmesine, azalan koordinasyona
ve daha ylksek yorgunluga neden olabilir bdylece
olumsuz bir etkiye sahiptir.

Uyarilmislik ve viicut Gzerindeki etkilerine dair gesitli
teoriler vardir. “Tesvik teorisi”, uyariimishkta artisin,
performansta iyilesmelere neden oldugunu Onerirken,
“ters U-hipotezi” teorisi, iyilestirmelerin yalnizca optimum
nokta (noktanin konumu, bireylere gére degisir) olarak
adlandirilan belirli bir noktaya kadar gergeklesecegini
Onerir. 7

‘Dénum noktasi teorisi”, optimum noktaya erigildikten
sonra uyariimisliktaki ileri bir artisin tikanma olarak
bilinen belirgin bir performans azalmasina neden
olabilecegini belirtir. 8

giclii Optimum uyariimiglik

optimum performans

é Giglu endiseden dolayi

IS bozulmus performans

2 /

o '\

Dikkat ve ilgiyi artirma
zayIf and interest

Ldirsiik Hjgiksek

uyariimishk

Uyarilmisligi tanima, yorum ve kontrol, tim
sporcular igin énemlidir. Uyaritmislik
seviyelerini izleme ve anlama becerileri, buyuk
mag baskisini yonetmek igin zorunludur.

Nefes almanin farkinda olmaniz uyariimishgi izlemek
icin iyi bir gostergedir. Birkag elit sporcunun, kademeli
olarak heyecanlarini azaltmalarina, nefes aliglarini
yavaslatmalarina ve kalp hizlarini digtrmelerine izin
veren kendi uyariimiglik seviyelerine 6zel nefes alma
teknikleri vardir.

iyi uyariimislik yénetimi siklikla pozitif zihniyetle
baglantilidir. Yalnizca olumlu diistinmeden farklidir ve
uzun bir sureyle gelistirilen aliskanliklarin ve tekniklerin
bir sonucudur. Bu tUr bir zihniyet, tutarli olarak
performansi destekleyen bir akil gergevesinde kalmanizi
saglar. Ayrica, ¢ok gesitli yasam durumlarina da size
hazirlayabilir.
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8. Baz1 sporcular “formunun zirvesinde olma” deneyiminden konusuyorlar- nedir ve bir

sporcu bunu basarmak icin nasil calisabilir?

Formunun zirvesinde olmak basit sekilde, bir
aktiviteyi yerine getiren bir kiginin derin
odaklandigi ve tam ilgili oldugu bir zihinsel islem
durumunu tasvir eder. Yarismanin tetikledigi
duygularin herhangi bir olumsuz etkisinin
olmadigi, performansin kolay ve otomatik
oldugu bir durumdur. Bu kimsenin higbir
endisesi veya dikkat daginikhgr yoktur tam
olarak kendisini kontrol eder.

Bu formu basarmak, cok yuksek seviyeye
kadar becerileri ve konsantrasyonu

iyilestirmekle ilgilidir. Cesitli zihinsel egitim
tekniklerinin birlestirilmesini gerektirir ve
gereken caba seviyesi, bireyler arasinda
bliyiik oranda degisir.

Formunun zirvesinde olmayi deneyimlemek igin kendinize sans
vermeyi deneyebileceginiz bazi hususlar vardir:

Odaklanmis uygulama: Bu, gergek performans
sirasinda kas hafizalari araciligiyla otomatik

yanit sansini artirmak igin tim teknik ayrintilara
dikkat ederek becerileri uygulamayi icerir.
imgeleme:Bu, gesitli becerilerin yerine
getiriimesine aktif olarak odaklanmayi ve

olasi yarisma ortami hakkinda akilda canl

ve ayrintih gérintdler yaratmayi gerektirir.
Uyariimiglik kontroli: uyariimigh@i etkin olarak
yonetebilmek, duygulari kontrol sansini bdylece
formunun zirvesinde olma sansini etkin sekilde
artirir.

Performans 6ncesi program:kariyeriniz
boyunca tekrarlanabilecek uygun bir
programi gelistirebileceginiz ve bir yarisma
oncesinde genel kontrol edebileceginiz
yonlere dair kendi farkindaliginizi
yaratabilirsiniz.




9. Bir sporcu cesitli atis turlan arasinda akli nasil dinlendirebilir?

Bir yarisma sirasinda birgok duyguyu yasamak dogaldir. Performans sirasinda akil vicut gibi
aktif kalir. Bir sporcu, turlar arasinda vicudu dinlendirdikge, konsantrasyon gerektiren zihinsel
¢aba igin akli da dinlendirmeyi 6grenebilir. Bunun, birgok yarari vardir ve bir sporcunun uzun
sureler boyunca iyi performans gostermesine yardimci olabilir.

Akl dinlendirmek turlar arasindaki molalar sirasinda ve atis siranizi beklerken 6zellikle
yararlidir. Bir mola sirasinda performansi fazla disinmemeniz dnemlidir. Hatalarinizi analiz
etmekten kacinmalisiniz ve bunun yerine ilginizi, bir sise su igme veya oyunu tamamen akildan
cikaracak cihazlari inceleme gibi diger rutin aktivitelere yonlendirebilirsiniz. Son olarak mola
bittiginde, kademeli olarak yeniden oyuna odaklanabilirsiniz.

Bu odaklanmayi ileri geri deg@istirme kabiliyeti, bu nedenle bir yarisma sirasinda akh dinlendirmek
icin yararlidir. Boyle yapabilmek, odaklanmayi iyilegtirir, stratejiyi degerlendirmek ve skorlari analiz
etmek icin akla mola saglar. Kaygiya karsi savasabilir ve konsantrasyonun sona ermesini onler.
GuUn boyunca oyun hakkinda dustinmek, taahhidu 6n plana ¢ikarabilir ancak aklinizi yorarak
negatif etkiler de olusturur.




10. Akl egitmede yarim istemek icin basvurulabilecek uzmanlar kimlerdir?

Akl egitmede yardimci olabilecek uzmanlar, spor psikologlaridir. Danisilirsa bir spor psikologu
yalnizca gugcliklerle karsilastiginizda yardim etmekle kalmayip ayni zamanda akil oyununuzu
lyilestirmeye de rehberlik edebilir.

Spor psikologlari, kisilik ve performans arasindaki iliskiyi incelerler. Zihinsel saglamhginizi, 6z
glveninizi, motivasyonunuzu iyilestirme konusunda calisabilirler. Ustelik, ekip galismasi ve
koordinasyona izin veren ekip ortamlarini yaratmaya da yardim ederler.

Bir spor psikologuna, yalnizca kot form veya diger bir guclukle karsilastiginizda degil her zaman
basvurabileceginizi akilda tutmalisiniz. ilag veya tedavi almayi beklemeyin, konsiiltasyon daha biyiik
olasilikla bir konusmadir.

Danisildiktan sonra, anlamli sonuglari gérmek icin en az 5-7 hafta streyle tartigilan fikirleri
uygulamak ve i1srarci olmak énemli olacaktir. Belirli bir teknik hemen yarar géstermediyse, hayal
kirikligi1 hissetmemelisiniz. Sabirli olmak ve sonuglarin ortaya gikmasi igin sure tanimak
onemlidir.

“Onunla calismanin onemli bir yonu, cok iyi sorularn yoneltirken, yanitlan bulmama daima
izin vermesiydi. Bu iyi bir spor psikologunun yaptigi seydir. Size yaniti vermek yerine
bulmaniza izin verir. Birisinin 1srarci olup ¢6ziimiiniin oldugunu iddia etmesi halinde
kuskulanmalisiniz! Bir sporcu olarak yanitlan ve ¢ozumleri bulmak zorundasiniz ancak

psikologun konusmay1 yonlendirmesine izin verin. Cok énemli olabilir. Asla bunu kendi
kendime yapamazdim. Kariyerimde onemli bir sahisti.

- Niccolo Campriani
Edward Etzel ile calismasi uzerine soyledikleri




“Bircok basarisizliktan sonra, hayal kirikligina ugradigimi hissettigim zamanlar oldu. Ancak daha sonra diger
insanlarin bana sunduklari destek ve cabayi diisiindiim. Ogretmenler, arkadaglar ve ézellikle ailemin benden
cok beklentisi vardi. Basarisizliklardan sonra beni tesvik ettiler. Basarisizliklardan hayal kirikligi
duymuyorum, denemeye devam edecegim, bir giin basaracagim. Basarisizliklarin nedenlerini, rehber olacak
bir sansa sahip oldugumuzda firsatlari nasil yakalayacagimizi 6§renmek zorundayiz. Bu, israr etmeyi

stirdiirme ve denemede bana yardim eden motivasyondur.”

- Hoang Xuan Vinh
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ORNEK IMGELEME EGITIMi:

Cok cesitliimgeleme seviyesi vardir. Her bir seviyeyi basarmaniz birkag gun alabilir.

1. seviye: Nesne- atesli silahiniz gibi sizin igin bilindik olan bir seyi hayal ederek baslayin. Agik

bir gérintiye sahip oldugunuzda, gérme, renk ve ¢esitli kisimlar gibi ayrintilara odaklanin.

2, seviye: Kisi— kendinizi tetigi cekmeye hazirlanarak atesli silahi tutarken hayal edin. Atesli
silahi tutma seklinize, durusunuza, gérinme bigiminize ve hedefe odaklanin.

2. Seviye: Ortam — bir fiili yarisma sirasinda tum yarig ortamini hayal edin. Gurultiyl ve diger dikkat dagitanlari,

cesitli pozisyonlardaki rakiplerinizi, gorevlileri, skor tahtasini ve hedefi bulmaya hazirlandiginizi hayal edin.

3. Seviyeye erismenizden sonra, zihinsel olarak tim bolumleri igleyebilirsiniz.

Yavas nefes alma gibi bir gevseme teknigini kullanarak, akli nazik sekilde egzersiz i¢in hazirlayin.
Atesli silahi kaldirmayi ve hedefe odaklanmayi hayal edin. Elinizde silahi hissedin, goruse odaklanin.
Tetigi cekmeyi hayal edin. Hedefe isabet ettigi yeri ve sonu¢ puanini gérmeye caligin.

Mukemmel sonucu almayi, nasil hissettirdigini antrendrinuzian évgusunu hayal edin.
Atisin nigin etkili oldugunu analiz edin ve sonraki atisiniz i¢in yeniden hazirliga bagslayin.

Egzersizin bitmesinden sonra, bu deneyim hakkindaki ilgin¢g dusunceleri kaydedin.

Benzer bir sekilde, gergek yarismadan once ¢esitli durumlar zihinsel olarak prova edilebilir.




OZET SAYFASI

Yaptiginiz her eylem bir Fiziksel pratik ayni zamanda
dislinceyle baslar. zihinsel pratiktir.
. . j(lrF)
Ed Il
Kendinizi daha iyi tanimak mi dikkat daginikhgina direnmeyi 6grenmek Her zihinsel durumun bir vicut yaniti
istiyorsunuz? odaklanmanizi iyilestirir. vardir, biyolojik geribildirim egitimi bunu
Diisiincelerinizi belgelendirin. diizenlemeye yardim eder.
Baskiyr yonetmek, uyariimishgi iyi kontrol Diizenli zihinsel egitim, formunun zirvesinde
Kendinizi hayal etme, performansi tekniklerini gerektirir. olma sansini artirir.

artirmaya yardim edebilir.

10

Vucudunuz gibi, akliniz
da dinlenmeye Her zaman, bir spor
gerek duyar. psikologuyla goriigmek igin
iyi bir zamandir.
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5.KISIM: ZIHINSEL VE DUYGUSAL ZORULUKLA BASA CIKMA HAKKINDAKI 10

SEY

Giris

Bir spor olarak aticilik zihinsel olarak yogun
etkinlikleri kapsar ve uzun surelerle
odaklanmayi gerektirir. Yarigirken her zaman
en iyisini yapmaniz ve hata marjlarinin
minimum olmasi beklenir. Ne kadar kendinizi
ise adamig veya sporcu olarak ne kadar
yetenekli oldugunuza bakmaksizin, surekli
basarili olmak pratikte imkansizdir. Kendinizi
kotu ve bunalimli hissettiginiz evrelerden
gecmeniz son derece dogaldir.

Kendinizi “nigin strekli bunalimli
hissediyorum? “nigin blyuk bir yarismadan
once surekli kaygillyim”? “nigin aticilik
eskiden oldugu gibi beni ilgilendirmiyor”,
“Olimpiyatlar veya Dunya Kupasi gibi buyuk
bir yarismadan sonra bosluk duygusunu
hissetmem normal mi”? veya aticilik
kariyerimi yoluna sokmak veya aklimin
kontrolUnu geri almak igin neler yapabilirim”
gibi bazi sorulari dugunurken bulabilirsiniz.

Bircok durumda, olumsuz duslnceler, hisler
veya ruh hali, tedavi gerektiren bir tibbi durumun
sonucu olabilir. Sessizlik iginde agi gekmek
yerine uzman yardimi istemek daha iyidir.
Hislerinizi goz ardi etmek veya kaginmak bunlari
¢6zmek yerine sorunlari agirlastirabilir. El
kitabinin bu boélimu, bu kaygilari daha iyi ele
almaniza ve zihninizi daha iyi anlamaniza
yardim etmek Uzere tasarlanmistir.

‘
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1. Ruh sagligimin bilesenleri nelerdir ?

Dunya Saglhk Tegkilati, ruh sagligini, her bir
bireyin kendi potansiyelini gerceklestirdigi,
yasamin normal stresleriyle basa ¢ikabildigi,
verimli ve yararli olarak ¢alisabildigi ve
kendisine ve camiasina katkida bulunabildigi
bir refah durumu olarak tanimlamaktadir. *
Bir bireyin duygusal, fizyolojik ve sosyal
refah seviyesini belirtir ve bir kimsenin
dustinme, hissetme veya hareket etme
seklini etkiler.?

Yasaminizda ruh saghginin etkilendigi
durumlar olabilir. Buna katkida bulunabilecek
faktorler kimyasal dengesizlikleri veya
yetersizlikleri, koti yasam deneyimlerini ve
aile gegmisini igerir. Bu durumlara, genelde
akil rahatsizligi denir ve beynin norolojik
yapisindaki 6zel rahatsizliklarla karakteriz
edilir.

lyi akil sagliginin belirtegleri asagidadir:

¢ Digerleriyle agikga iletisim kurma ve anlamli
iliskiler gelistirme kabiliyeti
e Ddurtlleri kontrol etme ve durumlara uygun
yanit verme kabiliyeti.
* Duygusal dengeyi sirdirme kabiliyeti
* Mevcut ihtiyaclarla gegmisin yasam deneyimlerini
baglantilandirmaya dayali iyi karar alma becerileri
* Gergek disi korkular olmaksizin kendini
bilme
* lyi ahlaki tasavvura sahip olma ve daha
iyisi icin calisma kabiliyeti.

Insan beyni, anilar, diistinceler, hisler ve ruh halinin yani sira koordinasyon, denge ve viicut hareketleri

gibi fiziksel yonlerden sorumludur. Bunlarin gogu birbirine baglantilidir ve birisinin dengesizligi veya

aksamasi, digerini siklikla etkiler. lyi akil sagligi, beynin uygun isledigine isaret eder.




2. Ruh saglig1 spor performansiyla ne kadar ilgilidir?

Sporda, ilerleme ve gelisimi etkileyen bazi
benzersiz durumsal ve gevresel faktorler
vardir. Geng yasta baslayan spor

antrenmani, farkli sekillerde zihne stres veya

yorgunluk getirebilir.

Bir sporcu, uluslararasi seviyede duzenli
olarak yarigmaya basladiginda, bu duzenli
stres faktorleri, ruh sagligi sorunlarini
tetikleyebilir.

Asagida spor kariyerinde, akil sagligini

etkileyebilecek bazi faktorler verilmistir:3

¢ Fiziksel yaralanmalar

¢ Kilometre taslarini basaramama, bir
yarismanin baslangici/bitisinde sikinti,
koti form gibi performans sorunlari

¢ Bir yarismada elemeyi gecememek
¢ Akranlari/antrendrlerle profesyonel iligkiler

¢ Aile/arkadaslarla kisisel iliskiler

* Yeterli ara vermeksizin surekli
katilim

* Antrenman sikintilari ve yeterince
uyumamak

* Mantiksiz beklentiler
* Buyuk bir olimpiyat yarismasinin bitigi
*  Emeklilik

¢ Sosyal Medyada trollenme ve medya elestirisi

Kaygi rahatsizliklari, panik ataklar, uyku
sorunlari, yeme bozukluklar ve 6fke sorunlari
gibi sorunlardan depresyon, kopma, paranoya,
psikoz, ve hatta intihar digsunceleri gibi gok daha
ciddi sorunlara kadar degisen birtakim sorunlarla
karsilagabilirsiniz. Bu yuzden semptomlari
tanima kabiliyeti ve bir uzmani aramak 6nemli
olmaktadir.

Ruh saghgi basariniz igin kritiktir ve ruh
hastahigini bagli herhangi bir kusurdan
kurtulunmasi onerilir. Sorunlarin ¢ogu tedavi
edilebilir ve bu nedenle, yardim istemek
sessizlik iginde aci gekmekten daima daha
iyi bir segenektir. Ustelik, ruh saghg:
uzmanlari yalnizca semptomlari yonetmeye
yardim etmekle kalmayip ayni zamanda,
performansi artiracak stratejileri de onerirler.
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3. Stres ve kayginin tetikleyicileri ve isaretleri nelerdir? Bas etme mekanizmalari nelerdir
?

Stres, o durumla bas etmek igin mevcut
kaynaklarin zihinsel degerlendirmesine gore Bir sporcuda stress ve kaygl isaretleri
bir duruma vucudun verdigi yanit surecidir. Iki 3 seviyede gorulebilir:

tur stres vardir4- 6ztres (gerekli gcabayi
sergilemek igin heyecanl ve uyariimig

* Bilissel semptomlar — digtinme suregcleriyle ilgildlir
ve hafiza sorunlarini, huzursuzlugu, kéti karar ve

hissetme) ve distres (gerekli cabayi giiven kaybini igerir.

sergilemek i¢in olumsuz ve hazirliksiz * Fiziksel semptomlar—fizyolojik yanitla ilgilidir ve

hissetme) Kaygl, belirsiz gelecek yasama kas gerilimi, terleyen eller, bas agrisi, uykusuzluk
_ : T . ve dusuk enerjiyi icerir.

deneyimine dair rahatsizlik hissidir. Iki ¢esit

kaygi vardirs- strekli kaygi (birisinin kisiligine * Davranis semptomlari— ¢ekingen durus, tirnak

bagldir) ve durum kaygisi (performans batmasi, géz temasindan kaginma ve degisken

ortamina dayanlr) davranig gibi davranis sablonlariyla ilgilidir.

Stresle bas etmek icin yaygin bir yaklagsim,
birisinin, semptomlardan ¢ok taleplerle ugrastigi
sorun odakli bas etmedir.

Yarigsmada karsilasabilecegdiniz stress faktorlerini
uyarmay! gerektiren bir teknik olan imgeleme,
stresle bas etmede yararlidir. Ustelik,

gevseme teknikleriyle duygu yonetimi, olumlu bir
zihniyet gelistirme ve sosyal destek sistemlerini
belirlemek de yararl olabilir.

Kaygi ile bas etmenin en etkin yolu, nefes
alma teknikleri ve meditasyonla farkindaligin
geligtiriimesidir. Farkindalik, herhangi asiri
turde duygulara ve yanitlara direnirken,
mevcut durumun timuyle farkinda olma ve
bunun birlesiminden olugan kabiliyettir.
Sistematik hassasiyet azaltma diger yararli

bir tekniktir. Kendinizi, artan derecede

kaygiya neden olan durumlara sokmanizi ve
kademeli olarak gergek performans ortamina
ulasmanizi gerektirir. 6 Ustelik, kaygt,

kaygiya gore fiziksel yanitlar icin vicudu
hazirlayan 0zel egzersizlerle yenilebilir.

Stres ve kaygi birbiriyle etkilesir. Stresin sporcu
tzerine beklenti yUkinl koyan ve endiseye neden olan
uyarici olacag gériilmektedir. Ornegin, bir yarismanin
kendisi bir stres faktoridar. Simdi bu yarisma, bir

sporcunun yarigmayi nasil algiladigina bagli olarak
kaygiya neden olabilir (6rnegin, yarismayi bir zorlu

gorev veya bir tehdit olarak goriip gérmeme)




4. Farkinda olunmast gereken bazi yeme ve uyku bozukluklarn nelerdir?

Sporcular siki sekilde antrenman yaptiklarinda ve
cesitli yarismalara sik sik seyahat ettiklerinde,
vicut aktivitelerinin iki Snemli aktivitesini ihmal
riskinin altina girerler: uyku ve yeme. Cok siklikla
sporcular, dnemsiz olarak varsaydiklarindan gida
ve uykuya oncelik vermezler. Ancak, yeme veya
uyuma sablonunda devam eden rahatsizlikla ilgili
cesitli sorunlar ve hastaliklar vardir.

Yeme bozukluklari, yeme veya yemeyle ilgili devam eden bir
davranis bozukluguyla karakterize edilir. 7

Fiziksel sagliga ve fizyolojik iyilige 6énemli risk
sunarlar.

Yaygin olarak teshis edilen bazilari:

* Anoreksiya nervoza: kilo alma korkusundan
dolayi gida alimini surekli olarak
sinirlandirma

* Bulimia Nervoza: hemen ardindan zorlayarak
kusma gibi telafi edici davranislarin izledigi
fazla miktarlarda gida yeme doéngusu.

+ Asiri yeme: olumsuz dusuncelerle bas etmek
icin tekrarlayan gida tuketimi.

* Pika: tebesir, metal, cam gibi yenilmez
maddelerin tekrarlayan tuketimi.

Yaygin yeme bozukluklarinin semptomlari, surekli
kaygl, asiri egzersiz ihtiyaci, konsantrasyonda
guclik, kilo kaybina kafayi takma, sivi kaybi, kas
kramplari, dis ve dis eti sorunlari ve laksatiflerin veya
diyet haplarinin zorlayici kullanimini igerir.

Yeme bozukluklarinin bazi nedenleri, beslenme
hakkindaki yanlis inanglari veya yanlis kavramlari,
sagliksiz bas etme mekanizmalarini, akranlar ve hatta
genetikle ilgili yayginhgi icerir. Tedavi genelde
beslenme danismanhgi ve ilaci igerir.

Uyku, onarim ve iyilesme icin gerekli bir aktif
vicut surecidir. Artan sire taleplerinden dolayi
uyku, siki antrenman programlari ylzinden
kaybedilebilir.8

Bazi yaygin bozukluklar igerir:

* Uykusuzluk:giindiz uykulu olmanin eslik
ettigi surekli uykuya dalma veya uykuda
kalma gucliugu

+ Gecikmis Uyku Faz sendromu: uyanma
guclugunun izledigi cok ge¢ zamanlarda uykuya
dalma egilimi

* Uyku Apnesi: Tikanik hava yollarindan
dolayi uyku sirasinda nefes alma gliclikleri.

* Uyku terorl: gegici olarak tam bilinci yeniden
kazanamamanin izledigi derin uykudan
aniden uyanma.

* Narkolepsi:gundluz asiri uyku hali veya
sersemligi.

+ Kronik uyku yoksunlugu: Gerektigi gibi
uyanik kalma gugliklerine yol agan, uyku
programlarindaki duzenli bozulma.
Bu tur rahatsizliklarin nedenlerinden bazilari, asiri
antrenman, jet-lag, okul veya aile gibi spor digi
taahhutler, performans kaygisi, mahalle baskisi ve
asir sosyal medya kullanimidir.
Tedavinin yapisi, her duruma 6zeldir ve ilgili tip
uzmaninda kararlastirilir. Zamaninda tedavi
istemenin diginda, gunlik olarak uyku
yogunlugunu degerlendiren ve anlamh geribildirim
saglayan polisomnografi benzeri prosedurlerin
yardimina da basvurulabilir.8

Uyku bozukluklari uyuma modellerindeki israrci
rahatsizlikla karakterize edilir.
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5. Gevseme teknikleri nelerdir ve ne kadar yararlidir?

Uyarilimislik ve kaygi, yarismaya dogal bir yanittir. Yetersiz sekilde kontrol edildiklerinde veya sagliksiz bas etme
davranislarina neden olduklarinda olumsuz etkilere neden olurlar. Gevseme teknikleri buna yardimci olabilir. Viicut, akh
ve vlcudu geri dengeye getiren dogal bir gevseme yanitina sahipken, bazi teknikler, her gerekli oldugunda bu tir bir
sUreci baglatabilir.

Cesitli gevseme teknikleri vardir ve en iyisi, bir bireye ve ilgili olaya en uygun olani segmektir.
Bu tekniklerden bazilari sunlardir:

+ Derin nefes alma

+ Kademeli kas gevsetme (6zel kas gruplarini germe ve gevsetme)

+ Meditasyon (zihni egitme)

+ Ritmik hareket egzersizleri (dans ve aerobik)

+ Imgeleme veya gorsellestirme

* Yoga

* Masaj

*  Mduzik dinlemek

+ Yaratici hobiler

Bazi teknikler bir atis veya bir yarismadan hemen 6nce kullanilabilirken, diger birkagi, gunlik stres
faktorlerini ele almak igin antrenman sirasinda uygulanabilir.

Yarisma sirasinda gevseme teknikleri, birlestirilemez. Zamanla ve uygulamaya gore en uygun teknigi
secip gelistirmeniz énerilir. Bu tur teknikler, ruhsal durum timuyle fark yarattigindan ve performans
ortamindaki dikkat dagiticilar disinda ¢ok az oldugundan aticilik sporuyla daha fazla ilgilidir. Teknikler, ruh
sagligi sorunlarina dair riskleri de azaltabilir ve yasam kalitesinde genel iyilesmeye neden olabilir.
Gevseme teknikleri beyne kan akisinin artmasi ve kan basincinin dengelenmesi, kaslarin gevsemesi, kalp ve
nefes alma hizinin diismesi gibi 6zel viicut yanitlarina neden olur. 9 Bu tir yanitlar, akli sakinlestirir,
sogukkanhhidr artirir ve son olarak iyilesen performansa neden olur.

1B S

W,

“Sabah patene giderdim sonra okula
ve daha sonra tufek egzersizine
giderdim. Artistik buz pateni daima
benim icin guzel bir ¢cikis noktasiydi.
Dengeme yardim etti, benim icin iyi
bir sosyal deneyimdi . Sevdigim
eglenceli bir hobi oldu.“

- Virginia Thrasher




Ruh sagligi basariniz igin kritiktir ve ruh hastaligiyla baglantili bir kusurdan kurtulunmasi énerilir. Sorunlarin
cogu tedavi edilebilir ve bu nedenle, yardim istemek sessizlik i¢cinde aci gekmekten daima daha iyi bir
secenektir. Ustelik, ruh sagligi uzmanlari yalnizca semptomlari ydnetmeye yardim etmekle kalmayip ayni

zamanda, performansi artiracak stratejileri de onerirler.




Ozellikle kendini bir sporcu olarak tanimlamadan kaginma ve 6z kimligini sporculuk rolilyle farkli ugrasalara
genisletmek, emeklilige hazirlanmak igin iyi bir yoldur. Alternatif ilgi alanlarini kesfetmek ve spor araciligiyla
ogrenilen becerileri diger yerlerde kullanma yollarini kesfetmek onerilir.




6. Ruh sagligim etkileyebilecek
sosyal ve cevresel risklerden bazilan
nelerdir?

Sosyal ve cevresel risk faktorleri, bireysel zayif
noktalari, gergek ruh saghgi sorunlarina dondurebilir. ™
Bu faktorler, akran etkilesimlerinden bir kimsenin egitim
aldig1 veya temsil ettigi yerin kiltirine gdre sorunlari
¢bzme firsatlarina kadar degisen bir kimsenin
kontrolinin disindaki faktorleri icerir.

Sporcularin spora katilirken &zellikle distunmesi
gereken bazi faktorler vardir:

» Sre talepleri: bir sporcunun diger spor disi
aktivitelere veya eglence aktivitelerine katilimini
Onleyen programlar.

* Yetersiz uyku: iyi bir uykunu énemini tanimayan
veya onceliklendirmeyen programlar

+ Performans baskisi: kendinden kaynaklanabilir veya
akranlarla veya antrendrle verimsiz iletisimle
yaratilabilir.

* Antrendrllk tarzi: performansa gore kisiyi farklilastirmayan
ve ego-merkezli yaklagimlari kullanan antrenman programlari.

* Kurumsal politikalar: kéri kdrtine performansi tesvik
eden yaplilarin yayginhgi ve koruma
mekanizmalarinin olmamasi

» Akran baskisi: akranlarin riskli davranislarla
mesgul oldugu veya sagliksiz bas etme
stratejilerini tesvik ettidi bir ortam.

« Siddet veya tacizin yayginligi: yardim istemeyi
damgalayan veya aktif olarak tacizi tegvik eden bir
ortam.

* Ayrimciligin yayginlidi: etnik veya cinsel azinhga ait
bireylere karsi ayrimcilik yapan bir ortam.

Ayrica, bir sporcuyu ek ruh sagligi sorunlarinin
gelisim riskine sokabilecek bazi davraniglar veya
bireysel 6zellikler vardir10:

+ Akran onayina mantik digi yiksek deger
verme.

« Sagliksiz davranigi aktif olarak tesvik eden
kidemli sporcular veya takim arkadaslariyla
arkadas olmak istemek

+ Utang, sucluluk veya yetersizlik
hislerini igsellestirmek ve yardim
istemeyi kot gormek

* Genetik veya ailede akil hastaligi gegmisi.

Tdm bu risk faktérler dikkate alindiginda,
yasaminizdaki herhangi bir zararli etkiyi azaltacak bazi
yollardan yararlanilabilir:

+ Kendini izole etmemek- akranlar, arkadaslar ve
aileden olusan guvenilir bir destek grubunu
olusturmak ve gelistirmek.

+ Egitim ortaminda koruma mekanizmalarini
saglamak- idari kuruluglarin politikalarinin
uygulanmasini saglama ve yardim istemeyi tesvik
eden etkilesimlere sahip olma, farkindalik veya
tarama programlarini arastirmayi icerir.

* Ruh saghgi sorunlarinin fiziksel yaralanmalar gibi bir
iyilesme déneminin oldugunu bilme ve konuya dair
diger tyeleri duyarli hale getirmek.
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7. Depresyon nedir ve semptomlar nelerdir? Bir kimse depresyon icin ne zaman pforesyonel yardim
aramalidir?

Depresyon bir kimsenin nasil hissettigini, disindiguini ve hareket ettigini olumsuz etkileyen bir ruh saghgi
rahatsizhdidir.11 bir zamanlar kisi igin keyif verici olan aktivitelere ilginin kaybolmasi ve mutsuzluk hissine neden
olur. Sonunda, kisinin gorevlerini yerine getirme kabiliyetini azaltir. Depresyon hafife alinmamasi gereken ciddi bir
saghk durumudur.

Depresyon semptomlari dort farkli kategoriye siniflandirilabilir12:
 Duygular: degisken mutsuzluk, umutsuzluk, sucluluk ve 6fke olusumu

+ Dustnceler: halisinasyonlar veya yanilsamalar esliginde konsantre olma, karar alma,
hatirlamada gugluk.

+ Davraniglar: iligkiler, alkol veya madde bagimhligi, ani ruh hali degisiklikleri ve kendine zarar
vermeye kalkismak

+ Fiziksel Sorunlar: uyusukluk, istah degisiklikleri, aciklanamayan kilo kaybi veya kilo alma, vicut
agrilari, uyku bozuklugu.

Depresyonun belirgin bir 6zelligi, semptomlarin zamanla degdisme egilimi gdstermesidir. Bazen, her seyin kontrol
altinda oldugunu hissedebilirsiniz ancak aniden aksini hissedersiniz. Depresyonlu ruh hali ve semptomlar iki
haftadan fazla surerse, bir ruh sadligi uzmanina danigsmaniz énerilir.

Depresyonun tetikleyicileri, cok fazla olabilir- digerleri arasindan kotii performans, kisisel kayip,
finansal istikrarsizlik, bir yarismanin elemesini gecememek, emeklilik sayilabilir. Sporcu depresyonu,
son zamanlarda yaygin olarak tartisilan bir konudur ve depresyonla karsilasirsamz daima profesyonel
yardim almaniz onerilmektedir.




8. Bir sporcu kotii form veya yaralanmalarin neden oldugu aralarla nasil bas edebilir?

Bir sporcu i¢in, yaralanma birgok gugclukler gikarir.
Oyunda saglanan ilerleme ve gelismeler durma noktasina
gelir. Ayrica, fiziksel agri ve tedavi sikintisi vardir. Zaman
zaman, yaralanma, depresyon gibi ruh saglhgi sorunlarinin
olusumuna neden olabilir. istah sorunlari, uyku bozuklugu
ve duygusal dengesizlik gibi semptomlarin uzayan
yayginhigi genelde bu tir sorunlarin baslangicina isaret
eder.

Aticihk sporunda her sporcu, kariyerinde mutlaka bir
kot form evresini yasar. Ustelik, hata payinin diisiik
oldugu g6z 6nlne alindiginda, bir sporcunun bir
yarismanin elemesinden beklenmedik sekilde
gegemedigine tanik olmak yaygin bir durumdur. Bir
sporcunun mumkin oldugunca dizenli antrenman
yapabilmesine ragmen, kariyeri boyunca bir sporcunun
en yuksek formunu veya performansini sturdirmesi
imkansizdir. Ancak, kotl performansin diizelmemesi
veya basarisizligi kabullenmeme, bir ruh hastaligi
sorununun olusmasina neden olabilir.

Tum beklenmedik aralar veya olaylar bir risk ¢ikarir.
Sorunlarla karsilagsma olasiligini énlemenin en iyi yolu,
spor disinda mevcut firsatlari veya kimlikleri kesfetmek
ve zor durumu kabullenmeyi 6grenmektir. Ustelik, bir
sporcu, guvenilen dostlar ve ailenin duygusal
destedine ulagsmaya da gerek duyar. Benzer evreleri
yasamis deneyimli sporcular, bir moral kaynagi olarak
islev gorebilecek gugli tavsiyeyi sunabilirler. Sosyal
medyadaki tepkiden kaginmak ve glivenilir insanlarin
fikrini almak en iyisidir.

Bu aralar, ayrica bilissel yeniden yapilandirma (yani,
motivasyonu artirmak igin olumlu igsel konugsmayi
tesvik etme ve kendi kendini engelleyen i¢ diyaloglarla
ugrasmayi 6nleme), imgeleme, hedef belirleme ve
gevseme teknikleri gibi gesitli psikolojik stratejileri
kesfetmek de bir sans saglamaktadir. Aticiliga ara
verebhilirsiniz, yeni hobileri deneyebilirsiniz veya
yenilenen coskuyla antrenmani yeniden baglamak igin
yeni teknikleri 6grenebilirsiniz.

Aticiliga ara verebilirsiniz, yeni hobileri deneyebilirsiniz
veya yenilenen coskuyla antrenmana yeniden
baslamak i¢in yeni teknikler 6grenebilirsiniz.

Sporcular, Olimpiyat veya Diinya Kupasi gibi
blylk bir yarigmanin sonrasinda bir bosluk
duygusu hissedebilir. Bu, yarismanin bitmesi
Uzerine yarisma oncesindeki giinlik
programlara timuyle odaklanilirsa

gerceklesir. Gorevin tamamlanmasindan
sonra bir sporcu, depresyon gibibir ruhsal
hastaligina neden olan ilham veya yon kaybini
yasayabilir. Spor disindaki ilgili alanlarini
kesfederek ve dnceden yarisma sonrasindaki
programlari planlayarak bundan kaginilabilir.
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9. Bir sporcu kariyerinin bitisinin getirdigi ruhsal giicliiklerle nasil bas edebilir?

Profesyonel sporcular i¢in spora elveda demek
kacginilmaz ancak yapmak zorunda olduklari en zor
seylerden birisidir. Sporcular, gogu durumda
gengliklerin en guzel yillarini harcayarak, ¢ogu
durumda yillarca yogun sekilde antrenman yaparlar
ancak emekli olduklarinda nelerin olabilecegini
ongormezler.

TUm sporcular emeklilige sorunsuz olarak gegis
yapmazlar ve “dizenli hayat’a adapte olmaya
¢abalamak yaygindir. Adrenalini bol yarisma ve
seyahate harcanan zamanin, takim ortaminda siki
antrenmanla dolu gunlerin yerini doldurmayi zor
bulabilirsiniz. Halk destegi ve iyi dilekte bulunanlarin
dvguleri birden kaybolur. Bu bir sporcunun depresyona
meyilli oldugu bir zamandir.

ilgili riskler dikkate alindiginda spordan emekliligi idare
etmek igin yararli bir takim iyi uygulamalarin farkina
varmak Ustiin ¢ikarinizadir.13

* Oyunculuk kariyerinin son evresi sirasinda
kariyer gecisine hazirlanmak.

* Kendinizi ézellikle bir sporcu olarak
tanimlamaktan kaginmak ve 6z kimliginizi
spor roliinden farkli ugraslara genisletmek

* Sporla ilgisiz aktivitelerdeki ilgi alanlarini
kesfetmek igin zaman ayirmak.

e Spor yaparken, alternatif gegim
firsatlarini veya egitimi takip etmek

* Diger alanlara spor araciligiyla 6grenilen
becerileri aktarma yollarini geligtirmek.

* Emeklilige ruhsal ve duygusal yaniti

ongdérmek igin bir spor psikologuna danigsmak.

Onceden emeklilige hazirlanmak igin
imgeleme gibi teknikleri kullanmak.

* sosyal destek grubunu genisletmek.
Arkadaslarinizin ve derneklerinizin
¢ogunlugu, atis sporundan olacagindan, bu
nedenle, emeklilikten hemen sonra kendinizi
yalniz ve birbasina hissedebilirsiniz.




10. Farkl saglik giicliikleriyle bas ederken danisilacak uzmanlar kimlerdir?

Bu yonden yardimci olabilecek profesyoneller ruh sagligi uzmanlaridir. Bunlar, psikiyatristler, klinik psikologlar,
sosyal hizmet uzmanlari ve ruh sagligi damsmanlaridir.

Psikiyatristler, ilaglarin kullanimi dahil ruh sagligi sorunlarinin tedavisinde biyotip yaklasimini kullanmasi
onaylanmis doktorlardir. Ruhsal rahatsizliklari gozmede uzmanlasirlar.

Klinik Psikologlar, psikoloji egitimi alirlar ve gok ¢esitli terapi tekniklerini kullanarak ruhsal bozukluklari teshis
etme ve ¢bzme amaciyla bu egitimi uygularlar. Spor psikologlari da, sporcularin teghis, tedavi ve
rehabilitasyonlarini yapmak icin diger uzmanlarla igbirlidi icinde ¢alisabilirler.

Norolog, sinir sistemi ve beyinin etkin islemesine dayali anatomik bakis agisindan ruhsal hastaliga yaklagirlar.

Sosyal Hizmet Uzmanlari, dogrudan camianin gesitli Gyeleriyle igbirligi yaparak, destekleyici ortamlari yaratma
amaciyla ruh saghgi sorunlarina yaklasirlar. Ayrica, politika degisikligini arastirarak ve savunarak kurumsal destek
sistemlerini iyilestirme konusunda da calisirlar.

Ruh Saghgi Danismani, ruh sagligi hastaliklarini ele almak igin etkileme dayanan servisleri kullanmasi haricinde bir
danismana benzer.
Tim bu uzmanlar benzer sekillerde hizmet ederler ancak galisma yéntemleri konusunda farkllagirlar.

Ruh sagligi, sporcularin kendilerini seckin seviyede tutmasi igin fiziksel saglik kadar 6nemlidir. Viicut, sporun
fiziksel kosullariyla bas etmek icin antrenman yapmaya gerek duydugu gibi, akil da zihinsel talepleri yerine
getirmek icin saglikli durumda olmalidir. Ruh sagligiyla ilgili endiseleri tanimalari ve ele almalarinda sporcular igin
mevcut gesitli servisler, yontemler ve araglar vardir.  Depresyon gibi ruhsal hastaligin nedenlerini anlamak,
semptomlari tanima kabiliyetini gelistirmek ve zamaninda tedavi veya terapi gormek, bir sporcunun uzun ve
basarili bir kariyer stirmesine yardim edebilir.
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“Tutku ve takinti arasinda ince bir dengedir. Dogru mesafeyi bulmak zorunda oldugunuzda saglikli bir iliski gibidir. Cok
uzak dedil, cok yakin da. Baslangicta, asla bu dengeyi bulamadim. Bu yiizden, ya Universite egitimleri veya
(Ferrari’deki) yari zamanli meslekle bu dengeyi uygulamaya koymak zorunda kaldim. Kendimi bu gibi diger seylere dahil
ettim ve Oyunlara yaklasik dort- alti ay varken, yavaslamaya basladim. Daha fazla antrenman yoktu sadece zihin
enerjisi biriktirdim. Kademeli olarak, Olimpiyat finalinde nasil hissedecegim ve ne yapacagim hakkinda diistinmeye

basladin. Bunun ideal bir hazirlik oldugu ortaya ¢ikti!

- Niccolo Campriani




RUH SAGLIGI: YARARLI BILGILER

Ruh saglig:
sorunu

Tanimi

Bir durumla bas etme kabiliyetinin degerlendiriimesine dayanan vicut
yaniti.

Kesin olmayan bir sey hakkinda tedirginlik hissi.

Sirekli mutsuzluk ve Umitsizlik hissi.

Yeme bozuklugu

Sirekli yeme veya yemeyle ilgili davranis bozuklugu.

Ofke sorunlari

Siddet veya yikici davranisla strekli digerlerine tepki gostermek.

Uyku bozuklugu

Uyku dizeninde israr eden rahatsizlik.

Panik atak

Fiziksel rahatsizliga ve korkuya neden olan bir duruma abartili ve ani yanit.

Bir travmatik olay sonrasinda gergekten siddetli kopus

Yanlig inaniglar, saskinlik, yanilsama ve azalan sosyal baglhgin eslik ettigi
gercekten tam kopus.

Kisilik bozuklugu

Degisken ve kontrol edilemez tutumlar, inanclar ve davranistan dolayi
anlamli iligkiler kuramamak.

Paranoya

Bilinmeyenden korkma, tehdit altinda olma konusunda abartili siiphe veya
his.

Yanilsamalar ve halUsinasyonlara gore gergegdi algilama veya
yorumlama.

Mevsime bagli
duygusal rahatsizlik

Yilin 6zel bir zamani veya mevsiminde depresif semptomlarin olugsmasi.

intihar disiinceleri

Bazen bir uygulama planinin eslik ettigi bir kimsenin yasamini sonlandirma
konusundaki dusunceleriyle mesgul olmasi.

93



94

KENDi KENDINE KLINiK DEPRESYON TESHISIi KOYMA KONTROL LISTESI

Sira No. Semptom

Evet / Hayir

Mutsuzluk ve Umitsizlik

Huzursuzluk ve kolayca sinirlenme

Konsantrasyonda sikinti

Aktivitelere ve hobilere ilginin kaybolmasi

Agirlikta agiklanamayan degisiklik

uykusuzluk

Kisisel iligkileri kurma ve slrdirmede guglik

Evet ise bu durumlar 2 hafta veya daha fazla
surdd ma?

_ Vucut agrilari

7’den fazla soruya EVET yaniti verdiyseniz, bir ruh sagligi uzmanina gériinmeniz énerilir.




OZET SAYFASI

Ruh sagligi, nasil Yardim istemek , sessizlik iginde
disinlp, hissettigimizi acl gcekmekten daima daha
ve hareket ettigimizi iyidir.

etkileyebilir.

| l
Farkindaligi gelistirmek

kaygiyla bas etmeye yardim
eder.
8

| .
Beklenmedik kariyer arasi
halinde destek grubunuzu

Depresyon, yaygindir,
hazirlanmak igin belirleyin.
semptomlarini bilin.

&)

Tutarsiz yeme ve uyku dizenleri Gevseme teknikleri stresle bas
rahatsizliklara neden olabilir. etme kabiliyetini artirir

l\l

Sosyal ve gevresel faktorler
sporcular igin ek risk
cikarir.

10

O

a
=/

Yalniz sporcu olarak tanimlanmaktan kaginin ilgi alaninizi genisletin konusun, yardim isteyin, gerek duyan

digerlerini destekleyin.
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6. KISIM:
TICARI KONULAR HAKKINDAKI 10 SEY

Giris

Bir sporcu i¢in, spor basarisi ana hedeftir. Ancak,

ticari konular1 temel seviyede anlamak da, bir spor
kariyerinin yararlarini maksimuma ¢ikarmak igin de
gereklidir.

Belirli yasal ve finansal kavramlari bilmek, yasamda basarili
olma kabiliyetini ve karar alma kapasitesini gelistirebilir.
Kariyerinizde ilerledikce, reklam anlagsmalari,
sponsorluklar veya satis firsatlari gibi farkli ticari anlagsma
turlerini yapabilirsiniz. Sizin igin mevcut ¢cdzim yollarini ve
haklari anlamak, risklerinizi azaltmanin yaninda kendiniz
icin en iyi anlasmayl muizakere etmenize yardimci olabilir.
Kariyerinizin finansal planlamasi ve bit¢ce yapmanin
yararlarini anlamak da size énerilir. Finans durumunuzu

organize etmek, ani fon sikintisindan dolayi A ‘ - .
olusabilecek stresli durumlardan kagmak ve ”al(‘l;ljl!;l’ «(t
gereksinimlerinizi karsilamaniza yardim edebilir. Tl SN
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Bu noktada, “sporculuk kariyerimden bekleyebilecegim
farkh finansal firsat turleri nelerdir?” “marka degerimi
nasil artirabilirim”, bir sponsorluk veya reklam
anlasmasini yapmadan 6nce nelere dikkat etmeliyim?
Veya kariyerime iliskin yasal ve finansal vyonler,
anlamak icin basvurulacak uzmanlar kimlerdir?” gibi bir
takim sorulariniz olabilir. Bu bélum, bu ydnlere iligkin
kisa bir genel bakisi size saglamak UGzere
tasarlanmigtir.




1. Sozlesme nedir? “haklar ve yiikiimliliiklerle” ne kastedilir?

Bir s6zlesme, bir mahkemede uygulanabilecek iki taraf arasindaki gegerli bir anlasmadir. Bir s6zlesmenin
uygulanabilirligi:

«  Sozlesmenin, her iki taraf igin bir sekilde bedel sadlayan ve kabul edilmis bir teklifi icerip icermedigine. Bu bir
Ucret, bir seyi yapma s6zinU veya diger bir degeri icerebilir.

+ ilgili taraflarin, serbest iradeleriyle s6zlesmeyi yapma kapasitesinde olup olmadiklari ve s6zlesmeyi
imzalayip imzalamadiklari ve s6zlesmeyi yapmaya zorlanip zorlanmadiklari veya ¢ikarlari igin yénlendirip
yonlendirmedikleri

*  Konu veya ilgili maddi hikmunun yasal ve mesru olup olmamasina gore belirlenir.

Haklar ve yukUimlultkler iki taraf arasindaki bir anlagsma veya s6zlesme diizenlemesinin temelini olusturur.

Basitce sdylemek gerekirse, haklar, islemle ilgili mevcut yetkilendirmeler iken, yukumlulUkler, uzlagsmanin

bitmemesi icin bir tarafin yerine getirmesi gereken goérevleri belirtir. Her kisiye, islemin basarili olmasi igin bazi

yukUumlalUkleri yerine getirmesi ve bazi haklarin verilmesi gerekir.

YikumlilUkler, s6zlesme yapilan kargi tarafa bagli olarak degisebilir. Genelde bir taraf yiktumldliklerini yerine getirirse
karsiliginda haklarini kullanmaya yetkilidir.

Ne zaman ve nasil himzetin verilecegini veya digerlerinin verdigi hizmetlerin 6demesinin nasil yapilacagini secme
hakkina sahipsiniz ve izniniz olmadan bunlarin yapilmasina zorlanamazsiniz. Bu sozlesme ozgiirliigli, “haklar ve
ukumluliklerin” temelini olusturur.




2. Bir sporcunun profesyonel sporda imzalamay1 bekleyebilecegi farkli sozlesme tiirleri
nelerdir?

Profesyonel kariyerde, bir sporcuya, gesitli insanlarla ve kuruluslarla anlasmalar yapma firsatlarinin sunulmasi
muhtemeldir.

Bazi genel drnekler soyledir:

« Sporcu Sozlesmeleri: Bu sézlesmeler, bir sporcunun hizmetlerinin, Ulusal Olimpiyat Komitesi (NOC) veya ilgili
ulusal federasyon temsilcisi veya mesleki sifatla istenebilecegi sd6zlesmeleri igerir. Bu tir s6zlesmeler ayrica bir
ulusal spor finansman ajansi gibi diger idari bir kurulug veya yarigsma organizatoruyle de yapilabilir.

* Sponsorluk Sézlesmeleri: Bu sdézlesmeler, sponsorun (6rnegin zaman takviminin yaninda alinacak édemeler)
ve sporcunun (siklikla bir Griini kullanmak)  hak ve yukimldliklerini diizenler. ilgili sponsorluklar parasal
veya para digl bir degerin (giysi, ekipman veya sarf malzemeleri) bir karigsimi olabilir. Uluslararasi yarismalara
hazirlanmak i¢in burs teklif eden 6zel ve devlet kurumlari da sézlesmeler araciligiyla servislerini teklif edebilir.

* Reklam Sozlesmeleri: bir sporcunun tcret karsiliginda tanitmak veya reklamini yapmayi kabul etmis oldugu Grlnler
veya servislerin Ureticileri/taniticilariyla iliskileri yonetir. Bu sdzlesmeler,  yerine getirilmesi gereken &zel
sorumluluklari igerir. Ornegin, Grlinleri ve servisleri sosyal medya kanallarinda tanitma taahhidinde bulunmak
zorunda kalabilirsiniz. Ayrica, bir reklam kampanyasinin parcasi olarak bir foto veya video ¢ekiminde gériinmek
zorunda kalabilirsiniz.

+ Katilim Sézlesmeleri: Bu s6zlesmeler, kamu tanitimlari veya etkinliklere katilmayla ilgili durumlari ve tcreti
diizenler. Ornegin, bir tanitim etkinliginde konugmak igin davet edilebilirsiniz veya bir riiniin lansmanina veya
magaza aciligina, vb. katilabilirsiniz. Bu tur katilim kosullari bu sézlesmelerde belirlenir.

+ Bir Spor Menajeriyle Temsil S6zlesmesi: Bu s6zlesmeler, bir spor menajerinin Gglinci taraflara ticari haklari

verdigi ve yonettigi 6lgu ve kapsama goére kosullar dizenler2. Sporcunun adina menajer tarafindan muizakere
edilen her bir ticari anlagsma igin menajere ddenecek komisyona dair ayrintilarin Gzerinde de durulur.
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3. Bir sozlesme ihlal edilirse veya cignenirse hangi yasal yollar s6z konusudur?

Bir sézlesmenin ihlali veya gignenmesi, bir kisi s6zlesme kismini teslim etmezse veya yerine getirmezse veya
sdzlesmenin yasakladigi bir seyi yaparsa gergeklesir.
Bu tur durumlarda mevcut yasal yollardan bazilari sunlardir:3

Sézlesmenin iptali: ihlal etmeyen taraf igin en yaygin yasal yol, sézlesmeyi iptal etmektir. Bu, bir sézlesme
ihlali varsa, ihlalde bulunmayan tarafin, yidkimlilUklerini yerine getirmeye devam etmesinin gerekmedigini ve
sozlesmeyi feshedebilecedi anlamina gelir. Bu yasal yola genelde dijer yasal yollara ek olarak basvurulur.

Tazminat: bir s6zlesmenin ihlali veya ¢ignenmesine maruz kalan herhangi bir kisi tazminat icin mahkemede bir
dava acabilir. “Tazminat”, zarar géren tarafin maruz kaldig1 kaybin parasal olarak telafisini kasteder. Normalde,
bir sézlesme bu tlr bir durumun cezasindan s6z edecektir.

+ Aynen ifa: Aynen ifa, temerride disen tarafin sart ve kosullarina gére s6zlesmeyi yerine getirmesini belirten bir
mahkeme emridir. Bu yasal yol, iki durumda mevcuttur: bir taraf, ikame kapasitesinde olmayan bir igslemin yerine
getiriimemesine bagli tazminatlari hesaplayamazsa veya sozlesmenin ihlali, bazi spesifik Grlinleri devretmemeyle
iliskiliyse.

» Tedbir karari: Bir tedbir karari, genelde dzel bir islemin yapilmasindan kaginilimayi belirten bir mahkeme
emridir. Mahkeme, ihlal eden tarafin islemini engelleyerek, baska zarar veya beklenen zarardan ihlalde
bulunmayan tarafi korur.

Uygulanacak yasanin llkeden llkeye degistigi not edilmelidir, en uygun yasal yolu se¢gmeden dnce uzman hukuki
tavsiyenin istenmesi onerilir.




Sozlesmeler hakkinda

* Bir sézlesme mahkemede uygulanabilen iki taraf arasindaki gecerli bir anlasmadir.

* Nelerin Uzerinde anlasildiginin kaniti oldugundan yazil sézlesmeler, s6zlU islemler veya s6zll anlagsmalardan daha
glvenilirdir.

e Soézlesmeyi imzalamak igin zorlanmamall veya baski gérmemelisiniz, serbest iradenizle yapmalisiniz.

* Rust yasina yani 18 yasina erismeden 6nce gecerli bir sdzlesme imzalayamazsiniz. Resit olmayanlarla
s6zlesme yapmak icin vasilerin veya ebeveynlerin katilimina dair prosedurler vardir.

* Soézlesmenin tim yasal sonuglarini anlayin, para sadece bir bolumudar.

* Siklikla bir s6zlesme, sdzlesmeyi teklif eden kisi veya kurulusa daha uygun bir sekilde tasarlanir.
Mulzakere slreci yoluyla geribildirim saglayin ve alin, kért koriine kosullari kabul etmeyin.

* Bir taraf s6zlesmenin yasakladigi bir seyi yaparsa bir sézlesme ihlali veya ¢ignenmesi gergeklesir.
* Soézlesmeniz ihlal edilirse mevcut yasal yollar vardir, siz ihlal ederseniz de sonuglari vardir.
* Sporda farkl s6zlesme tipleri vardir, daima amacini belirlemelisiniz.

* Haklarinizin farkinda olmak ve ¢ikarlarinizi savunmak, strekli mesleki basari i¢in anahtardir.

* Herhangi bir s6zlesmeyi yapmadan énce hukuksal tavsiye isteyin.

I Agree | )
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4. Marka degerinin bilesenleri nelerdir? Aktif olarak nasil iyilestirilebilir?

Bir marka, piyasada benzersiz bir sekilde farkindalik, sayginlik ve séhret yaratan birseydir.4 Markaya atfedilen
degere, genelde marka degeri denir. Bu deger hem ekonomik hem de duygusaldir. Markayi 6zel yapar
belirginlestirir ve markanin potansiyel musterileri igin bir cazibe yaratir.

Sporcular kendi spor basarilariyla piyasadaki kimlik
ve degerlerini belirlerler. O andan itibaren, medya
platformlarinin destegini kullanarak kendi kisisel
markalarini daha da gelistirme firsatina sahip olurlar.
Halk, genelde performansla yapilanlar kadar
durustluk ve orijinallikle ilgilenir.  Performanstan
farkh olarak, bu nitelikler daima, bir sporcunun
kontrolt altindadir ve sporcunun kendi marka
degerini etkin olarak gelistirmesine yardim edebilir.

Sosyal medyanin gikislyla, kendi kisisel markanizi
yaratmada daha yiksek kontrole sahipsiniz. Sosyal
medyadaki diizenli ve orijinal etkilesimler, deger
ortakliklari icin firsatlar yaratir ve dikkat geker.
Kariyerinizin basinda, medya platformlari araciligiyla
daha yaygin sekilde size tanitacak insanlar ve
markalarla ¢alisma sansina sahip olabilirsiniz. Ancak,
gercekten inandiginiz markalarla baglanti kurmalisiniz
ve urlnleri ve servisleriyle ilgili kendinizi egitmelisiniz.
Bu tur birlikteliklerin getirecegi ticari yararlar,
kariyerinizi uzatabilir ve geleceginizi glivenceye
alabilir.

“Baslangictan beri, online (cevrimici) ortamda bulunmanin énemli olacagim biliyordum. Ne olarak gériilmek istedigime
gore kendi markam gelistirmeye basladim. Bu konularin tiimii degerlerim, gercekte neyi tamitmak istedigim, neyi temsil
ettigim ve ne kadar siki calistigimla ilgilidir. Bu sekilde sosyal medyada utanabilecegim ve sayginligima veya sponsorlarimin
adina zarar verebilecek hic bir sey yok. Sporcular, neyi tamttiklari hakkinda rahat hissetmeli. Kendi potansiyel
sponsorlariyla baglanti sekillerinde kendilerini tamitmalan ve ¢ok yaratici olmalar gerekiyor.”

- Danka Bartekova
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5. Sponsorluklar ve reklam anlasmalar nelerdir? Bir sporcunun bu tiir haklar iiciincii taraflara

vermeden once neleri kalinda tutmasi gerekir?

Sponsorluk, bir sirket veya kurulusun, tanitim
karsiliginda ilgili uzman masraflarin timu veya bir
kismi igin bir sporcuya 6deme yaptigi ticari bir
s6zlesmedir. Bir sporcunun ilk birkag sponsoru
muhtemelen, ekipmanlar veya sarf malzemeleri igin
olacaktir. Sponsorluklar, yalnizca ayni (Grtn Ucretsiz
olarak size verilir) veya parasal (saglanan urinu
Ozellikle kullanmak igin size 6deme yapilir) olabilir.
Reklam anlagmasi, bir sporcunun 6zel bir Grtin, servis
veya markaya destegini alenen gdsterdigi bir islemdir.
Karsilk olarak sporcu, bir tir (cogunlukla tcret) 6deme
alir. Marka, s6zlesme siiresince reklam verenin adini,
resmini ve goruntlsunu tanitim aktivitelerinde
kullanabilir.6 Bu goérev, sosyal medya kanallarinda
go6rev yapma yukumluliklerine uzanabilir.

Sponsorluklar ve reklam anlagmalari, uluslararasi
sahnede mikemmel olmak i¢in gerekli uzmanlik,
olanaklar ve ekipmanlara erismenize yardimci olmada
kritik bir rol oynar. Sosyal medya araciligiyla kigisel
markanizi yaratmak igin gcaba gosterebilmenize karsin,
ilk sponsorluk anlagmalari sizden bunun igin aktif olarak
cabalamanizi isteyecektir. Ilgili sirket web sitelerinden
irtibat bilgilerine erismek igin bir cevrim igi arama
yapabilirsiniz veya akranlarla irtibat kurabilirsiniz
antrenérden tavsiye alabilirsiniz. Kuruluslari secerken,
en iyisi, size ve performansinizi istemesi en olasi
seyirci tipine erismeyi isteyen kuruluslarla baglanti
kurmaktir. 5. Bir baglanti yapildiktan sonra, yiz yize
toplantilar baglatmak, size gercekten bir anlagmayi
glvence almada en iyi sansi size saglayacaktir.

Kot veya yanhs yénetilen kuruluslar, marka

degerinin erozyonuna neden olabilir bir dikkat
daginiklik kaynagdi olabilir. Ayrica, dizenli olarak
ortakhgin gidisatini inceleme ve bir ortakhgi
gelistirecek yeni yollarin yaratilmasi onerilir.

Kariyerinizin basinda, aldiginiz her ticari teklifin
cazibesine kapilabilirsiniz. Ancak, kisiliginiz ve
cikarlarinizla eslesen iliskileri segme kabiliyeti,
uzun vadeli marka degerini artiracak ve taninmis
uluslararasi bir sporcu olmanizdan sonra sizi daha
cekici yapacaktir.




Lisans verme ve Satis ve pazarlama:

Spor baglaminda lisans verme ve satis ve pazarlama terimleri mal ve ilgili Grtnlerin Ureticileri ve sporcular
veya spor takimlari arasindaki anlagsmalari belirtmek icin kullanilir.

Lisans, tanitim amaclari icin kisiligin diger taraflarini veya ad, resim, goérintinin kullanim hakkinin bir sporcu
tarafindan verilmesini gerektirir.

Satis ve pazarlama anlagmalari, genelde semboller, logolar, amblemleri mal ve urtnler Gzerine koyma hakkidir ve
bu hak dzellikle farkli tirdeki dreticiler tarafindan ¢ok istenir. Ornegin bir sporcu, Griin ambalaji Gzerinde imzasinin
kullaniimasi veya adinin Urinler Gzerine konma hakkini bir Ureticiye verebilir.

Herhangi bir lisans veya satis pazarlama
hakkini vermeden 6nce dikkate alinacak

konular:

* Malin Kalite Kontrol onayi: Bu, mal
incelemenize ve Urunlerin kalitesinin
onceden belirlenmis standartlar yerine
getirmesini ve sizi tatmin etmesini
saglamaya izin verir.

* Pazarlama Harcamasi ve Satig Cabalari
Garantisi: lisans verilen malin maksimum
satisini saglayacak bir givence, minimum yillik
satis hedefi ve/veya ddenecek telif hakki Ucreti
acisindan bir minimum garanti, bir minimum
pazarlama harcamasi belirleyerek istenebilir.

* Lisans Ucretleri ve Telif Hakki cretleri:

Telif hakki Ucretleri olarak 6denecek karlarin yiizdesinin
yani sira 6denecek sabit lisans Ucretleri.
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Sporcular kendi spor basarilariyla piyasadaki kimlik ve degerlerini belirlerler. O andan itibaren, medya platformlarinin
destegini kullanarak kendi kisisel markalarini daha da gelistirme firsatina sahip olurlar. Halk, genelde performansla
yapilanlar kadar durustlik ve orijinallikle ilgilenir
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Iyi finansal planlama, hedefleri bagarma sansini nemli derecede iyilestirebilir ve olmasini beklemediginiz
kaynaklari getirebilir. Bu sureg ideal olarak kariyerin baslarinda baslamalidir. Bunun igin size yardim

edebilecek mali danismanlar gibi ¢esitli uzmanlar vardir.




6. Profesyonel spordaki cesitli gelir kaynaklari nelerdir?

Sporcularin gelir modeli, gelir kaynaklarindaki gesitlilik
ve belirsizlikten dolayi diger mesleklerle
karsilastinldiginda benzersizdir. Kazanglar bir parca
degisken olma egilimi gosterir- kariyerin baglangici
boyunca gelir sinirli olabilir ancak basari ve taninma,
gelirde ani bir ¢ikisa neden olabilir. Ornegin, dinya
sampiyonalarinda veya Olimpiyatlarda basari, kesinlikle
medya ilgisini cekecektir ve devletin nakit édullerini
veya sponsorluk firsatlarini getirebilecektir. Ustelik,
oynarken, gecici veya uzun sireli alternatif mesleklerle
mesgul olmak, geliri Snemli derecede iyilestirebilir.

Bir sporcu tanindiktan sonra, spor yoluyla saglanan

bir ka¢ yaygin gelir kaynag: olur:

* Burslar ve sponsorluk

+ Para odlleri ve mag Ucretleri

* Nakit, senet veya mallarla 6demesi yapilan reklam
anlagmalari

* Ayni veya nakdi 6zel édiller

+ Ulusal federasyon veya kurumsal sirketlerden
maasglar ve Ucretler.

Ayrica, planlanan yatirimlar, asagidakiler gibi diger

kaynaklari saglayabilir:

+ Birikimler, tahviller ve tasarruf sertifikalari
araciligiyla birikimler Gizerinden kazanilan faiz

+ Sahip olunan miulkiyetten alinan kira

+ Varlklarin tasarrufundan saglanan karlar

* Hisse senetleri ve yatinm fonlarinin karlari ve kar
pay! gelirleri

Gelir dretimini olumsuz olarak etkileyebilecek bir
kag faktorin oldugunu not etmek énemlidir:

+ Ciddi fiziksel yaralanmalar
* YukumlGlUklerini yerine getirmemek

» Zorla erken emeklilik

Bu nedenle alinan paranin, harcama ile tasarruf
arasindaki dogru dengeyi bularak iyi yonetilmesi
Onemlidir.




7. Finansal planlamanin yararlari nedir?

Spor kariyeri igin gerekli fonlarin pesinden kogsmak
zorlu olabilir ve beklenmedik basarisizliklarla
sonuglanabilir. Kisa vadeli ve uzun vadeli hedefleri
yaratirken veya degerlendirirken, bir sporcu i¢in mali
yonlerini disinmek énemlidir. Etkin planlama,
hedefleri basarma sansini 6nemli dlgiide
iyilestirebilir ve sporcunun sahip olmayi beklemedigi
kaynaklari getirebilir. Sonraki asamalarda panigin
¢ikmasini 6nlemek igin bu sireg ideal olarak
kariyerin basindayken ele alinmalidir.

Finansal planlamanin sunabilecegi yararlardan

bazilari sunlardir:

* Kariyerin baslangi¢ ginlerinde fazla
harcamayi 6nlemeye yardim eder.

* Antrenman, atesli silahlar, seyahat ve kitlere
dair tlm spora Ozel gereksinimleri
karsilayacak kaynaklarinizi organize
edebilirsiniz.

* Fonlarin aniden eksilmesiyle ilgili endise ve
stresin olusmasini dnleyebilir.

* Ozel ve gergekgi uzun vadeli hedefleri
belrileyebileceksiniz ve bunlari  givenli
olarak basarabileceksiniz.

¢ Aileniz i¢in destek ve guvenceyi
saglayabileceksiniz.

* Emeklilik sonrasinda mesgul olunacak daha
genis bir gecim firsati secimini saglayabilir.

* Kariyeriniz boyunca ve sonrasinda iyi bir
yasam standardini temin edebilir.

* Vergilerden dolayi, para kaybini en aza
indirmeye yardim edebilir.

* Yuksek getiri icin parasal ylksek risk alma
ihtiyacini azaltir.

Emeklilikleri sonrasinda gesitli alanlara basarili olarak gecis yapmis gesitli sporcu 6rnekleri vardir. Yeterli finansal kaynaklara
sahip olmak ve risk yonetim stratejilerini kullanmak, bu tur olasiliklar i¢in dayanak saglar.
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8. Bir sporcu biitce yapma ve yatinmlar yoluyla finansmanini yonetebilir?

Blitce yapmak, Uretilen gelirle giderleri dengeleyerek, bir
kimsenin f!_nan_sr_nanlnl yonetm_ek icin ayrl_ntlll bir plani _ Yatirimlarin birgok yarari vardir:
yaratma surecidir. Harcamayi izleyecek bir arag olarak islev

gorlr. Sporcularin kazandidi gelirin degisken olma egilimini
gosterdigi dusunuldugunde, bir haftalik ve yillik bitce plani,

Sporcunun mevcut kaynaklardan en |y| yararlanma8|na on ° Yatlrlmlar aktif fiziksel (;aba olmaksizin blrlkm|§
fazla yardim edebilir. servetten gelir kazanmaya yardim ederler.

Ornegin, bir ev gibi gayri menkul yatirimindan kira
alma.

* Vergiyi azaltma, bazi finansal araglara yatirim
yaparak basarilabilir.

* Hem uzun hem de kisa vadeli uzak finansal
hedefler, bir ¢esitli yatinm portfoyi ile
planlanip gerceklestirilebilir.

* Geng yastan itibaren akillica yatinm yapmak,
kariyer sonrasindaki finansal guglukleri
engellemenize yardim edebilir ve sorunsuz
emekliligi saglayabilir.

Yaratilacak butgenin yapisi, biylk oranda yas,
yarisma seviyesi ve Kisisel taahhutlere gore
degisir. Baslangi¢ olarak butce planlarini yaratmak
icin size yardimci olabilecek ve size en uygun
yontemi secebileceginiz gesitli uygulamalar ve
cevrimici sablonlar vardir. Bltgeler yalnizca plan
yapmaniza ve parayi ¢esitli aktivitelere tahsis
etmenize yaramaz ayni zamanda, kétl harcama
modellerini taniyip duzeltebilirsiniz.

Finansmaninizi ydnetmek igin size yardim edebilecek mali

Yatirimlar yarar saglama beklentisiyle yapilan oara danigmanlar gibi gesitli uzmanlar vardir. Ustelik kredi birlikleri ve

tahsisini gerektirir. bankalar gibi finans kurumlari, yatirnm tavsiyesi, mobil bankacilik ve

Gelecekteki kaynaklardan yararlanmak igin mevcut krediler gibi yararli servisleri sunarlar.7. Bu servislerden yararlanmaniz

kaynaklari kullanmasinda bireye yardim ederler. ve m_?vcut tim yontemler ve araglar konusunda kendinizi egitmeniz
onerilir.

Butgce yapma ve yatirimlar, yalnizca kisa vadeli
getiri saglayan diislincesiz harcamadan
kaginmaniza yardim eder ve daha buyik cikarlari
diisinmenize imkan verir.
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ORNEK AYLIK BUTGE PLANI®:

Giderler

Konaklama masraflari

Elektrik

internet

Televizyon

Cep telefonu

Seyahat ve yakit masraflari

Sigorta poligeleri ve yatirimlar

Kredi geri 6demeleri
Gida

Spor salonu ve antrenman masraflari

Uyelik ticretleri

Egdlence aktiviteleri

Beklenmeyen masraflar

Toplam giderler
Gelir
Sponsorluk /Hibeler

Maas

Yatirim getirileri

Beklenmeyen gelir:
Brat gelir

Vergi

Toplam Gelir

Gelir- gider
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9. Sigortanin rolii nedir? Hangi tip sigortalar mevcuttur ?

Sigorta, beklenmedik gider veya finansal kayip
riskinden bir koruma aracidir. Bir sirketin, su anki
para 6édemesine karsilik gelecekte 6ngdértlen kayip,
zarar, hastalik veya 6lim durumunda 6deme
garantisini saglamay taahhtit ettigi bir s6zlesmedir. 9
Odenen belirlenmis para miktarina prim denir ve bir
kisiden digerine ve bir sirketten digerine farklihk
gosterir.

Talepte bulunma olasiligr 6nemli 6lglide daha dusuk
oldugundan geng sporcular, daha dustk primli sigortayi
segebilirler10. Bir sporcu yaglandikga veya saglk
sorunlariyla karsilasmaya basladikga, sigorta poligelerinin
buna gore degistiriimesi gerekebilir.

Ayrica, ulusal federasyonlar ve Ulusal Olimpiyat
Komitesi gibi yénetim organlari siklikla sigorta
hdkimlerini olustururlar.

Bazi yaygin sigorta tipleri:
Hayat Sigortasi: bireyin 6limu gibi bir olayin zerine sigortall
veya belienen faydalanicilara belirii bir para miktarini verir.11

Saglik Sigortasi: kaza, hastalik, sakatlik veya
kazara 6lim ve kol/bacak kaybi durumunda maruz
kalinan tibbi giderlerden korur.

Genel Sigorta: hayat ve saglik sigortasinin
kapsaminin disindaki zararlara ve hasarlara karsi
korur.11Bu sigorta, konut sigortasi, degerli esya
sigortasl, ara¢ sigortasi, vb.ni icerir.

Seyahat sigortasi: seyahat ederken ani hastaliktan
kaynaklanan tibbi giderleri, seyahat firmalarinin mali
temerridu, ugus bileti iptal Ucretleri, esyalarin
calinmasi, Ulkeye geri donis masraflari ve diger
herhangi kayiplari kapsar.10

Sporcularin 6zel ihtiyaclarina yanit verecek diger bazi

sigorta tlrleri de vardir:

+ Deger kaybi sigortasi (beklenen gelecek mali
kazanglari gergeklestirmenizi 6nleyebilecek bir
saglik durumu gibi herhangi bir durumun riskine
kars! korur)

+  Sakatlik sigortasi (sizi strekli olarak spor yapamaz
halde birakan agir bir yaralanmadan korur)10

+  Sponsorluk kayip poligeleri (belirli kosullar altinda
ticari sponsorluk kaybi icin teminat saglar)

+ Kisisel sorumluluk sigortasi (kasten veya
istemeden diger bir kisi i¢in zarar veya kayba
neden olmadan dolayi yukumlilige maruz
kaldiginizda teminat sunar)10

Sigorta poligeleri, poligeyi satin almadan énce dikkatlice

okuyup tamamiyla anlamaniz gereken gesitli kosullar,

sinirlamalar ve maddeleri igerir. Primler, ayri durumlara
ve teminat altinda alinan riske uygun olmalidir. Uygun
secimlere yardim etmeleri igin glvendiginiz uzmanlara
danigsmaniz onerilir.

Bir sporcu igin sigorta beklenmedik olaylara karsi koruma saglayabilir ve alternatif bir yatirim iglevini gorur.
Gerekli sigortanin tirt katilim seviyesi ve yasa baglidir.

112




10. Sozlesme, yasal ve finansal durumlara iliskin basvurulacak uzmanlar kimlerdir?

Avukatlar: uyusmazliklar ve ticari konulara iliskin
sorulariniz varsa veya bir s6zlesmeden 6nce bir
avukata danigmak daima iyi bir fikirdir. Ortaya
¢ikan firsatlar ve sorunlarin yapisini
etkileyebilecek bir¢ok kural, yasa, yonetmelik ve
madde oldugundan avukatlar yasal sonuglari
bilirler.

Muhasebeciler: Ticari, vergiyle ilgili ve finansal
konulara iliskin olarak glivenilir uzman
muhasebecinin olmasi gok énemlidir. Muhasebe ve
vergi dosyalarina yardim etmesi igin bir uzman
muhasebeciyi tutmak istemenize kargin, ideal
olarak, bir muhasebeci ayni zamanda, s6zlesmeler
ve islemlerin yapilandirmasina katilip bilgi verebilir.
Avukatlariniz, islemi belgelendirirken,
muhasebecilere danisabilirler.

Mali Danigsmanlar: Bir mali danigsman bir planlama
ortagidir. Fiziksel saglik konusunda bir doktorun
yaptigi gibi, bir danisman, bireylere, mali
sagliklarini anlamalarina yardim ederek ise baslar ve
daha sonra, uygulanacak yolu 6nerirler.

Mali danigmanlarin ele aldigi birgok konu vardir:

».

drnegin ne kadar para biriktirebilirsiniz, hangi tip
hesaplara ihtiyaciniz var, mevcut farkl kredi turleri,
uygun sigorta planlari ve vergi planlama konulari.

Varlik yoneticileri: servetinizi ydonetmenize yardim
edebilirler. Bu uzmanlar mali danismanlara benzerdir
ancak o¢zellikle yiksek varliga sahip bireylere
tavsiyede bulunurlar. Bu tir kigilerin erismek istedigi
firsatlar, planlar ve yonetmelik konusunda ¢ok
tecriibelidirler. Bazi bankalarin kendi varlik
yoneticileri vardir.

Sigorta Acenteleri: mevcut farkl sigorta planlari
arasinda se¢im yapmaniza yardimci olabilirler ve
ihtiyaciniza en uygun sigorta poligesini alma strecini
kolaylagtirabilirler.

Bu uzmanlara ek olarak, bu tir konularda deneyimi olan
federasyon yetkilileri veya takim yetkilileri ile benzer
durumlarla karsilagsmis olabilecek diger kidemli
sporculardan bilgi ve tavsiye istemeyi de secebilirsiniz.
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FINANSAL PLANLAMAYA GENEL BAKIS

Finansal C6zim Tasarruflar Varlik Koruma Krediler

Yasam Evresi

Baslama ve Ekipmanlar, antrendrlik Dusuk Dusuk orta (kendisi Yuksek
antrenman olanaklari ve antrenmanla ilgili icin)
yuksek yatirim ihtiyaclari

Kariyerin Temsil, sponsorluk, para Orta Orta Orta (kendisi distk
baslari 0duli, reklam anlagmalari icin)
ve diger taahhutlerden

dolayi gelir akiginda tutarli

artis
Profesyonel Gelir kazanma kapasitesinde en Yiksek yuksek yuksek distk
kariyerde en yuksek nokta (kendisi
yuksek nokta icin)
Spordan Ani yasam tarzi degisiklikleri, Dasik Dusuk yuksek yuksek
emeklilik aileye doniik odak degisikligi (aile

igin)

Alternatif Alternatif kariyere alisma, Yuksek Orta yuksek orta
kariyer nihai emeklilik planlamasina (aile

ihtiyac icin)

“Sponsorluk anlasamlari, ekstra para kazanmami sagladi sonucta, aldigim hibeler
araciligiylakarsilanmayan antrenman giderlerini geri 6dememe yardim etti. Ticari cikarlanimi yonetmek
icin bir menajer tutmamin ¢ok iyi bir karar oldugu ortaya ¢ikti ve bana cok yardimci oldu.Bu uzmanin
bana getirebilecegi yalnizca para degil ayn1 zamanda cok deneyimli iyi bir portfoyi olan
glivenebileceginiz takiminizdaki bir kisiye sahip olmakti. Kar iizerinden komisyon alma secenegine sahip
olabilir ve sizi destekleyecek sponsorlari bulmak icin iyi motivasyon kaynagi olarak hizmet edebilir.”

- Danka Bartekova
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OZET SAYFASI

Haklar yetkilerinizdir, yikimlulukler
gorevlerinizdir.

bir sézlesme ihlalinin sonuglari ve
¢6zumleri vardir.

6

$
=7

Spor geliri gesitli kaynaklardan
gelebilir.

O

Sigorta size finansal kayip riskinden
koruyabilir.

Farkli s6zlesme turleri arasinda ayrim
yapmayi 6grenin.

l-h

Bir marka olabilirsiniz, marka degerinizi Sponsorluk, performansinizi artiracak
gelistirin. kaynaklari size saglayabilir.

©

l\‘
©o

Finansal planlama, uzun vadeli
gercekgci hedefleri belirlemenize
yardim eder..

Kazanglarinizi yénetecek araclari ve
yontemleri 6grenin.

Bugiin hemen bir mali danismanla tanigin.
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7.KISIM: BIiR SPORCUNUN KARIYERINi YONETME
HAKKINDA 10 SEY

Giris

Kariyerinizi etkin olarak yonetmek icin gerekli bilgi ve
beceriler gesitlidir ve ilgi gerektirir. Sporun disindaki bir
kariyeri planlamaya baslamak icin veya performansiniz
hakkinda farkindalik yaratmak i¢in medyayi etkin olarak
kullanma konusunda distinmeye baslamak asla erken
degildir.

Medya, kisisel markanizi yaratma ve basarilarinizi
yansitmada ¢ok dnemli bir rol oynayabilir. Sosyal
medya platformlari, size hakkinizda Uretilen igerigi
dogrudan kontrol etme kabiliyetini sunar. Tim
dinyadaki hayranlariniz ve akranlarinizla dogrudan
iletisim kurmaniza izin verirler.

Sporun disindaki bir yagsama gecis yapmak, sporcular
icin esit derecede 6nemlidir. Rekabetgi bir spordan
emekli oldugunuzda gecis slrecininiz yumusatmaya
yardim etmesi igin aticilik kariyerinizle es zamanl
olarak egitim veya mesleki becerileri edinmeyi
dusinmek onerilir.

“medya gorundrliginin avantajlari ve dezavantajlari nelerdir”, “kariyerden gecis yaparken nelerin farkinda olmam gerekir?”

veya “kariyer yonetimine yardimci olmasi igin bagvurulacak uzmanlar kimlerdir? gibi sorulari ydneltmek isteyebilirsiniz. Bu
bolim, bu sorulara dair temel bilgilerle size donatacak metinle bu konulara i1sik tutmak izere tasarlanmistir.
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1. Profesyonel sporda medyanin rolii nedir? Medya goriinirliginin artilan ve

eksileri nelerdir?

Halka bilgileri ve verileri saglamak igin kullanilan her
tarld iletisim araglar ve platformlarina medya denir.
Spor ve medya, “sembiyotik iliski” olarak da
adlandirilan bir karsilikh yarar iligkisine sahiptir. Medya
ilgisi, bilgilerin yayllmasina yardimci olur ve spor ve
sporcular hakkinda popdulerligi gelistirir ve sonug olarak,

insanlarin spor haberlerine ve yarigsmalarina ilgisi artirir.

Bu ilgi bir sporcunun kabiliyetini vitrine ¢ikarir ve daha
sonra sporu dizenli olarak takip etmeyen veya
teknikleri hakkinda bilgisi olmayan bir kisi tarafindan
bile anlasilabilecek basit terimlerle basarilarini ifade
eder.

Asil olarak G¢ medya sinifi vardir- basili, gorsel ve
dijital. Basili medya, gazeteleri, dergileri ve diger
yayinlari igerir. En eski medya tipidir ve erisimine
genelde “okurluk” denir. Gorsel medya televizyon,
radyo ve diger sesli- gérsel Urtnleri icerir. Erigsimine
izleyicilik veya dinleyicilik denir. Dijital medya, en
yeni medya turudur ve tim bilgi kaynaklari gevrim igi
olarak mevcuttur.

PREARE Y
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Bilgiler, metin, ses ile video bilgilerini sunan
uygulamalar yoluyla ve web sitelerinde saglanir. Bu
glnlerde ¢ogu basili ve goérsel medyanin dijital bigimi
de vardir.

Medya gorindrligu, bir birey veya bir kurulusun farkl
medyada gériinme veya ilgi gérmesinin dlgtsudur.
Bunun hem artilari hem de eksileri vardir. Medya
gOrunurligu, bir sporcunun basarilarinin bilinmesini
saglayabilir, bir hayran kitlesini gelistirebilir, kendisi i¢in
onemli olan sorunlara destegi ¢ikarabilir ve sponsorlara
erismesine olanak verebilir. Kisisel markanin
yaratilmasina katkida bulunabilir ve ticari firsatlari
getirebilir. Ancak, medyaya fazla poz vermek, odagi
performanstan uzaklastirabilir ve kariyer beklentilerine
zarar verebilir.

Medyanin oynadigi veya oynayabilecegi dnemli rol
inkar edilemezken, daima sahadaki performans ilgiyi
tesvik eder. Ayrica, dnemli dlgtde taninirlik kazandiktan
sonra medya gorundrliguni yonetmek icin bir uzmana
basvurabilirsiniz.




2. Sosyal medya platformlarinin tipleri ve yararlari nelerdir?

Sosyal medya, insanlarin sanal topluluklar veya “aglar”
aracihigiyla bilgileri, fikirleri veya yasam deneyimlerini
yaratma, paylasma ve degismesine olanak veren internet
tabanl bir iletisim platformudur. 12

Geleneksel medya bigimlerinden farkli olarak, sosyal medya,
icerigin kullanici tarafindan uretildigi platformlari sunar. Sporda,
bu, sporcularin kendileri hakkinda yayilan bilgileri daha iyi kontrol
etmesine ve akranlar, arkadaslar, hayranlar ve daha genis
diinyayla dogrudan iletisim kurmalarina olanak tanir.

Geleneksel medyada ¢ikma, baslangigta bir sporcunun
kimlik ve Gnund kabul ettirmek igin yine de gerekliyken,
sosyal medya, o andan itibaren, iligkilerini surdirmesini
ve gelistirmesine yardim edebilir ve profesyonel firsatlari
getirebilir.

Sosyal medya size kisiliginizin daha az bilinen
yonlerini yansitacak bir ¢ikigi saglayabilir.3

Bildirmek istediginiz konulara ve bunlari

iletmek icin kullanabilecegini yenilikgi yollara

dair bir medya planini yaratabilirsiniz.

Su anda popiler olan gesitli sosyal medya

platform tipleri:

- Sosyal ag kurmak: bir kullaniciya agda
kendilerine baglanan digerleriyle bilgileri
ylklemek ve paylasmak igin izin veren

YouTube ve Vimeo.

telefonundan canl video izlemesine veya

Periscope ve Facebook Live.

* GUnluk tutma: bir kimsenin, digerlerinin
herhangi bir belirlenmis limit olmadan

yer, 6rnegin WordPress ve Blogger.

* Fotograf paylagsmak: bir kullanicinin kendi
kisisel veya mesleki yasamindan
fotograflari yikleme ve paylasma
platformu, érnegin, Instagram, Snapchat
ve Flickr.

platformlar, 6rnegin Facebook ve Linkedin.
* Video-paylasmak: bir kullanicinin internet boyunca
veya spesifik bir insan grubuyla paylasilabilecek
videolari yiklemesine izin platformlar, érnegin,
e Canli yayin: bir kullanicinin bilgisayari ve akill
yayinlamasina izin veren platformlar, 6rnegin
* Mikrogunltk tutma: bir kullanicinin sinirli veya az

miktardaki karakterle bilgi ve igerigi paylasmasina
izin veren platformlar 6rnegin Twitter ve Tumblr

izlemesi, yorum yapmasi ve paylagsmasi i¢in

makaleleri veya video igerigini paylasabilecegi

Ustelik, herhangi bir sorunla ilgiliyseniz, bu sorun daha
genis ilgi icin iletilebilir. ideal olarak, bir sosyal sorun

sizi etkilemis olan veya sizi tutku ve anlayisla
konusabileceginiz bir seye ve bir Kigisel seviyeye
tasiyan bir sey olmalidir.
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3. Bir sporcu sosyal medya konusunda hangi 6nlemleri almalidir? Bir sporcu trollenme ve sosyal

medyadaki elestiriye nasil yant verebilir?
Alacaginiz bazi tedbirler sunlardir :

Glincellemeler ve sozler basta olmak Uizere sosyal
medya konusunda énlem almak zorunludur. Bir sporcu
her posta konusunda dikkatli ve bilin¢li olmahdir ve hem
icerik hem de bigim olarak uygun olmasini saglamaldir.
Bir postanin yanlis anlasildigi veya yanlis yorumlandigi

120

ve istenmeyen bir dikkat daginikligina neden oldugu
durumlar olabilir. Bu ylzden sosyal medya bir gegmis
zamandan ¢ok performans badlaminda en iyi sekilde
kullanilr.

Ozellikle kétii bir performanstan sonra sosyal medyada
elestiri ve trollenmeye maruz kalmak yaygindir. Nelerin
sdylendigine tepki vermeden dnce arkasindaki niyeti
anlamak en iyisidir.

insanlar, negatif elektriklerini size yansitarak
hissettikleri hosnutsuzlugu agiklamak igin boyle
yapabilirler. Bir troliin hedefi olup olmayacaginizi
kontrol edemezsiniz ancak daima, bir troliin kurbani
olmak isteyip istemediginize karar verebilirsiniz.

Bir tartismaya cekildiginiz veya bir yanhs suglamanin
veya dedikodunun konusu oldugunuz durumlar
olabilir. Bu tur durumlar esnasinda, sosyal medyanin
kullanimi, dustincesizce degil stratejik olarak
yapilmahdir. Agiklama yapma durtistni hissetmeniz
durumunda, daima timuyle sosyal medyadan
kaginmaniz ve basin toplantisi gibi diger geleneksel
yontemleri kullanmaniz dnerilir. Sosyal medyayi
kullanmaniz halinde, sorumlu olmadiginiz seyler i¢in
Ozur dilemekten kaginirken, mesajlarinizi samimi ve
zamanli bir sekilde iletmelisiniz. Bu bakimdan
antrendrinuz, kidemli atletler veya halkla iligkiler
uzmanlarinin tavsiyeleri yararli olacaktir. Ustelik, en
iyisi, konuyla ilgili digerlerine 6zel olarak hitap etmek
ve sosyal medyayi yalnizca iyilik dileyenler ve
destekgilerle etkilesimden bulunmak icin kullanmaktir.

Online profillerinizin timunu kisisel olarak
yonetin ve guvenilir posta génderin.

Akranlariniza ve iyilik dileyenlerle en iyi
baglanti sansini size sunan platformlari segin
ve izleyin.

Gizlilik ayarlarini 6grenin ve agik bilgilerin
timnln gorilebilecedinin farkinda olun.

Takim secimi ve stratejisi gibi gizli bilgiler
hakkindaki postalardan kesinlikle kaginin

Yarigmalar sirasinda sosyal medya
kullanim rehberlerinin farkinda olun.

Dikkat kaybi veya odak kaybi
durumunda bildirimleri kapatin.

Herhangi bir kimseyle arkadas olmak veya
izlemek zorunda degilsiniz, her konudaki
segiminizi saklayin.

Basta akranlariniz olmak uzere, iletisimde
bulundugunuz kigilerin haklari, ¢ikarlari ve
tercihlerine saygi duyun.

Ozellikle sporun digindaki bir konuysa, posta
gbndermeden Once bir konu hakkinda tam
bilgilenin

Bir rol model olarak sorumlulugunuzu
anlayin, distincesizce posta gondermekten
kaginin.

Herhangi bir suistimal, taciz veya hesabiniza
saldiny ilgili makamlara rapor edin.




4. Bir sporcu, bir gazeteciyle etkilesime, bir televizyon réportajina veya bir basin toplantisina nasil
hazirlanabilir?

Roéportajlar gibi medya etkilesimleri, spor basarilarinin

disinda sporculari tanima sansini halka saglar. Halk « Karsinizdaki bir basili medya gazetecisiyse, o
genelde, kisisel cabalarinizi, yagsam hakkindaki bakis zaman, daha kayitsiz olma 6zgurligiine

acinizi, deger sistemlerinizi ve ilgilendiginiz seyleri sahipsiniz. Daha dikkatlice ve iyice diiglindikten
bilmek ister. sonra sorulari yoneltebilirsiniz. Rdportajin sonunda

yanitlari gézden gecirebilirsiniz ve bir degisiklik
isteyebilirsiniz.

*  Bir televizyon réportaji veya bir sov ise,
hazirlanmak ilk seferinde hi¢ hata yapmamak icin
daha fazla gaba gostermek zorunda kalirsiniz.
izleyicinin sizi hem isitip hem de gérdiigi dikkate
alindiginda, vucut diliniz, elbise ve jestler gibi
gorinimunize katkida bulunan tiim faktorlere
Ozel ilgi gostermeniz gerekir. En iyisi o zamanki
olagan is elbisenizle ¢ikip gelmektir. Bir sporcu
olarak roéportaj yapilmasi, is gininizdn bir
pargasidir.

+ Basin toplantisi, genellikle, 6zel bir olay, etkinlik
veya yarismaya dair medyaya bilgileri dagitma
amaci igin dizenlenir. Burada sorulari yanitlarken,
herkese karsi nazik, acik ve saygili olmalisiniz.

O dilde rahat degilseniz diinyanin higbir yerinde
ingilizce veya diger ézel bir dili konusmaniz gerekmez.
Bir takim Uyesi veya gorevlinin, tercimanhk yapmasini
ve sorulari ve yanitlari tercime etmesini isteyebilirsiniz.
Etkilesimin baslamasindan kisa bir slire 6nce,
sorulabilecek zor veya hileli sorulari ve bunlara vermek
istediginiz yanitlari distinmelisiniz- sorular, yaralanma,
secilme veya antrendrlik konulariyla ilgili olabilir. Bu
sekilde, bu tur sorular ortaya c¢iktiginda sasirmayacak
veya zor durumda kalmayacaksiniz ve ikna edici ve
dikkatli sekilde konusabileceksiniz.

Medya etkilesimlerinin digerleri tizerinde olumlu bir etki
birakma potansiyelinin oldugu disunildiginde, 6zgin
olmaya cabalamalisiniz ve kasten kendinizi olmadiginiz biri
gibi gostermekten kacinmalisiniz.

Medya etkilesimiyle her muhatap oldugunuzda, ilgili
medya tipini kontrol etmeniz énerilir. Yayin/TV
kanalinin adini bilmiyorsaniz, bu durumda internette
bir arama veya arkadaslara/bilenlere sorarak konu
hakkinda temel arastirma yapmaniz onerilir.

121



122

Etkilesim

oncesi

Gazetecinin hangi medya
kurulusunu temsil ettigini
kontrol edin.

ROPORTAJLARI iDARE ETMEK - iYi UYGULAMALAR:

Etkilesim
sirasinda

Dostane, saygili ve
rahat olun.

Etkilesim
sonrasinda

Etkilesimden
hoslanirsaniz, ilgisi igin
gazeteciye tesekkdir
edin.

Kurulusun yani sira
gazetecinin onceki
isleri ve sayginhgi
konusunda temel
arastirma yapin.

Ozellikle bir TV réportaji
ise uygun kiyafet
kullanin.

(yalnizca gazeteciden
memnun olmanizdan
sonra) gazeteci ve
digerlerinden yapici
geribildirim
saglamalarini isteyin.

Gazetecinin ne tirde
rapor/sov Uretmeyi
istedigini 6grenin.

Her soruyu dikkatlice
dinleyin ve yanitlamadan
once dasunun.

Yanlis anlatiimaniz veya
yanlis yorumlanmaniz
durumunda, tepki
gOstermeye degip
degmedigini kontrol edin.

Réportaji onaylamadan
once antrenérinuz, kidemli
bir sporcu veya takim
yoneticisiyle beklentileri
tartisin.

Elestirel veya rahatsiz edici
bir soru durumunda
savunmaci ve saldirgan
olmaktan kaginin.

Bdyle bir soru gelirse
daima resmi prosedurler
araciligiyla yanit verin
(internet Gzerinden
sikayetci olmak gibi)

Olasi sorulari bekleyin ve
iletilecek temel mesajlari
hazirlayin.

Digerlerinden 6ding
alinan fikirler yerine
gercekler veya kigisel
yoruma dayali olarak
sorulara dogru yanit
verin

Sonugtan etkilendiyseniz,
gazeteciyi takdir edin.

Konusmaktan
kacinilacak hususlarin bir
listesini yapin.

Bir noktayi iletmek icin
kendi kariyerinizden
drnekler verin.

Marka degerinizi
gelistirmek igin size
gOsterilen ilgiyi kullanin.




5. Biyografiler ve otobiyografiler bir sporcunun kariyerinin disinda bir miras birakmasina nasil yardimci

olabilir?

Bir kimse hakkinda digerleri tarafindan medya
platformlarinda sirekli yazilirsa, tarafsiz, ényargisiz
veya herhangi bir pesin hikiim olmaksizin sunulma
ihtiyacini hissetmek ¢ok dogaldir. Cesitli sporcular,
biyografiler ve otobiyografiler kanahyla kendi
hikayelerini anlatmak igin inisiyatif kullanirlar.

AUTOBIOGRAPHY

Bir biyografi, 6znenin gesitli deneyimlerine dayanan
yasam hikayesinin bir tanimini veren kurmaca olmayan
bir anlatimdir. Bu tdr bir anlatim, kisimim kendisi veya
Ozne tarafindan yazildiginda, otobiyografi olarak bilinir.
Bir biyografi, gercekleri ¢esitli perspektiflerden
sunabilen ve objektif Gslubu koruyabilen bir profesyonel
yazar tarafindan yazilma firsatini verir. Diger taraftan,
bir otobiyografi, daha kisiseldir, 6znenin daha fazla
kontrolindedir, hissedilen duygularin 6zgin tanimlarini
verebilir ve okuyucuyla daha samimi bir bag kurar.

Bu tur bir projeye girismek icin kesfedebilecediniz

birkac secenek soyledir:4

+ Gazeteci camiasindan glvenilir arkadaslar veya
mensuplara bagvurmak.

+ Becerilerinize potansiyel kitlenin ilgisini 6lgmek igin
gunlik tutma ve serbest yazarlik gorevlerine girisin.

Bilinen kitap yayincilarina kendinizin ulagmasi
veya yayincl temsilcileri araciligiyla ulasmak

E-kitap konusunda uzman olan serbest editorler,
tasarimcilar ve dijital pazarlama sirketlerinin
yardimini alarak kendi yayinini yapma.

Bu tur kisisel hesaplari gelistirmeye ¢abalamak,

birgcok amaca hizmet edebilir:

* Gergegi aciklamak:Bu biyografiler,
okuyucuya kendi yasam hikayenizin kisisel bir
surliminid sunma sansini Onerirler ve
gerceklerin ve yasam olaylarinin 6zgun bir
yorumunu saglarar.

*  Oz- farkindalik: Gegmisinizi yansitmaniz ve
yasaminizdaki durumlar yeniden disinmeniz
gerekir. Gecmis hislerinizi ve algilanan engelleri
anlamlandirmaniza ve kariyerinizin déniim
noktalarina odaklanmaniza imkan verecektir.

* Gelecegi planlamak: arzularinizi, gugli
yanlarinizi ve aglarinizi yeniden birlestirecektir
ve bu daha iyi bir gelecegdi planlamanizi
saglayabilir.

* [lham:Hikayeniz, glecek nesil igin ilham ve
icgoruleri sunabilir. Geng sporcuarin kendi karar
almalarini iyilegtirmelerine ve yasam durumlarini
kabul etmek veya karsilasamaya daha hazirlikh
olmalarina yardim edebilir.

* Gelir Elde Etme:Bir kitap yayin anlagsmasi, gelir
elde olasihgini getirir. Sporculari iceren cesitli
kitaplar en ¢ok satilan kitaplar oldugundan, bu
tur bir olasiliktan finansal kazang, dusinmeye
degerdir.
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Spor kariyerleri kisa omurludir ve bir sporcunun spordan emekli olduktan sonra alternatif bir kariyere gecis
yapmak zorunda olmas1 kacinilmazdir. Bir kimseyi sporda basarli kilan cesitli beceriler ve kisisel ozellikler, is
yerinde de basarili olmasina yardim edebilir. Bu tipki spor performansi gibi cok planlama gerektirir ve bir

sporcunun beklentileri, buna ayrilan siireye baghdir.
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6. Egitim ve spor disi beceriler ne rol oynayabilir?

Sporcular i¢in egitim ve yasam becerilerinin 6nemi,
¢esitli forumlarda uluslararasi 6lgekte izlenmektedir. Bu
becerilerin izlenmesi yalnizca alternatif kariyerlere
gecisi kolaylagtirmamakta ayni zamanda kariyer
boyunca motivasyonu ve performansi iyilestirmektedir.
Bu bakimdan sporculara bilgilenme segimlerini
saglamak igin IOC’nin Sporcu Kariyer Programi gibi
¢esitli programlara girisilmistir.

Egitim birgok avantaj getirir. Yaratici disinme
becerilerini iyilestirebilir ve sporun digindaki

anlamli ugrasilar icin firsatlari sunmaktadir. Boyle
yapabilmek, egitim alinacak uygun konulari

segmeye ve dogru egitim kurumlariyla iligkiler
kurmaya baglidir. Sonugta bu, zaman yénetimi,
ertelemenin Ustesinden gelme ve aktif egitim
becerilerine baghdir6. Bu tur becerileri
keskinlestirmek icin 6zel ydntemler vardir ve buna
zaman ayirmaniz Ustin yararinizadir.

Birlesmis Milletler Cocuk Fonu (UNICEF), yasam
becerilerini, bireylerin etkin sekilde glnlik yagamin
taleplerini ve gugliklerini ele almasina imkan veren
uyarlanabilir ve olumlu davranis becerileri olarak
tanimlar. 6 Bir spor kariyeri boyunca, bir sporcu,
yarismaya katilim ve egitim yoluyla birgok yasam
becerisini gelistirme sansini yakalar. Ya gbzlem veya
digerlerinin yaymasi yoluyla bunlari tanimlamak ve
daha da gelistirmek igin bir caba gostermek, yasam
kalitesinde ve refahta genel iyilesmeye neden olabilir.

Sorun ¢dzme becerilerinizi, karar alma kabiliyetlerinizi,
hedef belirleme stratejilerinizi gelistirmenize ve bir rol
model olarak kapasitenizi ilerletmenize de yardimci
olabilirler. Spor kuruluslari tarafindan gelistirilen online
araclar, calistaylar ve girisimlere de gz atabilirsiniz.

Egitim ve yasam becerileri en iyi sekilde siz gengken izlenir. Emekli oldugunuzda ve daha genis bir
bakis agisi gelistirmede kariyer gecisiniz igin size hazirlayabilir.




7. Alternatif kariyerlere gecis hakkinda farkina varmaniz gereken seyler nelerdir ?

Spor kariyerleri, kisa Gmurlidir ve bir sporcunun
spordan emekli olduktan sonra diger bir kariyere
gegmek zorunda olmasi kaginilmazdir. Bazen bir
sporcu, sporda aktifken alternatif bir kariyeri izlemek
zorunda kalabilir. Bir kimseyi sporda basarili yapan
cesitli beceriler ve karakter 6zelliklerinin, isyerinde de
basarili olmasi igin de yardimci olabilecegi not
edilmelidir. Kariyer gegcisi, yalnizca motivasyon gibi i¢
faktorlere degil ayni zamanda ekonomik ve siyasi
durum gibi dis faktorlere de bagh olabilir. Tipki spor
performansi gibi, cok planlama gerektirir ve bir kimsenin
beklentileri, ayirdigi streye baghdir.

Bu agidan yardim igin, online kariyer uygunluk
testlerini yapabilirsiniz, kariyer danismanlarina,
kidemli sporculara, ilgili NOC, Universitelere
danisabilirsiniz hatta athletes@ adecco.com
adresinden Sporcu Kariyer Programina yazabilirsiniz.

» lkinci evre, alternatif kariyer hedeflerini belirlemeyi,
mesleki aglari gelistirmeyi ve farkli baglamlardaki
spora 6zel becerileri glclendirmeyi 6grenmeyi
kapsar. Aglari gelistirmek, kariyeriniz boyunca
tanistiginiz gesitli alanlardan ilgili insanlari
belirleyerek ve bunlarla iletisim kurarak
gerceklestirilebilir. Bu aglar, is firsatlari hakkinda
can alici bilgileri toplamaniza yardim edebilir ve
temel tanitimlari saglayabilir. 6 Daha sonra, gesitli
endustrilerdeki spor araciliiyla 6grenilen
becerilerin (zaman yonetimi, liderlik, baskiyla basa
¢ikma, vb.) kullanimini kesfedebilirsiniz. Kariyer
koglari, acenteler ve sanayi liderlerine bu evre
boyunca yardim icin basvurulabilir.

+  Uglincii evre, bir profesyonel Ozgegmisi
olusturmayi, is goérismelerine hazirlanmayi ve ilgili
is firsatlarina hazirlanmayi kapsar. Bu agidan
cesitli antrenman teknikleri yararli olabilir, 6rnegin
bir yarismadan dnce imgeleme yaptiysaniz, bunu
gorusmelere hazirlanmak icin de kullanabilirsiniz.
Etkin olarak hazirlanmaniza yardim etmek igin
gOrisme ortamina benzeyen online olarak mevcut
calisma sayfalari ve moddller vardir.

Ozgecmisinize dair dlizenli geri bildirim istemek,
gOrisme becerileri ve basvurulan igler, uygun
uyarlamalar yapmaniza yardim edebilir ve ideal
firsati yakalama sansini artirabilir.

Kariyer gecisi U¢ evreyi kapsar: 7

*  Birinci evre bir kimsenin tutkulari, motivasyon,
becerileri ve ilgilerini kapsar. Degerlendirme
sonuglarina ve egitim seviyesine bagli olarak, size

en uygun.i.§ p.a.zarlnda"mevcut firsatlari Sporda aktifken, kariyer gecisini distinmek,
inceleyebilirsiniz. Bu tur firsatlar, tam zamanh planlamak ve hazirlanmak en iyisidir. Mevcut
igleri, yari zamanli igleri, stajlari, stajyerlikleri veya kaynaklarin en iyi kullanimina ve basarili olarak
is basi egitimini icerebilir. kisisel ihtiyaglarinizin  karsilanmasina  imkan

verecektir.
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8. ISSF Sporcu Komitesi tarafindan saglanan roller ve firsatlar nelerdir?

ISSF Sporcu Komitesi, sporcu ve ISSF arasinda bir
kopru kurmak amaciyla kurulmustur. Komite,
sporculardan ihtiyaglarina dair bilgi ve gorusleri toplar
ve bunlari ele almak i¢in ISSF ile dogrudan bir baglanti
noktasi olarak hizmet eder 9

Sporcu Komitesi, bir Baskandan ve timu 6nceki sporcu
olan alti Gyeden olusur. Komitenin parcasi olmakla
ilgiliyseniz, ISSFde mevcut aday formlari araciligiyla
Ulusal Federasyonca adayliginizin konulmasi gerekir.
Secimler ISSF Diinya Sampiyonlari sirasinda 4 yilda bir
yapilir. Oylama genelde, secim yerinde mevcut atanmig
Secim Kabinlerinde gergeklesir. Her bir katilan
sporcunun, aday gosterilenler arasinda 4 tyeyi se¢gme
sansina sahip oldugu bir sureci igerir.

7 Uyeden 4’4, bu sureg araciliiyla segilir. Kalan 3 Uye,
cinsiyet, kitalar ve disiplinler arasindaki bir dengeyi garanti
etmek igin ISSF icra Komitesi tarafindan atanir. Komite
baskani da icra Komitesince segilir.

Birinci ISSF Sporcu Komitesi, 2006 yilinda yapilan
secgimlerden sonra olusturulmus ve Finlandiyali Juha Hirvi
baskan secilmistir. Komite, spor elgisi olmak igin iyi bir
firsat sunmaktadir ve gelecekteki gelisimiyle ilgilenir. ilgili
Uyeler, sporcularin goruslerinin karar alma sirecine
katilmasini saglamakla kalmayip ayni zamanda bu sporu
gesitli forumlarda temsil ederler.

ISSF denetimindeki bir yarisma igin sporun herhangi
yonlne dair goruslerinizi ileri sirmek isterseniz,
Sporcular Komitesinin herhangi bir Gyesine
basvurabilirsiniz.

Ustelik, athletes@issf-sports.org adresi araciligiyla
gOruslerinizi e-posta ile de iletebilirsiniz.

Sporcular Komitesi hakkinda daha fazla bilgiyi www.issf-

ISSF Sporcu Komitesi tarafindan gercgeklestirilen

cesitli roller:

* Refahlarina destek olmak ve izlemek igin sporcular
arasindaki iletisim kanallarini iyilestirecek gabayi
gOstermek.

* Sporculardan dizenli olarak yorumlari, gorusleri ve
teklifleri toplamak.

* Sporcularin gériislerine dayali olarak ISSF idari
Kuruluna 6énerilerde bulunmak

* Antrenman ve yarigma sursince tim sporcular igin
iyi antrenman, konaklama ve yagam kosullarini
saglamaya ¢abalamak.

* Performans artirici maddelerin kullanimi veya
dopinge kargl mucadeleyi desteklemek.

* Cesitli sporcularla bulusmak ve ¢ikarlarini
korumak igin ISSF denetimindeki
yarismalarda fiziki olarak bulunmak.

sports.org/theissf/organisation/committees/issf_athletes_committee.ashx adresinden alabilirsiniz.


mailto:athletes@issf-sports.org
http://www.issf-sports.org/theissf/organisation/committees/issf_athletes_committee.ashx
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9. ISSF Akademisi tarafindan saglanan roller ve firsatlar nelerdir?

ISSF Akademisi, ISSF’nin resmi egitim ve gelisim
koludur.10 Olimpiyat aticilik sporcularina yonelik
antrenér egitim kurslarini gelistirme ve verme 6zel
amaciyla 1992 yilinda kurulmustur. Akademi, bir
antrenorin kullip seviyesinden Olimpiyat seviyesine
kadar mezun olmasina imkan sunan ¢ok kapsamli
kurslari sunmaktadir. Bu kurslarin tamamlanmasi
Uzerine antrendrlere cesitli lisanslar verilir. IOC’nin
ISSF’i uluslararasi aticilik federasyonu olarak tanidigi
dikkate alindiginda, ISFF antrendrlik lisansina sahip
olmak, uluslararasi seviyede yetkiligin acik bir
gOstergesidir.

ISSE ISSF ISSF
ot coach e

ISSF Antrendr Logolari

ISSF Akademisindeki kurs yapisi, aticilikla ilgili
kavramlarin ayrintili olarak anlasilmasini saglamak
Uzere tasarlanmistir ve sporcu merkezli bir
metodolojiye dayanmaktadir. Kurslarin her birisi,
onceki kursu esas alarak gelistiriimektedir. ISSF
Akademisinin antrendr lisansi, bir antrendriin yogun
bir egitim almasini ve gerekli tim sinavlardan
gecmesini garanti eder. Diizenlenen lisans 4 yil
sureyle gecerlidir sonrasinda yenilenmeleri gerekir.
D- Kursu, ev sahibi federasyonlarca gevrilebilirken
veya yerel tercimanlarin yardimiyla yUrutulebilirken,
A,B ve C Kurslarinin timii su an igin ingilizce olarak
verilmektedir.

Bu kurslarin yaninda, ISSF Akademisi, Ulusal
Federasyonlar ve kendi kidemli antrendr ve idari
personelleri i¢in bir haftalik bir kurs dlizenlemektedir.
IOC/ISSF Ulusal Egitim Sistemlerini Gelistirme Kursu,
Olimpiyat aticilik sporlarina yonelik bir ulusal
antrendrlik yapisini gelistirme ve uygulamaya yardim
etmeyi amaglamaktadir. Bu, federasyon tarafindan
onerilme digsinda, giris kosulunun olmadigi Ucretsiz bir
kurstur. Bu sekilde, ISSF Akademisi, bu sporun
gelisimi icin ¢ok cesitli servisleri sunmayla bizzat
ugrasmaktadir. Ya antrendrlik veya bir idari sifat
yoluyla katkida bulunmayla ilgilenen sporcular, ISSF
Akademisindeki firsatlara erigebilirler.

ISSF Akademisi yoluyla saglanan firsatlar hakkinda
daha fazlasini bilmek icin ISSF web sitesindeki sayfayi
Ziyaret edin:

: www.issf-sports.org/theissf/ academy.ashx

Ogrenimin mezuniyet sistemi, bir antrenériin D
lisansindan C lisansina sonra B ve en son A lisansina
ilerlemesini gerektirir. D- kursu, bir ulusal
federasyonun istegi lizerine yapilir, C- kursu her yil, B-
kursu her iki yilda bir yapilir ve A kursu, nitelikli
lisans sahiplerinden her yeterli talep oldugunda

yapilir.

Bu boélimin sonunda ISSF Akademisinde sunulan kurslar hakkinda daha fazla bilgi bulabilirsiniz.
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10. Kariyer yonetimine yardimci olmast icin basvurulacak uzmanlar kimlerdir?

Gazeteciler: genelde karsilastiginiz medya kaynakli ilk uzmanlar, gazetecilerdir. Guivenebileceginiz bir kag
gazeteci ile iyi iligkiler kurmak ve siirdirmek uzun siireli yararlar getirebilir. Kariyerinize iliskin 6zel konulari
tartismak ve yansitmak isterseniz, gazetecilere basvurabilirsiniz. Ayrica, yayincilara yaklasmak igin ideal yollar
konusunda bilgi verebilirler.

Medyaegiticileri medya firsatlarini ele almak ve yararlanmak icin gerekli dil ve iletisim becerilerini bildirecek
egitimi verebilir ve hocalik yapabilirler.

Menajerler, iyi bir taninma seviyesine erismenizden sonra yardimci olabilirler. Bir taninan menajer, dederli bir
kariyer ve rehberlik kaynagi olabilir.

iyi menajerler:

* Halkin sizi zaten tanididi algisini yaratirlar ve uygun sekilde markanizi gelistirmenize yardim ederler.
* Kriz durumlarinda size destek olurlar ve medyaya konusulanlari kontrol ederler.
* Medyayla ilgilenme igin etkin stratejiler konusunda sizi egitirler.

» Etkin bir sosyal medya stratejisi gelistirme ve yirttmede yardimci olurlar

+ Mazeret olarak para veya ekstra taninirlik 6nererek goérevlerinizin veya sahanizdaki hazirlik yolunun disina asla
cilkarmazlar.

Yayinci temsilcileri, hikayenizi yayinlamak istemeniz durumunda uygun yayincilarla galismak lzere
baglanti kurabilirler ve sizi temsil edebilirler. Sozlesmeleri, telif hakki 6demelerini mizakere etme ve
eserinize kamu taninirligini saglayarak size rehberlik edebilirler.

Ulusal Spor Federasyonu, ISSF ve 10C tarafindan saglanan firsatlara erismenize rehberlik edebilir. Ayrica, 6zel
girimler ve programlara dair dogrudan bilgi isteyen sporcular igin ISSF web sitesine mevcut gesitli  e-posta
irtibatlar vardir:

ISSF Sporcu Komitesi:
athletes@issf-sports.org

ISSF Akademisi:
academy@issf-sports.org


mailto:athletes@issf-sports.org
mailto:academy@issf-sports.org
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www.waffenschraenke.de

“Giiclii bir editim avukatiyim. Universite derslerine basladiktan hemen sonra Ukraynaca 6¢renmeye basladim, aticilikla
baglantili olmayan seyleri de yaparak ve egitim yoniinde calistigimi da bilerek kendimi hayallerimi basarmis olarak
hissettim. Iki seyi vurgulamam gerekir. Birincisi, istedidi egitimi alma firsatini herkes hak eder. Yalnizca bir sporcu
olmaniz basarili olmak zorunda olmaniz, editime gerek duymadiginiz anlamina gelmez. ikincisi, yasaminizi yalmzca aticilik
sporu etrafinda kurgulamayin. Hayallerinizi  takip edin ancak yasaminizin egitim yéniini de ihmal etmeyin. ,,

- Zorana Arunovic




ISSF AKADEMIiSINDEKiI KURSLAR VE FIRSATLAR
ISSF Akademisi, 4 kursu igeren bir egitim mezuniyet sistemini sunar.10

* Akademide sunulan ilk ve en temel kurstur.

* Bir ulusal federasyonun talebi tzerine yiritilir. Dersler, modiiler sekilde tasarlanmistir ve
3 gulik bir surede verilir.

* Kurs, ev sahibi federasyon tarafindan ¢evrilebilir veya bir yerel tercimanin
yardimiyla yaratalebilir.

* Kursa girig ev sahibi ulusal federasyonun onayi ve tavsiyesiyledir. Kurs
Ucretleri de federasyon tarafindan belirlenir.

* Sinavda 100 lGzerinden 50 puani basarma Uzerine, bir kimse D-lisansi i¢in bagvurma
sansini yakalar.

* Uluslararasi olarak taninmis antrendrlik lisansi igin bir agsamadir.
* Bir ISSF Akredite Egitim Merkezindeki ortamda her yil 6 glinlik bir sireyle yuratilir.

* Egitim, ingilizcedir ve Ulusal ve uluslararasi seviyede gerekli bilgi ve becerileri genis
sekilde anlamayi amaglar.

* lgili ulusal federasyonun onay! ve tavsiyesiyle kursa girilir. Kurs ticretleri, 1,250
Avrodur.

* Sinavda 100 Gzerinden 50 puani basarma Uzerine, bir kimse C-lisansi igin
basvurma sansini yakalar.

* Uluslararasi diinya kupasi seviyesinde istenen sporu daha iyi anlamak izere
tasarlanmistir.

* Bir ISSF Akredite Egitim Merkezindeki ortamda her 2 yilda bir 6 giin streyle yuratalar.

* Ders programi, ingilizce verilir ve Spor Bilimine 6zel 6nem verir.

* Kursa girig, ilgili ulusal federasyonun onay ve tavsiyesine dayali olarak gegerli C-
ruhsat sahipleriyle sinirlanmistir. Kurs tcretleri 1,250 Avrodur.

* Resmi sinav sirrecinde 100 Uzerinden 50 puanini basarma uzerine bir kimse B-
lisansina basvurma sansini yakalar. Bir A-kursuna bagvurmak icin %75 puan
gerekir.
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Akursu ° |SSF akademisi tarafindan sunulan en ylksek seviyeli

kurstur. Spora iliskin en ylksek mesleki becerileri ve en blyulk
taahhiddi yansitir.

* B-lisansi sahiplerinden her yeterli talep oldugunda yurutalar. Bir ISSF Akrediteli Egitim
Merkezindeki ortamda 6 gunlik bir siireyle gergeklesir.

* Ders programi ingilizce verilir ve dzellikle rekabet planlamasina ve taktik durumlara odaklanr.
* Kursa girig, ilgili Ulusal Federasyonun 6neri ve onay! Uzerine en az 100 lGzerinden 75 puan
almis gegerli B lisansi sahiplerine acgiktir. Kurs tcretleri 1,250 Avrodur.
* Kurstan énce, bir D kursunun alinmasi ve kurs malzemesi ¢alismasi, aragtirma projesi,
egitim gunlagu dahil bir yillik kurs 6ncesi galisma gerekir.
* Degerlendirme, taktik egitim planlari ve kriz ydnetimine ilisin verilen bir sunum yoluyla
yapilir. Bir gegme notu, A-lisansina uygunlugu saglar.

ISSF Akademisi Lisanslari, kursun sonunda dogrudan diizenlenmez. Bagarili adaylara 50 Avro lisans Ucretiyle birlikte dogrudan
ISSF genel merkezine basvurabilmeleri igin bir bagvuru formu verilir. Lisanslar, dort yillik bir stireyle gegerlidir sonrasinda
yenilenmeli veya guincellenmelidir.

2018 yilinda Finlandiya’da yiritilen ISSF Akademisi C-Kursunun katiimcilari.
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OZET SAYFASI

Basili, gorsel ve dijital medya siniflarinizi Sosyal medya baglanmaniza, ilham
bilin. almaniza ve gelismenize
yardim eder.

l-h
lu.I

Sosyal medyada yolladiklariniza Fiili olarak gergeklesmeden 6nce Hikayenizi yayinlamayi hi¢
dikkat edin, birgok kisiye ilham medya etkilesimini gorsellestirin.. dusiindiiniz mi?
verirsiniz.

o
l\l
l°°

spor performansini planlamak kadar kariyer o .
gecisini planlamak da gerekir.. ISSF Sporcular Komitesi, ISSF ile

Egitim en iyi siz sporda aktifen sporcular arasinda bir képrudur.
izlenir.

@55

ISSF Akademisi, Olimpiyat Medya egiticileri, kolaylikla roportajlarin Gstesinden gelmenize yardimci
seviyesinde bir antrendr olmaniza olabilir.
yardim edebilir.
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8. KISIM: PROFESYONEL DURUSTLUK HAKKINDA 10 SEY

Giris

Spor ortak bir hedefi izlemek lzere bir araya gelmede
tim dinyadan insanlar igin ortak bir platform yaratir.
Engelleri yok etmeye yardim eder, hem oyuncular hem
de coskulu taraftar i¢in keyif verir. Bir sporcu olarak,
durdst oyun, iyi sporculuk, dirtstlik ve rekabet ruhu
gibi idealleri bir araya getirmeniz beklenir.

Bunu yapmak i¢in, adil, esitlik¢i, 6zglr ve saygili
ortamlarda egitim almaniz ve katilmaniz gerekecektir.
Ancak, bazi kosullar, bu idealleri bir araya getirmek igin
zayIf ve baski altinda hissettirebilir. Bu tir durumlarda,
spora ilginizi sirdirmek ve kotu davranigi 6nleme
secimi size kalir.

Bu seylere kafa yorarsaniz, “rekabeti maniplle etme
nasil olusur ve nasil kaginabiliim? Masum doping
ihlallerine kars1 kendimi korumak i¢in hangi tedbirleri
alabilirim? Taciz durumlarini rapor etme proseduri
nedir ve sporda durustlik konularina dair bagvurulacak
uzmanlar kimlerdir? Benzeri bir takim sorulariniz
olabilir.

El kitabinin bu bdlim dncelikle sporun butlnliginu
bozan durumlari agiklar ve ikinci olarak, bu tur
durumlara uygun yanit vermek veya kaginmak igin
yapabilecegdiniz seyler hakkinda tavsiye sunar.



1. Sporun temel degerleri nelerdir ve biitiinliigiin anlami nedir?

lyi sporculuk, adil, kapsayici ve giivenli ortami saglama, diriistlilk, saygi, diiriist oyun ve sonuglarin belirsizligi sporun
temel degerlerinden bazilaridir. Bu degerler, ¢ok genis paydaslarin ¢ikarlarini olumlu bir sonuca dair bireyin arzusunun
Onune koyar. Bir olumlu sonucun kisa sureli yararlarinin olabilmesine karsin, yalnizca spor degil ayni zamanda sosyal
yanitlar tizerinde de uzun sireli bir etkisi olan katimci sporcular tarafindan érneklendirilen degerlerdir. Durustlik,
istenen sonucu bagsarmaya yardim etmedidinde bile bir sporcunun her zaman kendi deg@erleri ve standartlarina gére
kendisini sorumlu tutma secimidir. Neden spor yaptiginiza ve kendinizi nasil idare ettiginize odaklanmaniza yardim eden
sureklilik arz eden bir kisisel degerdir.

Haksiz avantaj kazanmak igin performans artirici ilaglari kullanmak, yasini yanhs bildirmek, diismanca bir ortam
yaratmak, vb.ni kullanarak sonuglari manipule etmek, sporda dirtstlige zarar veren davranis érnekleridir. Bu tur
uygulamalar, ya, sporun degerlerini tanimamak veya sorunlari gézmeye yardimi istememekten veya sporun
cikarlarini kendi kigisel ¢ikarlarinin tGzerine koyamamaktan kaynaklanir. Diger taraftan, temel degerleri destekleyen
bir sekilde durlst yarismak digerlerine ilham verebilir ve hem spor hem de sporcunun mirasini guglendirebilir.
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2. Doping nedir, performans artirici ilaclar nelerdir?

Doping, spor performansini iyilestirecek ydntemlere
veya yasaklanmis maddeleri kullanmaya denir. * Diinya
Dopingle Micadele Kanununun 2.1-.2.10 maddelerinde
doping sugu, bir veya daha fazla dopingle micadele
kural ihlalinin gergeklesmesi olarak tanimlanir. 2
Performans artirici maddeler, yapay olarak spor
performansini iyilestirmek icin kullanilabilecek

maddelerdir. Genelde uyaricilar, hormonlar, anabolik
streoidler veya dilretikler bicimindedir. Bu maddeler

genelde konsantrasyonu iyilestirir, kas glcunu artirir ve

uzun slreler boyunca antrenman yapmaya yardim eder,
spor yaralanmalarindan daha hizli iyilesmeye yardimci

olur veya diger yasaklanmis maddelerin kullanimini
maskelemek igin kullanihr.

1999 yilinda kurulan Dinya Dopingle Miicadele Ajansi
(WADA), sporda dopingle ilgili tm konulari ele alan
bagimsiz ajanstir.

Konuya dair bilimsel arastirma ve egitimle
ilgilenmektedir ve Diinya dopingle micadele
kurallarini (“Kurallar”) yayinlamistir. Kurallar, doping
hakkindaki ayrintilari, kurallari, politikalari ve
yonetmelikleri iceren bir temel belgedir.4 ISSF,
kurallarin imzaci tarafidir ve dopingle miicadele
programinin tiim alanlarinda Kurallarin emrini takip
etmektedir. 5

Asagidaki Ug kriterden en az ikisini yerine
getirdiginde bir madde veya yéntem genelde

yasaklanir:3:

» Spor performansini artirir;
+ Bir sporcunun sagligi igin tehdit olusturur;

* Sporun ruhunu ihlal eder;




3. Dopingle miicadele kural ihlalleri nelerdir? Bir sporcunun farkinda olmasi gereken test

prosedurleri nelerdir?

Bir dopingle mucadele kural ihlali
(ADRV), asagidaki durumlardan birisini

veya daha ¢ogunu belirtebilir :2

® Bir sporcunun numunesinde metabolitlerin veya
markérlerin veya yasaklanmig maddelerin
bulunmasi.

* Yasaklanmig bir madenin veya yéntemin
kullaniimasi.

* Bildirim yapilmasindan sonra bir numune
vermekten kaginma, reddetme veya vermeme.

* Gerekli nerede oldugu bilgisini verememe veya (st
Uste U¢ testin eksikligi

* Doping kontrol siirecini sabotaj etmeye kalkismak
veya kasten bozmak.

* Bir yasaklanmig madde veya yontemi bulundurmak

* Bir yasaklanmis maddenin veya yontemin
kacakcihgini yapmaya kalkismak veya kagakgiligini
yapmak.

* Bir yasaklanmig maddeyi veya ydntemi bir sporcuya
uygulamak veya uygulamaya kalkismak

* Dopingke iligkili bir suca katilmaktan suglu bulumis
herhangi bir kisiyle (sporcu arkadas, antrenor,
doktor veya fizyoterapistle) bir iligki.

* Dopingle ilgili herhangi bir duruma kasten yardim
etme, tesvik etme, yardimci olma, sug ortakhgi
veya dahil olmak.

SSF musabakalarinda yarigan ve bir ISSF

imligine sahip olan tim sporcular, hem yarisma igcinde hem de
arisma disinda teste tabidirler6 Aticilik sporunda yarisma
cinde test, sporcunun katilmasinin planlandidi bir yarismadan
bn iki saat dncesi ile bu yarismanin bitisi arasindaki dénem
sirasinda bir ISSF sampiyonasinda gergeklesebilecek numune
hlma surecini belirtir.

Yarigsma digi test, yilin herhangi bir zamaninda
(yarisma ici test donemleri harig¢) ve sporcunun evi,
antrenman sahasi ve hatta kigisel veya antrenman
gerekgeleriyle disarida olduklarinda bile herhangi bir
yerde gergeklesebilir. Bu tlr bir stireg sirasinda,
sporcuya dnceden haber veriimez.

Diinya dopingle mucadele kurallar (kurallar), gesitli teknik
alanlardaki dopingle micadele kuruluglar arasinda uyumu
saglamayl amaglayan alti uluslararasi standartla birlikte
gelistirilmistir. WADA, ayrica, sporcuya analiz icin numuneleri
getirmesini bildirmeden numunelerin kimlik ve dogrulugunu
saglamaya kadar etkin bir testi planlamak tzere Uluslararasi
Test ve incelemeler standardini da (ISIT) yaratmistir. Tim
doping kontrol siregleri ISTI'da genel hatlarryla verilmistir ve
saygl gosterilmedir. ISTI ve Uluslararasi Standartlar, www.wada-
ama.org/en/international-standards adresinde ayrintili olarak
aciklanmaktadir.

Kayilti Test Havuzu (RTP), ISSF veya bir ulusal dopingle
mucadele kurulusunun test dagitim planinin pargasi olarak
teste tabi tutulan st diizey sporcular havuzunu belirtir.6 havuz
ISSF ve/veya ilgli ulusal dopingle miicadele kurulusu tarafindan
yaratilir. RTP sporculari, yihn her giini test icin mevcut olabilen
bir 60 dakikalik zaman araligi dahil nerede olduklari bilgisini
vermelidir. Bu nerede olma bilgileri, ADAMS (WADA'nin gevrim
ici dopingle micadele yontemi sistemi) araciligiyla teslim edilir.
Nerede oldugu bilgisini ADAMS araciligiyla dogru ve zamaninda
vermemek veya on iki ay icinde (¢ kez belirtilen yer ve zamanda
bulunmamak, bir dopingle miicadele kuralinin ihlaline neden
olur. RTP havuzu her ¢ ayda bir gincellenir ve sporcular
genel olarak bir RTPye grime ve ¢ikmalari hakkinda
bilgilendirirler. Daha fazla bilgiyi, www.issf-
sports.org/theissf/antidoping.ashx

adresinden bulabilirsiniz
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4. Bir sporcu, dopingle miicadele ihlallerinden kacinmak icin hangi dnlemleri alabilir? Bir
dopingle mucadele kuralinin ihlalinin iddia edilmesinin sonuclar nelerdir?

Sporcularin her yil 1 Ocakta guincellenen ve
yayinlanan yasaklanmis maddeler ve yontemler listesi
icin kurallara duzenli olarak bakmasi ve farkinda
olmasi gerekir. Yasaklanmislar listesi, basta sporlar
olmak Uzere yarisma i¢inde ve disinda yasaklanmis
cesitli performans artirici maddeleri ve yontemleri
belirten bir kapsamli belgedir.2 ISSF, kurallarin
imzaci bir tarafi olarak yasaklanmislar listesini izler ve
bir katim kosulu olarak, tim aticilik sporcularinin
bagli kalmasi gerekmektedir.

Bir dnlem olarak herhangi bir maddeyi kullanmadan
veya yemeden Once, ister gida, takviye, ilag, krem,
isterse, damla veya sprey seklinde olsun igeriginin
yasaklanmamis oldugundan emin olmalisiniz. Tim
sporcular, Ulkeler arasi seyahat ettiklerinde veya
internet Uzerinden alinan seyle hakkinda
uyariimaktadir. ihtiyatl davranmaniz durumunda,
bunun kanitlari (agiklama veya bilgi istemek igin
yazilan belgeler veya yazilarin e-posta veya yazili
nushalari) yararh olabilir. Ayrica bu el kitabinda
Onceden not edildigi gibi, bazi takviyeler Gretim sureci
sirasinda kirlenebileceginden birlikte
kullaniimalarindan kaginmak en iyisidir. Nihayetinde,
yediginiz veya kullandiginiz seylerden yalnizca siz
sorumlusunuz.

Olumsuz Analitik Bulgu (AAF) terimi, (yarisma iginde
veya disindaki bir test sirasinda) bir sporcudan alinan
bir numunenin pozitif doping sonucu verdigini belirten
WADA tarafindan akredite edilmis bir laboratuvarin
rapor ettigi bulgulari belirtir.

Bir AAF yalnizca bir resmi talep ve ilk incelemenin
tamamlanmasindan sonra bir doping kuralinin iddia edilen
ihlali (ADRV) olur. Ayrica, ISSF dopingle micadele oturum
panelinin yazili ve gerekgeli karari saglamasindan sonra, bir
ADRV’nin gergekten meydana gelip gelmedigi ve her bir
vakanin fiili durumlarina gére uygun yaptirimin ne olmasi
gerektigine dair bir oturum gergeklestirilir.

Bir yarismadan diskalifiye edilme, bir uyari, dort yillik men veya
yasam boyu spordan men gibi degiskenlik gdsterebilen
yaptinmlar disinda, dopingin bazi saglik ve finansal sonuglari
vardir. Doping, artan saldirganlik ve ruh durumu degisikliklerine
neden olabilir, (igne kullanimindan) hepatit ve HIV kapma,
iktidarsizlik, libido bozukluklari, kisirlik, erken kellik, yiksek
tansiyon ve kalp yetmezIigi riskini artirabilir.5 Ayrica sponsorluk
anlagmalarinin kaybedilmesine, para 6dulinin kaybina ve para
kaybina da neden olabilir. Ustelik, yasam boyu men gegim
kaynaginin kaybina da neden olacaktir ve yasal Ucretler ve
devam eden masraflari hala édemeniz gerekirken borca
batabilirsiniz.

WADA, dopingle muicadele kural ihlallerini gergeklestirmis Sporcu
Destek Personelinin diskalifiye edilme durumunun bitis tarihini ve
adi, milliyetini iceren bir Yasaklanmis Birliktelik Listesini yayinlar.5.
bu listede adi verilen herhangi bir kimseyle birlikte bulunma da bir
ADRVye neden olabilir. O ytizden bir sporcunun bir dopingle
mucadele kural ihlali sonucundan kaginmak icin Yasaklanmig
Birliktelik Listesinin ve bu listedeki adlarin farkinda olmasi gerekir.
www.issf-sports.org/theissf/antidoping.ashx

adresindeki ISSF web sitesinden indirilebilir.
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5. Tedavi edici kullamim istisnalar. Buistisnalar nelerdir ve bir sporau bunu uygulamaya neden gerek duyar?

Bir tedavi edici kullanim istisnasi (TUE), bir kimsenin
mesru tibbi bir durumun tedavisi i¢in yasaklanmis bir
madde veya ydntemi kullanmak igin dnceden onay
alabildigi bir ydntemdir.7 Bir TUE, gerekli tedaviyi

izlemek igin resmi izin verir.

TUE’nin verilmesi ve reddi, WADA web sitesinden
indirilebilecek DlUnya Dopingle Micadele Kurallarinin
Tedavi edici Kullanim istisnalari Uluslararasi
Standardina goére yonetilir. Uluslararasi seviyede,
ISSF’nin, tim yapilan TUE bagvurularini inceleyen ve
izin veren veya reddeden kendi TUE Komitesi vardir. 5
Uluslararasi seviyedeki sporcularin, yarismak
istedikleri bir yarismanin baslamasindan en az 30 gln
Onceden destek mahiyetindeki tim ilgili tibbi bilgiler
esliginde ISSF’ye TUE basvurularini yapmalari gerekir.
ISSF, TUEYye izin verirse, sporcuya ve ADAMS
aracihgiyla kendi dopingle miicadele kurulusuna ve
kendi ulusal federasyonuna haber verecektir. ISSF
TUE Basvuru sablonu, indirmek igin ISSF web
sitesinde mevcuttur.

Basvurusuna istinaden kendi ulusal dopingle micadele
kurulusundan verilmis bir ulusal seviyeli TUEye sahip
olan bir ulusal seviyedeki sporcunun, herhangi bir
uluslararasi misabakada yarismadan dnce TUE
konusunda ISSF'yi bilgilendirmesi ve ISSF’den TUE'yi
tanimasini istemelidir. ISSF tarafindan taninmadikga,
TUE, uluslararasi seviyede gegersiz kabul edilecektir.
Dulzenlenen TUE'nin (a) verildigi stirenin sonunda otomatik
olarak sona ereceginin (b) Tedavi edici kullanim istisnalarina
dair uluslararasi standartta s6z edilen gereklilikler veya
kosullara uymazsaniz iptal edilebileceginin(c) kriterlerin
gercekte karsilanmadidi sonradan belirlenirse, geri
cekilebileceginin veya (d) WADA veya CAS tarafindan
incelenme Uzerine geri bozulabileceginin farkina
varmalisiniz.

Bir TUEyi verme kriterleri : 5

* Sozkonusu yasaklanmis madde veya yonteme, bir
akut veya kronik tibbi durumu tedavi etmek icin
gerek olmasi ve sporcunun, tedavi 6nlenirse
sagliginda énemli bir bozulmanin yasanmasidir.

* Tedavi amagh kullanimin, sagligin normal
duruma dénmesinin diginda performansta ek bir
bir artisi Gretmesi ylksek derecede olasilik
disidir.

* Makul bagka bir alternatif yoktur.

* Kullanim gerekliligi, bu kullanim zamaninda
yasaklanmig bir madde veya ydntemin (bir TUE
olmaksizin) énceki kullaniminin kismen veya
tamamen bir sonucu degildir.

Gercekte, WADA, ya kendi girisimi veya etkilenenlerin talebi
Uzerine herhangi bir zamanda tim TUE kararlarini inceleme
yetkisine sahiptir. Ulusal Dopingle Miicadele Kurulusu, ISSF
tarafindan verilen TUE’nin, Tedavi edici Kullanim
istisnalarina dair Uluslararasi Standartta diizenlenen
kriterleri yerine getirmedigini dustnlrse, inceleme igin
konuyu WADAya sevk etmek icin 21 gunu vardir.5 Ayrica,
WADA, kurulus veya sporcu talep ederse, ulusal dopingle
mucadele kurulusu tarafindan verilen bir TUEyi reddetmek
icin ISSF kararini da gézden gegirebilir. Son olarak TUElere
dair WADA'nin herhangi bir karari, sporcu, ulusal dopingle
micadele 6rgutl ve/veya ISSF tarafindan Spor Tahkim
Mahkemesinde (CAS) temyiz edilebilir. Tedavi edici
kullanim istisnalarina iliskin daha fazla bilgi, ISSF Kural
kitabinin 5. Bolimunde (alt bolim 4.4) mevcuttur:

www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx
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play true

Yasaklanmislar Listesi, her yil 1 Ocakta Diinya Dopingle Miicadele Ajansi tarafindan yayinlanan kapsamli bir
belgedir. Basta sporlar olmak lzere yarisma iginde ve yarisma disinda yasaklanmis gesitli performans artirici
maddeleri ve yontemleri listeler. ISSF, WADA kurallarinin imzaci tarafi olarak Yasaklanmislar Listesini
izlemektedir. Listeye WADAnIn web sitesinden erisebilirsiniz:
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/prohibited_Llist_2018_en.pdf



http://www.wada-ama.org/sites/default/files/prohibited_list_2018_en.pdf

Ayrnmcilik ve kasti siddetin tiim bicimlerinden uzak ve saygili, esitlikci bir ortam, giivenli spor yapma hakkini
kullanmak icin gereklidir. Ayrimci davranis1 tanima ve guvenli bir destek grubunu yaratma kabiliyetinizi
gelistirin.
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6. Yarismay! manipiile etme ile ne kastedilir ve bir sporcu buna karsi hangi tedbirleri

alabilir?

Yarismayi manipule etmek, kendisi veya digerleri icin
haksiz bir yarar saglamak tzere bir spor yarismasinin
seyrini veya sonucu kasten degistirmeye denir.9 Bu tur
davranislar diriist spora bir hakarettir ve yarismanin
kestirilemez yapisinin bir kismini veya timini bozar. Sike,
icerden alinan bilgiyi agiklama, risvet, poligon
manipilasyonu vb. dahil bir yarismanin sonucunu manipile
edecek cesitli yontemleri kapsar.

*  Sike, bir kimsenin Gzerine bahis oynadigi
yarismalarin veya sonuglarin gergekten meydana
gelmesini saglamak i¢in bir yarisma igindeki
yarigsmalar serisi veya bireysel yariginin
manipullasyonunu igerir.

* Risvet, performansi veya resmi faaliyetleri kasten
degistirmek icin para veya diger menfaatleri teklif
etme, s6z verme, verme veya kabul etme
islemidir.

* igeriden alinan bilgiyi agiklama, bahis
oynama veya diger manipulasyon bigimi
amaglari igin bir yarismayla ilgili gizli
bilgilerin kasten agiklanmasina denir.

e Aticilik yarismalarinda poligon manipulasyonu,
yarigsma verilerine veya sistemlere izinsiz erigim
saglama ve yarisma sonuglari, puan verme
kararlari, cephane testi, ekipman testi,
ekipmanlarin kasten ve yasadisi
manipulasyonunu kapsar. 10

Bu manipulasyonlar, ister bolgesel, ister ulusal veya
uluslararasi seviyede tim yarisma seviyelerinde
gergeklesebilir. Ozel bir yarismanin sonuglarini
maniplle etmek igin herhangi bir Gglincl tarafca
istemde bulunulursa, irtibat kurulursa veya para
verilirse, bu tur faaliyetleri en kisa surede rapor
etmeniz gok 6nemlidir. Raporlama mekanizmalari,
147. Sayfada tanimlanmaktadir.

* Yarisma, poligon veya ekip hakkindaki gizli bilgileri
paylasmaniz i¢in bir Gglincu tarafga sizle irtibat
kurulursa

« llgili bireye yardimci olmak igin size bir tesvikin
Onerilip 6nerilmemesine bakmaksizin birisi
tarafindan sonugclari manipule etmeye ¢alismaniz
icin irtibat kurulursa,

* Baska birisinin, sonuglari maniptle etmeye
calistigindan makul sekilde stpheleniyorsaniz
veya biliyorsaniz veya sonuglari manipuile etmek
igin irtibat kurulmussa

+ Herhangi bir yapida fiili veya gizili tehdit
aldiysaniz derhal rapor etmelisiniz.

Akranlariniz dahil olursa, 6dul yiksekse veya size yaklasan bireyler
guvendiginiz pozisyondaki yakin bir arkadassa, bunu yapmak 6zellikle zor
olabilir. Ancak, en iyisi seytana uymaktan kaginmak, korkularinizi bir
kenara birakmak ve cesaretli olmaktir. Bu tur bir faaliyeti rapor
etmezseniz veya rapor etmeyi reddederseniz ve daha sonra bu durum

* Hileli bahis, bu sekilde para veya diger menfaatleri ortaya ikarsa, bahis veya yarismanin sonucuna bakmaksizin bir
almak maksadiyla bir sporcunun pargasi oldugu sorusturma ve ciddi bir yaptinmla karsilasirsiniz.

veya katildigi bir yarisma Uzerine bahis oynama
islemine denir.

Bu yasaklanmis faaliyetler, Dlinya kupasi veya
olimpiyatlar gibi profesyonel veya yuksek profilli
yarigmalarla sinirli degildir.

Yarismayl manipule etmeye iliskin daha fazla bilgi
ISSF Kural kitabinin 5. Béliminde (madde
3.1.2.3.5) mevcuttur:
www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx
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7. Neler “ taciz veya istismar” olusturur ve bir sporcu buna karsi hangi dnlemleri alabilir?

Ayrimcilik ve kasti siddetin tum bicimlerinden uzak ve saygili, esitlik¢ci bir ortam, givenli spor yapma
hakkin kullanmak icin gereklidir.11 Taciz ve istismar olaylarn, bunlar sporcularin refahi iizerinde olumsuz
bir etkiye sahip oldugundan giivenli spora bir tehdit olusturabilirler. Bu sorunu ele almanin onemini
dikkate alarak uluslararas1 olimpiyat komitesi, 2016 yilinda bir Uzlasma Beyamnm yayinlamistir. Bu tur
girisimler araciigiyla edinilen bilgiler ve gercekler, gerekli tedbirleri alirken bir savunma ve destek
islevini gorebilir.

Taciz ve istismar dort tipe ayrilir:3

*Psikolojik Istismar: daha diigiik bir statiideki bir bireye yetkili bir kiginin kasti, siirekli, algaltici, fiziki temas icermeyen
davranisini igerir. Bu istismar, kiigimseme, hakir gdrme, ginah kegisi yapma, magduru geri gevirme veya tecrit
etmeyi icerebilir.

+  Fiziksel istismar:fiziksel yaralama veya zarar verme maksadiyla bir bireyi kasten siddete maruz birakmayi
kasteder. Bu, kasten travma, fiziksel yaralama, uygunsuz egitim yuklerini uygulama, dogrudan fiziksel
istismar, tehlikeli antrenman ydntemlerinin kullanimi, zoraki alkol istismari, sistematik doping uygulama ve
glivensiz antrenman ortamlarinin yaratiimasini igerebilir. Bagka bir birey veya grup tarafindan iglenebilir.

+  Ihmal: bunu yapmak igin araglar, bilgi ve servis erigimi mevcutken bir bireyin fiziksel ve duygusal ihtiyaglarini
karsilamamay! gerektirir. Ayrica, 6nlenebilir hastalik veya yaralanmaya neden olan giivenlik mekanizmalarini
uygulama veya zamaninda saglik hizmetinin reddi gibi kasten bir ihmali de igerebilir.

+ Cinsel taciz ve istismar:dnsel yapidaki istenmeyen veya nahos bir davranisi igerir.12. Fiziksel temasi igerebilir
veya icermeyebilir s6zlii olabilir veya olmayabilir ve aktif veya pasif olabilir. Ustelik, rizanin zorlandigi,
manipule edildigi veya kesinlikle verilemeyecegi bir durumu igerebilir. Genellikle, éncesinde kabullenme
zorunlulugunu yaratan korku ve sahte glivene dayali bir iligki araciliyiyla magdurun sistematik olarak
hazirlandigi ve hissizlestirildigi bir hazirlik streci olabilir.

Bu tlr bir davranis genelde, spor ortamindaki glic dengesizliklerinden kaynaklanir- bu gergek hiyerarsi veya
algilanan hiyerarsi olabilir. Bu tur dengesizlikler siklikla faillerin ya fiziksel, s6zlU veya siber esasli kisiler arasi
mekanizmalari kullandigi bir ayrimci davranisa neden olur. Herhangi bir sporla alakali veya dengi bir kurumda
gerceklesebilir ve cinsiyet, sakatlik, yas, cinsel yonelim, irk, sporcu kabiliyeti, etnik koken, inang veya finansal
durumdan kaynaklanabilir. Tim sporcular bu tir sorunlara duyarlyken, elit, engelli, cocuk ve
lezbiyen/escinsel/transseksuel (LGBT) sporcularin en yuksek risk altinda oldugu not edilmektedir.



Alabileceg@iniz bazi énlemler igerebilir:

+ Taciz ve istismarin dnlenmesine iligkin rollerinizi ve haklariniz anlamak i¢in gaba gdstermek

« Akranlar, arkadaslar ve aile gibi arkadas ¢evrenizin diginda olan tyeleri igeren bir guvenilir destek grubunu
yaratmak

*  Ayrimci davranisi tanima kabiliyetinizi gelistirmek

+ Tanik oldujunuzda veya yasadiginizda istismari rapor etmek (buna iligkin prosedirler, 147. Sayfada
aciklanmistir)

« Ister yarigma isterse antrenmandaki taciz veya istismar olaylarini rapor etmek icin ISSFnin belirledigi
koruma mekanizmalari, glivenlik politikalari ve agik yollari kullanmak

«  Spor kuruluslarinda emniyete dair sesinizi ve endiselerinizi duyuracak yollari arama

* Antrenorler, sporcular, ortamlar ve antrenman veya yarismaya katilim éncesindeki sporcu koruma
mekanizmalarina dair durum degerlendirmesi yapmak.




8. Bir sporcu, rekabet manipiilasyonu, taciz ve diger etik ihlal olaylarini nasil rapor edebilir?

I0C’nin ahlak kurallarina gére, uluslararasi olimpiyat komitesi, uluslararasi federasyonlar, ulusal olimpiyat komitesi,
ulusal federasyonlar ve diger IOC’nin tanidigi érgutler gibi tim spor kuruluslarinin, sporcularin emniyetini saglama
ve sikayetleri ele alma yukamlalaga vardir.

Bu paydaslara hitap edecek mekanizma, ilgili bireyler ve olusma zamanina baghdir.

ISSFe bagh yetkilileri iceren veya ISSF denetimindeki yarismalar sirasindaki herhangi sikayetler, suglamalar
veya yonlendirme igin, o yarismada mevcut Teknik Delege(ler)e basvurabilirsiniz. Ayrica, bunlari yazil olarak
ISSF’e de yonlendirebilirsiniz veya olay hakkindaki bir e-postayi ehics@issf-sports.org adresine
gonderebilirsiniz. Bir Etik Komitesi, bir sorusturmayi yiritip yiritmemeye karar vermek icin birlesim yerine
cagrilacaktir. Etik Komitesinin prosedurleri, bu bélimin sonunda agiklanan ISSF Ahlak Kurallarina
dayanmaktadir. Tim bu tur siregler, siki sekilde gizli tutulmaktadir.

Herhangi bir 6zel endiseyi iletmek igin ISSF Sporcular Komitesine de bagvurabilirsiniz. Yarigmalarda
mevcut herhangi bir Giyeyle dogrudan iletisim kurabilirsiniz veya bir e-postayi, athletes@issf-sports.org
adresine gonderebilirsiniz.

IOC’ya bagli gorevlileri iceren veya Gengler Olimpiyat Oyunlari ve Olimpiyat Oyunlari gibi 10C
denetimindeki yarigmalar sirasindaki sikayetler icin, https://secure.registration.olympic.org/en/issue-
reporter adresinde mevcut IOC Durustlik ve Uyum yardim hattini kullanabilirsiniz.

Olimpiyat oyunlari sirasindaki taciz veya istismarla ilgili sikayetler icin, Oyun Siresi boyunca Olimpiyat
Kdylnde bulunacak gorevli IOC Emniyet Gorevlisine basvurabilirsiniz. Ayrica, IOC Tip ve Bilim Komisyonu
veya IOC Sporcular Komisyonunun uyelerine basvurabilirsiniz.

IOC’ye bagli kuruluslar veya bireylere yapilan tim sikayetler, Etik ve Uyum Ofisi tarafindan analiz edilir ve her
uygulanabilir oldugunda IOC Etik Komisyonuna sevk edilir.13 Bu prosedirler, Olimpiyat web sitesinde belirtilen
IOC ahlak kurallarina dayanir.

Hem ISSF Etik Komitesi hem de 10C Etik Komisyonu, kendi kararlarini ve yaptirimlarini temyiz etme yolunu
saglarlar.

Ulusal spor kuruluglarina bagl goérevlileri iceren veya ulusal seviyedeki yarismalar sirasindaki tim sikayetler
icin, ilgili kurulus tarafindan duzenlenen prosedurlere bakmali ve izlemelisiniz. Kurulusun, politikasi yoksa
veya sikayeti etkin sekilde ele alma araglarina sahip degilse, yine analiz ettikten sonra konuyu
onaylayabilecek ISSF veya I0Cye basvurabileceginiz not edilmelidir.

idari gdztimlerden tatmin olmamaniz durumunda, emniyet teskilatlar ve spor bahis kuruluslar gibi kamu
yetkililerine basvurarak yasal ¢ozimu isteme segenegdine sahipsiniz. Uygulanacak yasa, sugun gerceklestirdigi
yere ve ilgili sikayetin yapisina bagh olacaktir.


mailto:ehics@issf-sports.org
mailto:athletes@issf-sports.org
https://secure.registration.olympic.org/en/issue-reporter
https://secure.registration.olympic.org/en/issue-reporter

9. Spor Tahkim Mahkemesinin (CAS) rolleri ve islevleri nelerdir ?

Spor Tahkim Mahkemesi (CAS), sporla ilgili uyusmazliklarin ¢6zimi igin 1984 yilinda kurulmus bagimsiz
uluslararasi bir yari yargisal kurumdur. 1994 yilinda kurulan (2007 ve 2010 yilinda revize edilen) spor kurallariyla
ilgili tahkim CAS’in kurulus ve tahkim prosedirlerini yonetmektedir.14

Bir birey, I0C veya ISSF gibi bir spor kurulusunun karar veya yaptirimindan memnun degilse ve olasi tim i¢ hukuk
yollarini tiiketmigse, CAS’a basvurabilir. CAS tarafindan ilan edilen tahkim kurallari olagan mahkemelerin
kararlariyla ayni uygulanabilirlie sahiptir. CAS kararlari gogu durumda nihai ve baglayicidir ve yalnizca 6zel
durumlarda isvigre Federal Mahkemesinde temyiz edilebilir.

CAS, Olagan Tahkim Subesi ve (herhangi bir karar itiraz icin temyiz durumunda) bir Temyiz Tahkim
Subesinden olusur. Daha ayrintili bilgiler igin Iitfen CAS web sitesini ziyaret edin: http://www.tas-
cas.org/en/index.html

Spor kurallariyla ilgili tahkim, ¢esitli ilgili prosedurlerin yani sira ICAS ve CAS’in islevlerine dair tim kurallari
icerir. CAS web sitesindeki kurallara bakabilirsiniz: http://www.tas-cas.org/en/icas/code-statutes-of-icas-and-
cas.html

10. Sporda diiriistliik konularina dair basvurulacak uzmanlar kimlerdir?

Nelerin doping olusturdugu ve hangi tedbirleri almanizin gerektigine dair farkindalik isterseniz, ya, ISSF Tip
Komitesine veya TUE komitesine basvurabilirsiniz. Ayrica, duzenli olarak tavsiye almak i¢in spor uzmanlari,
nitelikli spor diyetisyenlerine de basvurabilirsiniz.

Taciz veya manipllasyona dair sorunlar icin, sikayetlerinizi, sayfa 147de tanimlanan proseddirlere gore
iletmelisiniz.

Ayrica taciz ve istismara dair ciddi durumlarda, ilgili giivenlik makamlarina basvurabilir ve bir su¢ duyurusunda
bulunabilirsiniz.

Yarisma manipulasyonu, diristlige uymama ve taciz ve istismara dair dogrudan rapor vermek istemeniz
durumunda IOC, online platform bigiminde bir durustlik ve uyum yardim hattini yaratmistir. Bu hatta
https://secure.registration.olympic.org/en/issue-reporter/ index adresinden ulasabilirsiniz.

Antrendrler ve yarisma menajerleri, ekip ortami veya profesyonel yolculugunuza iliskin diger endiseleriniz igin irtibat
kurabileceginiz yetKkili kigilerdir.


http://www.tas-cas.org/en/index.html
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ISSF AHLAK KURALLARI: YARARLI BILGILER

Asagida, ISSF Ahlak Kurallarinin igerigine dair bazi yararh bilgiler verilmektedir.

Bu ahlak kuralari, ISSF faaliyetleri ve yarismalarina diger katilanlar ve Kitalar arasi Aticilik Sporu
Konfederasyonlari, ISSF Uye federasyonlari, ISSFnin tim ¢alisanlari ve gorevlileri, sporculari, antrendrlerine

uygulanir.
Ayrintih bilgiler icin, litfen asagidaki web sitesindeki ISSF Ahlak Kurallari dahil resmi ISSF Kural kitabina basvurun:

www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx

Sug

Cikar gatigmasi e Ddarustlik ve bagimsiz bir sekilde goérevleri yapma kabiliyetini disiren 6zel
veya kisisel gikar (6zel veya kisisel gikarlar, aile Uyeleri, akrabalar,
arkadasglar ve tanidiklar icin olasi bir avantaji kazanmayi igerir)

Hediyeleri teklif *  Bir karar veya oy verme davranisi etkilemek igin verilen ve gikar ¢catismasini
etme ve kabul veya haksiz bir avantaji yaratacak hediyeleri teklif etme ve kabul etme.

etme

Rugvet ve e diger uguncu taraflarla birlikte veya dogrudan veya dolayli olarak yapilan, resmi
yolsuzluk faaliyetlerle ilgili bir islemin ihmali veya yerine getirilmesi i¢in bir haksiz avantaji
Onerme, s6z verme, verme veya kabul etme.

Ayrimcilik * 1rk, ten rengi, etnik, ulusal veya sosyal koken, cinsiyet, dil, din, siyasi gorus
veya diger herhangi bir goris, varlik, dogum veya diger herhangi bir stat,
cinsel yénelim veya diger herhangi bir neden yizinden kigulticu, ayrimci veya
karalayici sdzler ve eylemler yoluyla bir insan grubu veya kisi, bir Glkenin
sayginlik ve bitlinligunud rencide etmek

Manipulasyon * birden fazla brangi igeren spor yarigmasinin herhangi bir yarismasina iligkin
olarak veya bir sporcunun dogrudan katildigi bir yarismaya iliskin bahse
girmek.

Kigisel yararla iligkili olarak kestirilemezligi yok etmek igin bir yarigmanin
seyrini veya sonucunu uygunsuz sekilde degistirmeyi amaclayan kasti
dizenleme, eylem veya ihmal.
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Tanim

Rigvet *  bir yarismanin munipulasyonuna iliskin herhangi bir menfaati saglama,
davranigi isteme, alma, talep etme veya kabul etme veya diger yolsuzluk bigimi.

iceriden alinan * bahis amaglari, yarismanin manipulasyonu veya diger yolsuzluk amaglari icin
bilgi menfaat iceren veya icermeyen gizli bilgileri kullanmak veya ifsa etmek. Bu
tur iceriden alinan bilgilerin gercekten verilip verilmedigine bakmaksizin,
iceriden alinan bilginin tedariki igin bir menfaati vermek veya almak.

Rapor * Kurallarin ihlali anlamina gelebilecek olaylar veya davranisa kalkismak igin
etmemek alinan davetleri veya tutumlari rapor etmemek.

veya e  Kurallarin olasi bir ihlaline iligkin olarak ISSF tarafindan yerine getirilebilecek
isbirligi herhangi bir incelemeyi kasten engelleme veya geciktirme veya isbirligi
yapmamak yapmamak.

Ek bilgiler

ihlalin Tayini Agagidakiler ISSF Ahlak Kurallarinin ihlalinin iglenip igslenmediginin tayininde
dikkate alinmaz:

e Katilimcinin yarismaya katilip katiimadigi

* Yarismanin sonucu

* Menfaat veya bedelin gercekte veriimesi veya alinmasi

* Bahsin yapisi veya sonucu

e Katilimcinin yarismadaki performansi veya ¢abasinin s6z konusu eylemler veya
ihmalden etkilenip etkilenmedigi.

* Yarismanin sonucunun, s6z konusu ihmal veya eylemlerden etkilenip
etkilenmedigi.

*  Manipullasyonun herhangi bir ISSF kuralinin ihlalini icerip icermedigi

Yaptirimlar * Suga bagh olarak, uyarilar, para cezalari, 6dillerin iadesi, elenme, askiya
alma, ,ihrag, yarismaya girmeden veya bir yerden men veya herhangi bir
aticilikla ilgili faaliyetle mesgul olmaktan men gibi ¢esitlilik gdsterebilir. Etik
Komite durumu ilgili kolluk kuvvetlerine haber vermeye de karar verebilir.
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OZET SAYFASI

Sporun merkezinde savunmaniz gereken Doping bir sugtur ve yaptirimlara
baz idealler vardir. neden olabilir.
Yarisma ici ve disi testlere Duzenli araliklarla yasaklanmig ilaclara intiyag duydugunuzda TUEyi
tabi tutulursunuz. maddeler listesini kontrol edin. s. bilmek zorunludur..
Yarigmanin manipulasyonu hem Taciz ve istismar yasadisidir farkinda olun Etik ihlalini ele almak nerede ve nasil
sizin hem de sporun imajina zarar ve tetikte bekleyin.. olustuguna baghdir.
verir..

Bir yaptirrmdan memnun IOC durustlik ve uyum yardim
kalmazsaniz, CAS’a temyiz icin hattini hi¢ duydunuz mu?
basvurabilirsiniz.

151



152

KAYNAKCA

*Konu Alani 2: Sporda dopingle miicadele. (n.d.). Avustralya Sporda Dopinge Miicadele Makami - ASADA:
https://lwww.asada.gov.au/sites/g/files/net126/f/Topic%202_Anti-Doping%20in%20Sport%20-%20
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9. KISIM: ULUSLARARASI ATICILIK
YARISMALARINA KATILMA HAKKINDA 10 SEY

Giris

Deneyiminize bagli olarak, yarismada atis Yarismayla ilgili cesitli idari prosedurlerin
yapmanin antrenmanda atis yapmaktan ok onceden planlanmasi énerilir. Bir sporcunun konu
farkli oldugunu fark etmis olabilirsiniz. Yarisma hakkinda, “ISSF Sampiyonalarina katilmak igin
baskilarinin disinda, spor alaninin disindaki uygunluk kuralari nelerdir?”, “ISSF

cesitli konularin da farkina varmaniz gerekir. Sampiyonlarina uygulanacak sponsorluk kurallari
Seyahat, belgeler, ISSF Sampiyona kurallarini nelerdir?”, “Bir yarisma sirasinda nasil itiraz
anlamak, dopingle miicadele kurallarindaki ederim? ve “Bagvurabilecegim uzmanlar
gelismeleri izleme, tescil ve akreditasyon kimlerdir” gibi gesitli sorulari olabilir.
prosediirlerinin belgesi, yarisma sirasinda ve Bu bolim, tim yarigsmalara zemin hazirlayan genisg
dncesinde bilmek zorunda olacaginiz birgok kapsamli bir plani hazirlamaniza yardim eder ve
ayrintidan sadece biridir. tum bu sorulari yanitlar.
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1. ISSF Sampiyonalarina katilmak icin farkinda olunmasi gereken uygunluk
kurallarn nelerdir?

ISSF Uygunluk Kurallari, sporcularin katilmak igin uygun olduklar kosullari belirtir ve tim ISSF Sampiyonlarina harfiyen
uygulanir1

ilgili Ulusal * |SSF tarafindan taninan ilgili Ulusal Federasyonun bir ISSF

Federasyon yarismasina bir sporcuyu sokmasini gerektirir. Genelde
federasyonlar, yarisma basina maksimum u¢ (U¢) yarismaciyla ve
“atis yarigmasi diginda” iki (2) ek sporcuyla katilabilir.

* Yarigmaya giren sporcular:

* Ulusal Federasyon veya ISSF tarafindan diizenlenen 6zel
yonetmelikler ve tum prosedurlere uymalidir.
* Temsil ettikleri Glkenin yurttasi olmalidir.

*milliyete gore katilma uygunlugunun, ilgili Glkenin yasalarina uygun olarak ilgili ulusal
federasyon tarafindan belirlendigini not edin. itiraz edilen vatandaslik durumunda,
katilim, Olimpiyat TUzugunin 41. Kurali (Yarismacilarin Milliyeti) ve ilgili
yonetmeliklere gore belirlenir.

* |SSF tarafindan veto edildigi bir yarismaya bilerek katilan bir sporcu,
belirli bir stireyle yarismalara katilmaktan men edilir.

Men etme kurali

« Menedilen bir Ulusa Federasyonun yurttasi olan bir sporcu, icra
Kurulundan izin isteyerek kendi ulusunun bayragi degil ISSF bayragi
altina Bagimsiz Aticilik Katilimcisi (ISP) olarak ISSF yarismalarina
katilabilir.

* Doping, siddet, Irk¢ilik ve usulsiuz veya yasadisi bahis eylemleri gibi
uygunsuz bir davranistan men edilen bir sporcunun katilimi uygun
degildir. Bu tir bir sporcuyu bir ISSF yarismasina génderen bir Ulusal
Federasyon, Genel Kurulda temsil edilme hakki haricinde tim
ayricaliklarini kaybedecektir.

* Sponsorluk veya reklamla ilgili ISSF kuralarini ihlal etmis olan bir
sporcunun katilimi uygun degildir.

Yas kurali * Yarigmalar/Sampiyonalar yilinin 31 Araliginda 21 yasin altindaki
sporcular, gengler kategorisinde kabul edilir ve kendi ulusal
takiminin Gyeleri olarak tim ISSF denetimindeki
Yarigsmalar/Sampiyonlara katilabilir.
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Yas Kurali * Gengler, 6zel bir sampiyonada yapilan yarigmalara ya geng
veya buyukler sinifinda katilabilir.

* Bir sampiyonada 6zel bir yarisma i¢in geng sinifi yoksa,
gengler, sampiyonadaki diger bir yarismaya geng sinifinda
katilmig olsalar bile buyukler sinifinda katilabilirler.

Cinsiyet kurali * Bir bayan sporcunun hiperandrojenizm (cinsiyet farklilagsma sorunu)
olmasindan suphelenirse, ISSF Tip Komitesinin tyeleri ve diger
uzmanlardan olusan bir Uzman Kurulu durumu degerlendirmek izere
gorevlendirilecektir.

* Ergenlikten sonra bir cinsiyet belirleme ameliyati olan ve ISSF
yarismalarina katilmak isteyen bir sporcu, yarismadan énce ISSF Tip
Komitesi tarafindan muayene edilmelidir.

* Yukaridaki konularda alinan herhangi bir karar, yalnizca Spor Tahkim
Mahkemesinde temyiz edilebilir ve sporcularin sayginhgini ve
mahremiyetini korumak igin ISSF tarafindan gizlilik saglanir.

Finans kurali * Olimpiyat Oyunlarina ve ISSF yarigsmalarina katilim, sporcunun
herhangi bir finansal gerekliligine bagli degildir.

Sporcularin uygunluguna iliskin yénergelere dair daha fazla bilgi, ISSF Kural kitabinin 4. Bélimunde
mevcuttur: www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx
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2. Bir sporcu ISSF sampiyonlarinm planlamak ve yonetmek icin bir kontrol listesini nasil
kullanabilir?

Cesitli ISSF yarismalarina katilim, tim dunyada sik seyahati gerektirir.

Yarisma veya antrenman ic¢in seyahat etmeden once kapsamli bir kontrol listesini
hazirlamak, iyi bir uygulamadir ve kariyer boyunca kullanilabilir. Kargilasabileceginiz
zorluklara karsi hazirlikli olmanizi saglamak igin gbézden gegirmek isteyebileceginiz
ayrintilara dikkat etmenize yardim edebilir.

Sporcuya 6zel Yarismaya ozel Yere 6zel
degerlendirmeler degerlendirmeler degerlendirmeler

* Atesli silah, cephane ve

kiyafet gereklilikleri

Ekipman kontrol
yénetmelikleri

VIZE ve silah izinleri

ISSF kimlik no ve
akreditasyon

Yeterlilik belgeleri
(gerekirse)

Pasaport, resmi yazilar ve
diger go¢ belgeleri.

Kiyafet Yonetmelikleri
(ISSF Kiyafet Kurali)

Gida parcalari ve su
sisesi

Seyahat sigortasi

ilgili seyahat
programi ve
havalimanlari

Kayit ve
akreditasyon
formaliteleri

Konaklama
dizenlemeleri
(resmi otel)

Atis poligonunun
ayrintilar

Poligona gidis gelis
dizenlemeleri

Atesli silah ve
cephane saklama
dizenlemeleri

Ategli silah ve cephane
tamir dlizenlemeleri

Medya ve Basin
Toplantisi Odalari

Yerel iklime 6zel giysiler.

Blylkelgilik veya
konsolosluk iletisim
detaylari

Yerel para birimi ve
gecim gideri

Yolculugun suiresi yeni
saat dilimleri ve jet lag.

Yerel mutfak ve kigisel
beslenme gereksinimi.

Haritalar ve yerel ulagim
rehberleri.

Yerin etrafindaki
turistik yerler

Acil tip tesisleri.




3. Yanismalar icin seyahat ederken, jet lag bir sporcunun performansini nasil etkileyebilir?

Sporcular gesitli yarismalara katilmak icin dinya * Varis yerinizin saat dilimine uygun olarak

genelinde seyahat ederler ve uzun mesafel ugusunuzdan birka¢ giin dnce uyku

ucuslarin vicut Uzerinde olumsuz etkileri olabilir. dizeninizi ayarlayin.

Jet lag, saat dilimleri boyunca hava

yolculugunun sonucu olarak yorgunluga neden Ucgus Suresince:

olan gegici bir rahatsizliktir. Bu durum genelde,

i¢c sistemin, kendisini ayarladi§i zaman » Saatinizi varig yerinin saat dilimine gore ayarlayin.
diliminden ayriimanin verdigi rahatsizhgin * Yeterince sivi alin.

Ustesinden gelmek ve yeni saat dilimine alismak

icin zamana gerek duymasindan olusur. * Yolculuk boyunca az yemek yiyin.

* Gece vakti gidiliyorsa sekerlemeler yapin.

+ Elektronik cihazlarin kullanimini sinirlayin,
rahat elbiseler giyin ve bir g6z maskesi
kullanin.

Ucus sonrasi:

+ Ozellikle bati ydniine gergeklestirilen
gezilerden sonra, dus alin ve kisa bir
sure kestirin.

* Gunes 1sigina maruz kalmayi artirmak ve
vucudun daha hizli adapte olmasina yardimci
olmak igin yurtyutse ¢ikin. Bu yUrGyUsun dogu

Asagidakiler jet lag'in bazi genel ybniine seyahatte sabah ve bati yéniine
semptomlaridir:2 seyahate aksam yapilmasi dnerilir.

* Uyku dlzeninin bozulmasi * Yaralanma riskini azaltmak igin varistan

* Gunduz yorgunlugu sonraki 1-2 gln sureyle antrenman

* Mide sorunlari, kabizlik ve ishal yogunlugunu sinirlandirin.

* Konsantrasyonda gugluk .

* Kas agrisi * llk bir ka¢ giin §eI§erI_i gldale}r ve t.atlllardan

« Adet diizensizligi (kadinlarda) Ia(‘z;g::lllnn ve ayni gun igindeki kafein alimini

* Enerji yoklugu Siddetli semptomlar durumunda, dopingle ilgili

prosedurlerin farkinda olan bir tip uzmanina
danistiktan sonra Melatonin ve Zolpidem gibi
yasaklanmamis ilaglari almayi digtnebilirsiniz.
Ustelik, yeni kosullara viicudun adapte olma
kabiliyetini artirabilecek fiziksel formu geligtirerek
Onlem alabilirsiniz.

Jet lagin etkisini azaltmak igin mevcut bazi
basit 6nlemler vardir2.

Ucus Oncesi:

* Varis zamanlarina dikkat edin. Varig zamani
6gleyin olan sporcular sabah gelenlere gore
daha az jet lag semptomuna sahiptirler. Ayrica
varis ve ¢ikig sehirlerindeki son tam gece
uykulari arasinda daha kisa stre olan
sporcular daha az semptomla karsilagir.
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4. Atesli silahlarla ve ekipmanlarla seyahat etmekle ilgili prosediirler nelerdir?

Yarisma i¢in seyahat etmeden dnce, ategli silahlarin tagsinmasina iligkin kural, yasa ve yonetmelikleri
dgrenmeniz gerekir. Ulkeden Ulkeye ve bir havalimanindan digerine degisecektir. Gimriik izni ve gdg
formaliteleri ayri ve karmasiktir ve bir ugus yolculugundan énce, sirasinda ve sonrasindaki sorunlardan
kacinmak igin gerekli tum belgeleri arastirmaniz ve hazirlamaniz gerekir.

Yardimci olabilecek bazi éneriler asagidadir:

* Atesli Silah ve Cephane Formunda getirilecek atesli silahlari ve cephaneyi beyan edin.
Havalimanina varis Gzerine, dogrulama igin Gimrik makamlarina formu (li¢ niisha olarak)
verin.

* Organizasyon Komitesi genellikle belirlenmis havalimanindaki atesli silahlar ve cephanenin
kabul ve gumrik izni icin 6n dizenlemeleri yapar. Havalimanin adi, édnceden bildirilir, o
hava limanina indiginizden emin olun.

* Seyahat etme deneyimlerine dair arkadasiniz olan veya kidemli sporcularla ayrintili bir
konusma yapin.

* Web sitelerindeki havalimani politikalarini gézden gecirin. Seyahat etmeden énce bunun bir
basili sirumuni tagimak en iyisidir.

* Uctugunuz, gegtiginiz, varacaginiz ulkelerin Gumruk ve Gog¢ Politikalarini gézden gegirin. Bu tir
politikalar, degisiklige tabidir ve en iyisi, seyahat etmeye her ihtiya¢ duydugunuzda bunlari
kontrol etmektir. TUm izinlere ve gereken izinlere dnceden basvurun.

* Cephane dahil ategli silahi sbkerek parcalarini tagiyabilirsiniz. Ancak yalnizca mimkinse ve
yeterli teknik uzmanhga sahipseniz bunu yapin.

+ Onceden silah kilifinizi ve cephaneyi tartin3

+ Silah kihfinizi havalimanina kilitli olarak tagiyin ve bilet kontroliinde, beyan edecek bir atesli
silahinizin oldugunu soéyleyin. Bagajinizdaki silah kilifinizin anahtarlarini alin.3

+ Onceden tiim gerekli formlari alin. Bunlari istenen siraya gére diizenleyin ve ugus zamaninda
her sey hazir olsun.

* Basta buyukelgilik olmak Uzere acil durum irtibat numarasinin timunu cep telefonunuza
yukleyin.

* Cikabilecek sorunlara karsi ugak kalkis saatinden ¢ok dncesinden havalimanina gelin.
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5. ISSF Sampiyonlarinda bir sporcunun uymasi gereken sponsorluk kurallar

nelerdir?

ISSF Sampiyonlari boyunca pazarlama ve
sponsorluga iliskin gesitli kurallar ve
yonetmelikler vardir. Yalnizca bu kurallara
uygunsalar, tabelalar, afisler, posterler veya diger
materyallerin Gzerindeki sponsor isaretleri,
sporcunun giysisinin Uzerinde gdsterilebilir.
Ayrica, bu kurallar, yaz olimpiyatlari veya Genglik
olimpiyat oyunlari gibi IOC yarismalarinda
degisiklige tabidir.

Yerinde reklam:

Sporcularin aklinda tutmasi gerekir:1

+ Bir ISSF yarismasi esnasinda poligondaki
reklam, sporcularin gérus acilarini bozacak bir
sekilde hedef alanlarinin igine konamaz.

+ |ISSF, poligon giris alanina, resmi skor
tahtalari ve skor monitorleri, hedef cerceveleri
ve sirt numaralarinin tzerindeki sponsor
isaretlerini kontrol etme hakkini sakl tutar.

Bireysel Sponsorluk:

Bir sponsorluk, para, mallar ve servis seklinde

sporcuya saglanan sdzlesmeye dayali bir

destektir.

Sponsorluga iliskin asagidaki kurallar, ISSF

denetimindeki  yarigmalarin ~ tim resmi

bolimlerinde uygulanir:

* Hem bir bireysel sporcu hem de bir Ulusal
Federasyon, reklam veya ekipman
tedariki, sponsorluk icin bir ticari firma
veya kurulusla bir sézlesme yapabilir. Bu
sdzlesmeler, sporcularin atletik
basarilarinin veya adlarinin fotograflarinin
reklamlarda gérinmesine izin verebilir.

Bir Uretici tanitimi, bir ticari marka veya Uretici

adinin Urdn ve/veya mensgesini tanitmak

amaciyla urun tzerinde gosterimidir.

Bu tanitim ya, Ureticinin adi, logosu veya her

ikisinin bir birlesimi olabilir.

* Ekipman parcasi giysi/aksesuarlar basina
yalnizca bir Uretici tanitimina izin verilir. Silah
parcalari, ekipman parcalari olarak kabul edilir.

+ Gez ve arpacik Uzerindeki g6z bandinda Uretici
tanitimina izin verilmez. Ayrica, sapka, baslik,
aticihk gozlikleri veya sa¢ bandina da
konulamaz.

Bir sponsor isareti, Urun Uzerinde olugturulan bir

reklam isaretidir. Antrenman ve yarisma

sirasinda, tek amaci sponsor isaretini gostermek
olan malzemelere izin verilmez. Sporcu
tarafindan kullanilan malzemeler tzerindeki
sponsor isaretlerinin boyut ve gérinimuine
iliskin sartnameler sonraki sayfadaki tabloda
aciklanmaktadir.

Onceden, Yaz olimpiyatlari veya genclik olimpiyat
oyunlari gibi IOC yarismalarinda sponsor
isaretlerine izin verilmiyordu ve sporcularin
yarisma sirasinda reklam amaglari igin adlarini,
fotograflarini veya spor basarilarini kullanmalari
yasaktl. Ancak, I0C, 2015 yilinda belirli 6zel
kosullara gore reklam ve sponsor isaretlerine izin
veren bir degisikligi tanitti. Her lilkede bu
degisikligin uygulanmasi, ilgili ulusal olimpiyat
komitesinin sorumlulugundadir. Reklamlarda
goriinen sponsor isaretlerinin kullanimina dair

aciklamalar igin kendi ulusal olimpiyat komitenize
basvurabilirsiniz ve sonrasinda bir basvuru
surecini baslatabilirsiniz.




Tablo: Sponsor isaretleri icin Kurallar’

Sinif/Madde Uygulanacak Kural

1. Ekipman

Silahlar Sinirlama uygulanmaz

Tufek kayiglari, ¢cok minderleri, tlfek standlari, dirbln standlari,
gOzlem dirbunleri, silah kiliflar, aticilik gantalar, valizle ve giysi
gantalari, vb. icin sinirlama uygulanmaz.

Diger ekipman

2. Giysi

2a. Yarisma
Giysisi

Aticilik digindaki
giysi (ceket, yelek,
gomlek, sueter,
vb.)

Alt Uniforma
(pantolonlar, sortlar,
esofmanlar, etek,
vb.)

Uygulanacak kural

Diger sinirlandirmalar

On: omuz ve orta alanda (gdvdenin (st
ve ortasinin Ugte birinde) maksimum 3
sponsor isareti ve kalca alaninda
(g6vdenin alt Ggte birinde) maksimum 2
isarete izin verilir.

Omuz alaninin sol kenarina, ISSF
amblemi konmalidir, orta alanin
sol kenarina ulusal federasyon
amblemi ve/veya bayragi
konmalidir.

Arka: kalga alaninda maksimum 3
sponsor isaretine izin verilir.

Omuz alani, ulusun IOC
kisaltmasi ve sporcunun adi igin
ayrilmahdir orta alan ise yalnizca
sirt numarasi igindir.

Kol: maksimum 1 sponsor
isaretine izin verilir.

Ayni isaret her iki kol Gzerinde
gorinebilir.

Maksimum 1 isarete izin verilir.

Ayni isaret, alt Gniformanin her iki
bacagi Uzerinde gorunebilir.
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2b. Resmi
Uniformalar

Merasim kiyafeti Ulusal federasyon tarafindan Bir merasim kiyafeti Uzerinde 1
(protokollin ulusal onaylanan 5 sponsora kadar uretici tanitimi veya urdn
federasyonun marka veya ada izin verilir. teknolojisinin tanitimi, sponsor
kisaltmasi veya isareti olarak sayllmaz.
amblemi, adinin
gosterilmesinin
gerektigi,
sampiyonalarin
tum resmi
bolumleri sirasinda
takim Gyeleri ve
sporcu tarafindan

giyilen giysi.

2c. Glinlik kiyafet Hicbir sinirlama uygulanmaz.
(sporcu

yarismadiginda

veya merasim

kiyafet protokollni

izlemediginde

yarisma yerinde
giyilen tim kiyafeti
icerir.)

3. Aksesuarlar

3a. kemer, havlu, Hicbir sinirlama uygulanmaz
gorap, su sisesi,

eldiven, gozlik,

aticilik gozlikleri,

kulak koruyucu,

ayakkabi

3b. Sapka (sapka, Higbir sinirlama uygulanmaz Yalnizca ulke bayragi, ulusal
baslik veya sag bandi) federasyon amblemi, ISSF
amblemi veya bir ISSF yarisma
organizatérinin amblemi 6n
velveya arka tarafta olabilir.

3c.On /arka Sponsor isaretlerine izin verilmez.
g6z bantlari

Ticari haklar ve sponsorluklara iligskin rehberler hakkinda daha fazla bilgi ISSF Kural kitabinin 4. Béliminde
mevcuttur: www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx


http://www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx

SPONSOR iSARETLERI (TUM)
Dis Giysinin ONU (Sag elini kullanan Aticl igin)
EBAT SINIRLAMASI YOK

Kenarlar: sinirlama yok

Maks 5 isaret N On -arka: yalnzea iilke bayragy, ulusal
1 ISSE amblemi federasyonamblemi, ISSF amblemi
1 ulusal Federasyon veya bir ISSF yarisma

organizatoériiniin logosu

amblemi sapka
+3 sponsor
Ust o
o
N
Orta \ o
p U
alt
ol <— Maks. 2
1 isaret (ayni benzer isaret
sponsorisareti her iki pantolonlar i i
kolda goriinebilir) 1 isaret (ayni benzer SPONSOR I$ARETLERI
sponsor isareti her iki kolda YiVSiz TUFEK HARIC
gorunenbilir) TUMU
soyad Dis giysinin ARKASI
+adin ilk harfi 10C kisaltmasi 5x10
cm
ust
GBR
t SMITH bu alana
orta
yalniz sirt
—7\T 1038 numarasl
R, ) o/
AN
sirt nosunun (izerinde org. komitesimn ~Maks. 3
isaret

sponsorunun logo veya metnine de izin

verilir

SPONSOR iSARETLERI

YALNIZ YiVSiz TUFEK

Dis Giysinin ARKASI
Ulusal bayrak

Soyad + adin 5x10 cm

ilk harfi

10C kisaltmasi 5x10

(ebat sinirlamasi
ok

Ust
GBR
orta SMITH bu alana
7||T 1038 yalniz sirt
numarasi
alt U
sirt nosunun Uzerinde org.

komitesinin sponsorunun logo veya
metnine de izin verilir

Maks 3
isaret

(ebat sinirlamasi

yok)
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ISSF yansmalarindaki sporcular icin kiyafet yonetmelikleri:

Sporcular tarafindan giyilen giysi, her bir disiplin i¢in — tabanca, tifek ve yivsiz tifek-
ongorulen Kiyafet Yonetmeliklerine uymalidir.

Antrenman, elemeler, segcmeler ve finallerde giyilen tiim giysiler uygun olmali ve sporun
olumlu imajini tagimalidir.

Yarismalar sirasinda, sporcular, ulusal, NOC (ulusal olimpiyat komitesi) veya ulusal
federasyon renklerini ve amblemlerini gésteren veya bir araya getiren spor tipi giysileri
(esofman, esofman alti veya 1sinma tniformalari) giymelidir.

Bir takim yarismasina katilan bir takimin Gyeleri, temsil ettikleri ulusu yansitan ayni Gniformayi
giymelidir. Odl térenleri veya diger térenler sirasinda, sporcularin, kendi resmi ulusal
uniformalarini veya ulusal egofmanlarini giymeleri gerekir.

Yarigsmalar sirasinda gortlar giyilirse, bacagin alti, diz kapaginin merkezinden 15 cmden fazla
yukarida olmamalidir. Etekler ve giysiler de bu dlgliye uymalidir.

Yarigsmalar ve torenler igin yasaklanmis giysi malzemeleri, blucin, kotlar veya spor disi
renklerdeki benzer pantolonlar, kamuflaj giysisi, kolsuz tigértler, uygunsuz sortlar, yirtik, kesik
sortlari igerir.

Sporcular, herhangi bir tipteki sandalet giyemez veya (corapl veya ¢orapsiz) ayakkabilarini ¢ikaramaz.

Elbiseleri degistirme, oyun sahasinda degil belirlenmis alanlarla yapiimalidir. Atis noktalarinda veya
poligonlarda elbise degdistirmeye izin veriimez.

Tum kiyafetler, Uretici ve sponsor isaretlerinin gosterimine dair Sponsorluk ve Reklam Kurallarina uy

Giysilere dair daha fazla bilgi, ISSF kural kitabinin 6. Bélim (genel teknik kurallar)- 6.20
altboliminde mevcuttur: www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx

malidir.



http://www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx
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Herhangi bir ISSF Sampiyonasinin yarismasina katilmak igin seyahat etmeden 6nce, kapsamli bir
kontrol listesini diizenlemek iyi bir uygulamadir. Atesli silahlar ve cephanelerle seyahat etmek, bir
Ulkeden digerine ve bir havalimanindan digerine degisen belgeler ve beyanlari gerektirir. Seyahat
zamanindaki sorunlardan kaginmak igin dnceden arastirma yapmali ve tim yasal prosedirleri
tamamlamalisiniz.




S S Y LIt o B e \’" , R A e
ISSF Icra Komitesi, her ISSF yarismasi igin ISSF Teknik Delegelerini, Jirri Uyelerini ve diger
cesitli teknik gorevlileri atar. Uygun ve dogru olarak yarismaya dair endiseleri
iletebilmeniz igin her birinin oynadigi rolu bilmeniz énerilir.




6. Yarisma yerinde gerekli akreditasyon ve kayit formaliteleri nelerdir?

ISSF Yarigsmasiyla ilgili tim kisiler (sporcular, takim goérevlileri, ISSF
ISSF Online Kayit Servisi (http://entry.issf-sports.info) Gorevlileri, organizasyon komitesi gérevlileri, medya mensuplari) yerel
tim ISSF Uye Federasyonlarinin sporcularinin ve ulagimi kullanmak ve atis poligonundaki kontrolli alanlara girmek igin
yetkililerinin internet lzerinden ilk ve son kayitlarini (fotograf, soyad ve ad, milliyet ve goérevi iceren) akreditasyon sahibini
yapmasina izin verir. Federasyonlar, son kayitlarini  agikga tanitan akreditasyonlara sahip olmalidir6.

Final kayit son tarihinden dnce (genelde resmi varig
glninden 30 glin 6nce) yalnizca online platform
araciligiyla ISSF Genel Merkezlerine iletmelidirler4.
Varig Uizerine delegelerin takim liderleri, Organizasyon
Komitesine Resmi kayitlari rapor etmelidir ve On-
Yarisma Oncesi antrenmandan bir giin 6nce son
kayitlarini onaylamalidir.

Maksimum sporcu sayisina erisiimemisse, geg kayitlar,
yalnizca resmi varig glininden énceki 3 gline kadar
kabul edilecektir. Geg kayit son tarihinden sonra alinan
ek kayitlarin onayina izin verilmeyecektir. ISSF Uye
Federasyon Delegelerinin Takim Liderleri, bu ttr
kayitlar igin akreditasyon sturecini tamamlamalidir.

Bir ISSF yarismasina katilmadan once,
sporcular bir “Sporcu Beyanin1” imzalamali ve
bir resmi EFFS Kimlik Nosunu (ISSF Kimlik
Nosu) cikarttirmalidir.5 ISSF Kimlik numaralan,
resmi basvuru formunu kullanarak ISSF genel
merkezlerinden alinabilir. ilgili Uye
federasyonlar, basvurular sunmak ve daha
sonra ISSF tarafindan yaratilmalarindan sonra
ISSF kimlik Numara listesini iletmek
zorundadir. Adimiz1 ve milliyetinizi
degistirirseniz, gerekli degisiklikleri yapmak
uzere derhal ISSF’e iletilmek zorundadir.

Sporcu delegasyonunun akreditasyonlari, son
kayitlara gére Organizasyon komitesince hazirlanacak
ve yarisma yerinde kayit tcretlerinin 6demesinden
sonra dagitilacaktir.

ENTITLEMENT

Field of Play
Operational Areas

@ ISSF CHAMPIONSHIP
- {0k

General Circulation Areas

Operational Areas
General Circulation Areas

WHITE General Circulation Areas
First Name
FAMILY NAME YELLOW | Media Areas
Feg' NOC code

- ___125

SPONSOR

I1SSF 1D number

Ornek bélge kodlari-bdlge-yetki : mavi- oyun
alan-operasyon alanlari- genel dolagim
alanlari- kirmizi- operasyon alanlari, genel

dolasim alanlari- beyaz :genel dolagim

atantar=beyaz —medya atantart

Ornek giris karti

Bunlar akreditasyon icin kabul edilen gesitli

siniflardir:

* |OC Ailesi
* |SSF Ailesi

¢ Yetkililer, Hikimet Temsilcileri,

¢ Seckin misafirler

¢ Gorevliler ve juri Gyeleri

* Medya — Gazeteciler, fotografcilar, yayincilar,
radyo, internet gazetecileri

* Sporcular ve takim gorevlileri
¢ Organizasyon komitesi ve yonetimi,

¢ Personel, tip servisleri, givenlik, servis

sunum sanayi, gonulltler

* Resmi sponsorlar ve tedarikgiler

¢ gb6zlemciler
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7. Bir yanismada mevcut cesitli ISSF gérevlilerinin sorumluluklar nelerdir?
ISSF icra Komitesi, her ISSF Yarismasi igin ISSF Teknik Delegelerini, Jiri Gyelerini ve teknik gérevlileri atar.

Teknik delegeler, yarismalar/sampiyonalar sirasinda ve dncesinde organizasyon komitesine bilgi verme ve bir ISSF
yarismasindaki organizasyon, poligonlar ve tesisleri incelemeden sorumludur. Ayrica, Dinya Rekorlarinin taninmasi ve
yarigmalara dair itirazlar konusunda icra Komitesine rapor sunarlar.

Juri Gyeleri, yarisma jurilerini ve temyiz jurisini igerir. Organizasyon Komitesi tarafindan atanan yarisma
gorevlilerini bilgilendirme, atama ve denetlemeden sorumludurlar.

Yarigsma jirileri, kendi ilgili disiplinlerindeki (tifek, tabanca, yivsiz tiifek ve hareketli hedef) yarismalarin yiritilmesini
denetler. Bu juriler ayrica igerir:

* Puanlama ve sonug iglemlerini denetleyen RTS (sonug, zamanlama ve puanlama) jurileri.

¢ Sporcularin giysi ve ekipmanlarinin testini denetleyen Ekipman Kontrol Jurileri

Temyiz jurisi, Yarisma Jurilerinin kararlarina kargi tim temyizlerde son kararlari vermeden sorumludur. TUm jdri
Uyeleri, gorev basindayken (kirmizi renkli) resmi ISSF jiri yelegini giyerler.

Teknik gorevliler igerir:

Poligon Amiri(CRO)

* CRO, tim poligon gorevlilerinden sorumludur.

* CRO, poligon personelinin jiriyle koordinasyonunu saglama ve poligon komutlarini vermeden sorumludur.

* CRO,poligonu isletmek icin gerekli uzmanlar ve geregleri saglama ve ekipman arizalarinin
duzeltiimesinden sorumludur.

Poligon Gorevlisi (RO):

* Her on (10) atis noktasi i¢in veya her poligon bolimu i¢in gorevilendirilirler.
¢ Baslangi¢ listesine uymalarini saglamak i¢in sporcularin adlarini ve sirt numaralarini kontrol ederler.

¢ Sporcularin silahlari, ekipmanlari ve aksesuarlarinin, incelenip onaylanmasini saglarlar ve ihlal durumunda
Juriyi bilgilendirirler.

* So6zlG protestolar alirlar ve hemen bir juri iyesine rapor ederler.



* TUdm usulstzlikleri, sikintilari, cezalari, bozulmalari, gapraz atislari, izin verilen ekstra sireyi, izin verilen
yenilenmis atislari, Poligon olay rapor formlarina kaydederler.

* CRO komutlarinin izlenmesini saglarlar.

Yivsiz tiufek hakemleri:

* Atisin her bir turunun yirutiimesini sadlarlar ve hedef Gzerine isabet veya iskanin beyanindan nihai
olarak sorumludurlar.

* Ekipmanlarin, giysi ve teknik kurallarin uygulamasindan sorumludurlar.

RTS (Sonug, zamanlama ve puanlama) amiri:

* CRTSO, her ISSF yarigsmasi i¢in gorevlendirilir. Tum RTS gorevlilerinden ylikimlidir ve yarismadaki tim
puanlama ve sonug islemlerinin dogru yuritilmesinden sorumludur.

RTS Gorevlileri (RTSO):

* Bir RTSO, yarigmalarda kullanilan her poligon i¢in atanir.

* RTSO’lar, kendi poligonlarindaki puanlama ve sonug islemlerini kolaylastirmak icin RTS jlrisi, yarigma jurisi,
ROlar ve Resmi sonug sadlayicisi ile galismadan sorumludur.

Resmi Sonuc Saglayicisi: Kayitlar, sporcularin sonuglari, yarisma iglemleri, sonuglarin sunumu ve sonuglari
arsiviemenin yénetimi igin gerekli elektronik teknolojinin saglanmasi ve isletiminden sorumludurlar.
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8. Bir yarisma sirasinda itirazlara karar vermeye iliskin prosediirler nelerdir ?

ISSF, yarismalari sirasinda uygun davranis
kurallarini belirler. Sporcular veya katilan
takimlarin yarigsmalar, ISSF kural ve
yonetmeliklerine gore yuratilmediginde itiraz
haklari vardir.7

itirazlari yapma ve karar vermeyle ilgili ISSF
kurallari asagidaki gibidir:

* Hemen poligonlarda verilip kararlastirilabilecek
s6zI0 itirazlar

* Uygun juri tarafindan karar verilecek yazili
itirazlar ve

* Bir temyiz jurisi tarafindan kararlastirilacak juri
temyizleri

itirazlar almakla ilgili tiim gérevlilerin benzersiz

sorumluluklari vardir:

* Poligon gorevlileri, poligondaki tim sézlu itirazlari
alabilir. Buna dair yarigsma jurilerini bilgilendirirler.

* Yarigma jurileri tm itirazlari alma ve karar
vermeden sorumludur.

* Temyiz jurisi, yarisma jurilerinin kararlarina kargi
tim temyizlerde son kararlari verir. Temyiz
jurisinin kararlari, temyiz edilemez.

itirazlarin hemen kararlastiriimasi gereken son tur

icin, yarisma jurisi ve temyiz jurisinden iki iyeden

olusan bir final itiraz jurisi atanir.

Bir itiraz final sirasinda yapilirsa, itiraza dair hemen

karar vermeden sorumludurlar. Final jurisinin

kararlari temyiz edilemez.

Son turda, bir atis hatasini belirtmek digsinda puan
itirazina izin verilmez.

ISSF ana s6zlesmesi, ISSF Genel ydonetmelikleri veya
Teknik kurallar, arasindaki geligkileri iceren itirazlar
durumunda, ISSF ana s6zlesmesi ISSF Genel
yonetmelikleri veya teknik kurallarina dstun olacaktir.
I0C kurallarini kapsayan celiskiler halinde, IOC
kurallar Gstun olacaktir.

itirazda bulunma ve karar vermeyle ilgili rehberler
hakkinda daha fazla bilgi ISSF kural kitabinin 3.
Bdlimdnde mevcuttur:
www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx

PROTEST FORM ~ PAGE 1

PROTEST FORM P
ISSF
Protest Infor ion (To Be Completed By Ath or Team Official)
| Event:
Protest to Jury:
| Date and time of action or decision being protested

Action or Decision Being Protested (descnbe in writing).

Reason for Protest (also list ISSF Rules concerned)

Protest Submitted By

Name and Signature

| Protest RECEIPT (To Be Completed By Official Receiving Protest)
| Protest received: Date Time:

‘Amour\t Fae Paid: Raceived by

| Printed Name and Signalure of official receiving protest

Ornek ISSF itiraz Formu (*bunun ISSF resmi yasa,
kural ve yonetmeliklerinin ekran gorintisu oldugu ve
yalnizca bilgilendirme amaciyla izinle ¢ogaltildigini
not edin.)


http://www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx

9. Etik ilkeler ve kurallarin ihlaline iliskin suclar nasil ele alimr?

Etik ilkeler ve kurallarin ihlaline iligkin tim sikayetler,
suglamalar veya rehberlik, yazil olarak Genel
Sekreterlige yonlendirilecektir veya ethics@issf.org8
adresine e-postayla iletilmelidir. Bir sorusturmanin
yurttdlip yaratilmemesine karar vermek igin yarisma
yerine bir Etik Komitesi ¢agrilacaktir.8

ihlaller, asagidaki yaptinmlardan birisi veya daha
fazlasiyla cezalandirihr:

* Uyar

* Para cezasi

* Odiillerin iadesi

* diskalifiye

* askiya alma

* ihrag

* bir yer veya yarismaya katilmadan men

e aticilikla ilgili bir faaliyete katiimadan men

Etik komitesi, bu yaptirimlarin kapsam ve suresine
karar verir.

Bir ihlali isledikleri iddia edilen katimci, iddia edilen
eylemin ayrintilari ve olasi yaptirim turd konusunda
bilgilendirilmelidir.

TUm prosedurler boyunca gizlilik ilkesi takip edilir ve
yalnizca bilinmesi gereken esasina gore kurumlarla
bilgi degisimi yapilir.

TUm sporcularin, ISSF temyiz prosedurlerini izleyerek
temyiz haklarinin oldugu not edilmelidir. Ayrica,
Komitenin aldidi kararlar, Spor Tahkim Mahkemesinde
(CAS) temyiz edilebilir. Temyiz i¢in sure limiti, temyize
iliskin kararin alinmasindan sonraki yirmi bir gindur ve
sabittir.

Ahlak kurallari hakkinda daha fazla bilgi, ISSF

Kural kitabinin 3. Béliminde mevcuttur::
www.issf-sports.org/theissf/rules.ashx

Yaptinm, failin sucunun derecesi ve
kosullar,saik, failin yardim ve isbirligi dahil
vakanin tum ilgili faktorleri dikkate alinarak
uygulanmir. Yaptinmlar, bir yarisma gibi bir
veya daha fazla sinif veya bir cografi alanla
sinirli olabilir. Birden fazla ihlalin islendigi
yerde, yaptinm, en ciddi ihlale dayali
olacaktir.
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10. Seyahat ve lojistige dair basvurulacak uzmanlar kimlerdir?

Yetkililerin listesi, bir ISSF Sampiyonasindan digerine degismesine ragmen, tiim yarismalar boyunca cesitli
benzer irtibat noktalari vardir. Bir kagindan asagida s6z edilmektedir.

YETKILI

BASVURU KONUSU

Organizasyon Komitesi Uyesi

Konaklama, seyahat ve kayitla ilgili sorular

ISSF Akreditasyon Gorevlisi

Akreditasyonla ilgili sorular

ISSF iletisim Gérevlisi

Halkla iliskiler, yayin ve reklamla ilgili sorular

Doping Kontrol Gorevlisi

Dopingle miicadele kurallari/test proseddrleri

Ekipman Kontrol Amiri

Ekipman/Kiyafetin yeterligi ve denetim ve testlerine dair sorular

Poligon Gorevlisi

So6zlu itirazlarda bulunma

Yivsiz tlifek gorevlisi

Sozli itirazda bulunmanin yani sira kosullara iliskin endiseler ve
sorular

RTS Amiri

Yarisma sirasinda puanlama ve sonug islemlerine iligkin sorular

Poligon Amiri

Atis poligonuna iligkin endiseler ve sorular

Yarigma jurileri

Yazili itirazlarda bulunma ve ihlalleri rapor etme

Teknik Delege

Ciddi etik ihlalleri raporlamanin yani sira dlinya rekorlarinin onay,
tesislere iliskin sorular (6rnegin cinsel taciz)

Bir yarismayla ilgili tim diger sorular i¢in ulusal federasyonunuza danisabilirsiniz.




Ornek Sporcu Beyam ve ISSF Kimlik No Basvuru Formu:

Not:*Bunlar ISSF Resmi Yasalari, Kurallari ve Yonetmelikler belgesinin ekran goriintuleridir ve yalnizca bilgi icin izinle
cogaltilir)

@ ISSF Athlete Declaration
\lsssj Page 1 of 2

1) To participate in ISSF Championships it is mandatory for all athletes to have an ISSF
Identification Number (ISSF ID Number).

2) In order for an ISSF ID Number to be issued, the athlete's ISSF Member Federation must
submit an application on the form that follows.

3) Each athlete must be a national of the country that they represent and must provide a copy
of the passport with their application.

4) Each athlete may only apply for one (1) ISSF ID Number.
5) Afee of Euro 10.00 is charged for the issue of each ISSF ID Number.

6) The ISSF Member Federations must send all applications for ISSF ID Numbers to the ISSF.
Only typed or e-mail application(s) will be accepted.

7) The ISSF will send the ISSF Member Federations a list with all new ISSF ID Numbers
within 14 days after the application(s) are submitted. The ISSF Member Federations must
check and approve this list and return it to the ISSF. No response will be taken as approval.

8) Express application (issue within one (1) week) increases the fee to Euro 20.00.

9) If an athlete changes his/her name or nationality, the ISSF must be notified without delay,
so that necessary changes can be made by the ISSF. The original ISSF ID Number will not
change, but the ISSF must correct data associated with the ISSF ID Number.

10) | am aware of the rules and regulations of the ISSF, including its Anti-Doping Rules. | agree
to comply with such rules, regulations and procedures in the respective applicable version,
to submit to the jurisdiction of the bodies which are in charge of applying them, and to be
bound by any enforceable penalties deriving from my breach of these rules and regulations
whether in the course of ISSF official competitions or out of competition.

11) | understand that | have important obligations under the ISSF Anti-Doping Rules and that
I am liable for a breach of these obligations.

12) | agree to submit to testing when requested to do so and to respect all possible
consequences arising from the doping control process.

13) | agree and consent to the ISSF collecting, processing, disclosing and using information for
the purposes of the implementation of the ISSF Anti-Doping Rules in accordance with the
International Standard for the Protection of Privacy and Personal Information and pursuant
to applicable data protection laws.
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\> ISSF Athlete Declaration

Page 2 of 2
ISSF

14) | agree that any dispute arising between myself and ISSF which cannot be settled
amicably and which remains once the remedies provided for in the ISSF Regulations have
been exhausted, shall be settled fully and finally by the Court of Arbitration for Sport in
accordance with the Code of Sports-related Arbitration, to the exclusion of any recourse
to ordinary courts.

Date: Place: Signature athlete:
In case of minor age, name of Signature of legal
legal representative: representative:
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é‘} Application Form

for the Issue of an ISSF ID Number
ISSF

The ISSF Member Federation of

herewith applies for the issue of an ISSF ID Number which is necessary for the participation in ISSF
supervised competitions and championships for the following athlete:

Family Name(s):

Given Name(s):

Maiden Name(s):

Nationality:

Gender: Male O Female O

Date of Birth: Day I:I Month I l Yearl '

Event(s): Rifle (] Pistol ]  Shotgun [ Target Sprint [] Running Target []
Name who signs for

federation:

Signature of federation:

Frangais:

1. Je reconnais avoir pris connaissance des regles et réglements de I'|SSF en vigueur, incluant
les régles antidopage. J'accepte de me soumettre a ces régles et ces procédures dans la
version respectivement applicable. Je reconnais la compétence des instances qui sont char-
gées de les appliquer et accepte d'étre lié par les sanctions imposables pour une violation a
cette réglementation, que ce soit en compétition officielle de I'lSSF ou hors compétition.

2. Je reconnais mes obligations en matiére d'antidopage telles qu'énoncées dans les "ISSF
Anti-Doping Rules” et conviens que ma responsabilité soit engagée pour toute violation de
ces regles.

3. J'accepte de me soumettre aux contréles antidopage lorsqu'exigé, ainsi qu’a respecter les

résultats et conséquences découlant de ces controles.

4. Je consens et autorise I'lSSF & collecter, traiter, divulger et utiliser certaines informations
pour les fins de son programme antidopage en conformité avec le Standard international
pour la protection de I'information privée et personelle et autres lois applicables.

5. J'accepte que tout différend survenant entre |'ISSF et moi-méme, lequel ne pourrait étre
réglé a 'amiable et subsisterait aprés I'épuisement des recours prévus aux réglementations
de I'ISSF, soit tranché définitivement en conformité avec le Code de |'arbitrage en matiere
de sport, au Tribunal Arbitral du Sport (TAS) a Lausanne et ce a I'exclusion de tous recours
aux tribunaux ordinaires.
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German:

Ich erklére hiermit, dass mir die Regularien der ISSF inklusive der ISSF Anti-Doping Regeln
bekannt sind. Ich bin damit einverstanden, diesen Regeln, Bestimmungen und den
dazugehorigen Verfahrensregeln in der jeweils anwendbaren Fassung unterworfen zu sein.

Ich erkenne an, dass ich nach dem ISSF Anti-Doping Regeln bestimmten Pflichten unterwor-
fen und verantwortlich bin, wenn ich diese verletze.

Ich erklare mein Einverstandnis, mich den Dopingkontrolluntersuchungen zu unterziehen,
wenn ich dazu aufgefordert werde, und samtliche sich aus den Dopingkontrolluntersuchun-
gen ergebenden Konsequenzen zu respektieren.

Ich erkldre mein Einverstandnis und meine Zustimmung zur Erfassung, Verarbeitung,
Veréffentlichung und Verwendung von Daten durch die ISSF zum Zwecke der Umset-
zung der ISSF-Anti-Doping Regeln entsprechend dem Internationalen Standard Fur den
Schutz der Privatsphare und personlicher Informationen und gemag den anwendbaren
Datenschutzgesetzen.

Ich erklére mich damit einverstanden, dass samtliche zwischen mir und der ISSF entste-
henden Streitigkeiten, bei denen keine gitliche Einigung méglich ist, nach Erschépfung des
verbandsinternen Rechtsweges, vor dem Internationalen Sportgerichtshof (,CAS") in Laus-
anne, Schweiz, geman dem Code of Sports-related Arbitration unter Ausschluss staatlicher
Gerichte bindend und endglltig geregelt werden.

Espanol:

Confirmo tener conocimiento de las reglas y reglamentos de la ISSF, incluyendo su Regla-
mento Antidopaje. Me comprometo a someterme a dichas normas, reglamentos y procedi-
mientos en el version respectivamente applicable, y a |a jurisdicciéon de los organismos que
se encargan de su aplicacion. Ademas, estoy de acuerdo con estar sujeto a las posibles
sanciones aplicables derivadas de mi incumplimiento con estas reglas y reglamentos, ya sea
en el curso de las competiciones oficiales de la ISSF o fuera de competicion.

Reconozco la importancia de cumplir con las obligaciones que me impone el Reglamento
Antidopaje de la ISSF y que soy responsable por mi incumplimiento con dichas obligaciones
reglamentarias.

Estoy de acuerdo en someterse a las pruebas de control antidopaje que me sean solicitadas
y respetar todas las posibles consecuencias derivadas de dichos controles antidopaje.

Estoy de acuerdo y consiento que la ISSF recoja, procese, utilice y difunda la informacion
necesaria para cumplir con los procedimientos establecidos en el Reglamento Antidopaje de
conformidad con el Estandar Internacional para la Proteccién de la Privacidad y la Informa-
cién Personal.

Estoy de acuerdo con que cualquier disputa que me enfrente a la ISSF, que no pueda resol-
verse amigablemente y que permanezca una vez que |os recursos previstos en el Regla-
mento de la ISSF se hayan agotado-, sera resuelta por el Tribunal de Arbitraje Deportivo en
Lausana, Suiza, como instancia final y de acuerdo con el Cédigo de Arbitrajes Relacionados
con el Deporte (Codigo del CAS, por sus siglas en inglés), excluyendo cualquier recurso
ante los tribunales ordinarios.




OZET SAYFASI

ISSF yarismalarina katilmak igin uygunluk Seyahat etmeden 6nce kontrol listelerini
kurallarina riayet edin.. hazirlamak, uzun vadeli yararlar getirir.

i

I
Jetlag, can sikicidir, etkisini Atesli silahiniz yiiziinden Kiyafetlerinizde sponsor isaretleirni
azaltacak ¢ozim yollarini bilin. havalimaninda mahsur kalmak kullanmak, kurallara tabidir.
istemezsiniz!.

o
I\l
oo

Katilmak icin kayit ve Haksiz rekabetten stiphelenirseniz,
akreditasyon gereklidir. Yarisma yerindeki her ISSF gorewlisi, itiraz hakkiniz vardir.
ozel bir rol oynar.

Etik ilkelerin her ihlali, Etik Sozlu itiraz yapmak igin kime
Komitesince ele alinir. basvuracaginizi biliyor
musunuz ?
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10. KISIM: 10C ARACILIGIYLA SAGLANAN
FIRSATLAR HAKKINDA 10 SEY

Giris

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC), Olimpik Hareketin en (ist noktasidir. Genel merkezi, Lozan isvigre’dedir ve
diinya ¢capinda sporcular ile sporu koordine eden kar amaci giitmeyen, bagimsiz uluslararasi bir 6rgit olarak islev
gorur. 23 Haziran 1894 tarihinde Pierre de Coubertin tarafindan yaratiimistir.

IOC her dort yilda bir yazin ve kigin dizenlenen Olimpiyat oyunlarini ve genglik olimpiyat oyunlarini diizenler. I0C
tarafindan diizenlenen ilk yaz olimpiyati, 1896’da Atina Yunanistan’da yapilmistir ve ilk Kis olimpiyati, Chamonix
Fransa’'da 1924 yilinda dizenlenmistir. Benzer sekilde ilk yaz genclik olimpiyatlari 2010 yilinda Singapur’da ve ilk
kis genglik olimpiyati 2012 yilinda Innsbruck’da diizenlenmistir.

I0C’nin ana amaglarindan birisi, sporcularin timinin Olimpik Hareketin merkezinde oldugunu g6z 6niine alarak,
sporcu refahini tegvik etmektir. I0C, olimpik hareketinin gelecegi icin stratejik yol haritasi islevini géren Olimpik
Glndem 2020'’yi lanse etmigtir. Oyunlarin guvenilirligini glclendirmeyi ve toplum tzerindeki olumlu etkisini
artirmayi amaglayan 40 oneriyi igerir. Sporcular, tim bu 40 dnerinin merkezinde yer almaktadir.

Bu amag dogrultusunda yillarda ¢esitli programlar ve girisimler tanitiimistir ve ilerlemeyi ve gelismeyi
surdurmektedirler. Bunlar hakkinda daha fazlasiyla ilgilenebilirsiniz. Athlete365, Olimpik Dayanigsma Burslari,
Sporcu Kariyer Programini duymus olabilirsiniz ve bunlar hakkinda bilgi aramayi isteyebilirsiniz. El kitabinin bu
bolimi, mevcut firsatlari en iyi kullanmasina imkan saglamak igin gesitli IOC kaynaklari ve girisimlere 11k
tutmayr amaglamaktadir.

*Not: bu bolim, Mart 2018’e kadar aktif ancak degisiklige tabi web sitelerine ve web sayfalarina linkleri
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1. Athlete365 nedir?

Athlete365, IOC’nin sporcu odakl girisimlerinin ve iletisiminin timanu birlestiren ve sporcular igin sporcular
tarafindan yaratilmis yeni bir markadir' 2018 yilinda tanitilan Athlete365, diinya ¢apindaki elit sporcularin aktif,
online toplulugunu yaratmayi amaclamaktadir ve android ve 10S isletim sistemleri igin bir mobil uygulama olarak
indirmek i¢in hazirdir.

Athlete365, bilgi paylasimi, sporcu refahi ve egitimine odaklanir. Destek ve bilgi aramak ve kariyerinizin
her asamasinda anlayis saglamak igin kullananabilirsiniz. Hen ilgili hem de zamanli gerekli konular

hakkinda igerik saglar ve alti ana alana ayrilir: ses, 6grenme, finans, kariyer, refah ve oyunlar

Ayrica uluslararasi elit spordaki tim haberleri ve en son gelismeleri de barindirir ve hem yarisan hem de yakin
suire 6nce emekli olan sporculara yoneliktir.

Onceki ve giincel olimpiyat katilimcilarin 6zel giris hakki ve bu hak, ézel teklifler, kurslar, programlar, IOC kaynak
kutiphanesi ve online forumlar gibi ek avantajlara erisim saglar. Kaydolup arkadasiniz olan sporculara
baglanabildiginiz Facebook benzeri bir sosyal medya platformu gibidir. Bu site yarisma boyunca sorf yapmak igin
gerekli olabilecek destek bilgilerini saglayan platform olarak Olimpiyat Oyunlari sirasinda ézellikle yararhdir. Ustelik,
Olimpian derneginin lyeleri, is firsatlari ve indirimler gibi 6zel teklifleri alabilir. Ornegin, Sporcu Kariyer Programi
gibi projelerde calismak igin IOC tarafindan teklif edilen islerin reklami burada yapilir.

Athlete365’e web linki, olympic.org/athlete365'dir.
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Mart 2018 tarihindeki Athlete365 sitesinin ana sayfasi

“Olimpiyat Sporcularimin Merkezi (giincel olarak Athlete365olarak bilinir) bizim icin ana merkezdir. Giinliik
olarak sporcularla iletisim kurmak icin ana aracimizdir ve bunu yalmzca bilgi saglamak icin degil ayn
zamanda bir topluluk olusturmak icin de kullanmak istiyoruz. Sporcularin ihtiyac duyduklar herseyi
bulabildikleri ve oyun alaninda ve disinda kendilerine destek olmak icin gerekli araclar onlara

saglayabilecegimiz bir sanal platform olmasim istiyoruz.”

- Danka Bartekova




2. Sporcu Ogrenme Gecidi (Athlete Learning Gateway) nedir? Araciligiyla saglanan firsatlar nelerdir?

Sporcu Ogrenme Gegidi, IOC tarafindan lanse edilmistir ve elit sporcular, antrendrler ve digerlerinin bilgiye erisip
gelistirebilecekleri dijital platform olarak hizmet eder. Gegit araciligiyla saglanan servislere herhangi bir yer ve
zamanda Ucretsiz olarak erigilebilir. Herkese agiktir ve ilgilenenlerin bir kisa Ucretsiz kayit prosediiriinii
tamamlamalari gerekir.

Gateway (gecit), cesitli kisa kurslardan olusur. Bu kisa kurslar, spor diinyasindan akademisyenler ve
uzmanlarin sagladigi video modul serisinden olusur. Segmek igin 30’dan fazla online kurs vardir ve bu
kurslar, dedisen ihtiyaglari karsilmak igin siirekli revize edilmektedir. Ayrica, elit sporun ilgili

ozellikleri etrafindan yaratilan tartisma forumuna basvurabilir ve katilabilirsiniz.

Kurslar, en iyi sporcular, antrendrler ve ilham veren liderlerin pratik anlayislarini sunmaktadir2. Gegit ayrica
bilgiyi artirabilen, motive eden, ilham veren ve mevcut kavramlara meydan okuyan gesitli makaleleri ve videolari
da icerir. Tartisma forumu ve yorum konulari aracilidiyla, sik etkilesim ve bilgi degisim firsati da mevcuttur.

Kapsama alinan konular, kariyerinizin gesitli asamalarinda kesinlikle yararlidir. Sporcu Ogrenme Gegidindeki
One c¢ikan kurslardan bazilari, “Spor Tibbi: Spor Yaralanmalarini Anlama”, Sporda Beslenme: Yarigsmak igin
yeme”, “Taciz ve istismardan sporculari koruma” ve “ Profesyonel Spor Yonetimi™dir.?

Sporcu Ogrenme Gegidine web linki, http://onlinecourse.olympic.org/ dur.

O@ Athlete Learning Gateway LANGUAGE + COURSES ARTICLES v COMMUNITY LOG IN FREE SIGN UP

Athlete Learning Gateway

BOOST YOUR PERFORMANCE - SHAPE YOUR FUTURE

their entourage.

VIEW OUR COURSES

Short Courses and Features /’ Have you visited our Community?/’

Take courses led by world renowned academics and sporting minds. Explore articles Engage with Olympic athletes, elite coaches and great sporting minds! You'll find
and videos from well respected sporting sites exclusive insights and top tips here too

VIEW OUR COURSES JOIN THE DISCUSSION

Mart 2018 tarihindeki Athlete Learning Gateway sitesinin ana sayfasi


http://onlinecourse.olympic.org/

3. 10C Sporcular Komisyonu ve rolii nedir?

IOC Sporcular Komisyonunun misyonu, Olimpik Ha_reket kapsamindaki sporculari temsil etmek ve spor ve spor disi
kariyerlerinde basarili olmalari icin desteklemektir. Ik olarak 1981 yilinda kurulmustur ve ¢godunlukla sporcular
tarafindan segilen Ulkelerden olusur.

I0C Sporcuar Komisyonu, sporcularla ilgili konularda IOC bagkani ve (Komisyon baskaninin bir tiye oldugu) IOC yiritme kurulu, bilgilendirici
IOC oturumu aracihgiyla 10C ile sporcular arasinda bir kdprii gérevini yapar.

Komisyonun, Olimpik Hareket ve sporcular i¢in éncu rolleri vardir2
Sporculara iliskin stratejisi icerir:

* Olimpik Hareket karar alimina sporcu katihmini gi¢lendirmek
*  Sporculuk ve spor disi kariyerlerde sporcu gelisimini desteklemek

Olimpik Harekete iligkin stratejisi igerir:

*  Olimpik Hareket karar alimina sporcu katilimini tegvik etmek
* Olimpik hareket karar alimina sporcu katihmini saglamak

I0C Sporcular Komisyonunun bir tyesi olmak isterseniz, ulusal olimpiyat komitesince (NOC) aday gdsterilmeniz
gerekir. IOC, tim uygun ulusal olimpiyat komitelerini bir aday géstermeye davet ederek, sonraki Olimpiyat
Oyunlarindaki Olimpiyat kdytnin acilisindan tam bir yil dnce tim ulusal olimpiyat komitelerine ihbarda bulunur.
IOC icra Kurulunun onayinin ardindan, adaylar, Olimpiyat oyunlarinin her birine secilecektir. Her yaz oyununda
dort Uye ve her kis oyununda iki Uye segilir. IOC bagkani, bolgeler, cinsiyet ve sporlar arasinda bir dengeyi
saglamak icin ek Uyeleri atayabilir.

IOC Sporcular Komisyonu, uluslararasi federasyonlar, ulusal olimpiyat komiteleri ve diinya dopingle miicadele
ajansi gibi gesitli spor organizasyonlarinin spor organlariyla isbirligi icinde galigir. Uyeler, sporculari en fazla
etkileyen konulari tartismak icin yil boyunca dizenli olarak toplanirlar. IOC Sporcular Komisyonu ayrica, sporcularin
karsilastigr en dnemli konular hakkinda geri bildirim istemek ve sporcu camiasiyla ilgilenmek icin her iki yilda bir
Uluslararasi Sporcular Formunu diizenler.2

Sporcular Komisyonuyla irtibat kurmak isterseniz, athletes@olympic.org adresinden yapabilirsiniz.

I0C Sporcular Komisyonuna dair daha fazla bilgi: https://www.olympic.org/athlete365/athletes-commission adresinde
mevcuttur.
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4. 10C Uluslararasi Sporcular Forumu nedir ve bir sporcu nasil katilabilir?
IOC uluslararasi sporcular forumu, sporcular komisyonu tarafindan iki yilda bir kez dizenlenir.

Asagidakiler gibi temel amaglari yerine getirmeye gabalar:

* En son stratejiler ve programlar hakkinda sporculari bilgilendirmek
*  Sporcularin Olimpik Hareketteki sesini giiglendirmek
* Kendileri igin 6nemli olan temel sorunlar hakkinda sporculara danigsmak

*  Spor liderleri ve elgileri olacak sporculari gliclendirmek.
Forum, asagidakiler dahil Olimpik Hareketteki kuruluslardan gok gesitli sporcu kurulugunun
sporcu temsilcilerini davet eder:

*  Uluslararasi konfederasyonlar

* Kitasal dernekler

*  Olimpiyat oyunlari organizasyon komitesi
* Dinya dopingle miicadele ajansi

e Uluslararasi paralimpik komitesi

* Dinya olimpian dernegi

Katilmak igin bu tir sporcu kuruluslarinin bir pargasi olmaniz ve 10C tarafindan basvuruldugunda ilgili

kuruus tarafindan aday gosterilmenizi gerektirir .

Tartisma Olimpik Hareketteki kilit konulari gozmek etrafinda yogunlagsmaktadir. Sporcu temsilcileri, bir dizi ara oturumlar,
calistaylar ve seminerler araciligiyla ilgili sporcu kuruluslarinca ileri sirilen konular ve endiseler etrafindaki tartismayi
baslatabilir. Bu tiir tartigmalar, yeni fikirlerin gelisimine ve sonraki programlarin tanitimina neden olabilir. Ornegin, Sporcu
Kariyer Programii,2002 yilinda duizenlenen bu tir bir Forumdan dogmustur.

IOCBaskani sik sik katilir ve bu, sporculara karsilastiklari en zor konular hakkinda soru soruma firsatini verir.
Foruma yalnizca sporcular katilmaz. Foruma hazirlanirken ve forum sirasinda, Athelete365 web sitesi
araciligiyla temsilcilere ve konusmacilara sorular sorarak dahil olabilirsiniz.

Yarismaya katilan sporcu kuruluglarinin sayisi ve esimi dikkate alindiginda, Forum yararli bilgilerin ve
uygulanmasinin tartigsiimasi ve degisimi bu kuruluglari daha da guclendirme sansini verir. DUnya ¢apindaki
sporcularla daha gui¢li baglantilar olusturabilirsiniz ve sorunlar konusundaki uzlagmay! yaratabilirsiniz.

Uluslararasi Sporcular Formunun 2017 yili toplantisi, Loan isvigre’de Olimpik Miizede diizenlenmistir ve yaklasik
100 sporcu temsilcisinin katiimina taniklik etmistir. ISSF, genelde, Sporcu Komitesinin bagkaninca etkinlikte
temsil edilir.

Sporcular Forumuna dair daha fazla bilgiyi, https://www.olympic.org/athlete365/international-athletes-forum/
adresinde bulabilirsiniz.
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5. Bir sporcu 10C Sporcu Kariyer Programindan nasil yararlanabilir?

Sporcu Kariyer Programi (ACP), Uluslararasi Sporcular Formunun bir devami olarak 2002 yilinda tanitilmistir ve Adecco ile
isbirligi icinde sunulmaktadir. Spor kariyerlerinden bir alternatif kariyere gegislerinde sporculara destek olmayi1 amaglar. Bir
sporcunun ilgili becerilerini gelistirerek ve motivasyonunu iyilestirerek, spora katilim gibi heyecan verici alternatif kariyerler
olusturmak amaciyla yaratiimigtir.

Bu program, katilim yasina bakmaksizin hem aktif hem de emekli sporculara agiktir. Bir sporcu olarak programdan®

*  Becerilerinizin ve varliklarinizin akademik veya galisma ortamina nasil aktarilabilecegini anlayarak

*  Geleceginiz hakkinda bilgiye dayali kararlar almak i¢in kaynaklara eriserek

*  Gincel spor aginizin degerini anlayarak, mesleki aginizi genigleterek ve profesyonel firsatlar ve yarismalara erigserek yardimci olur.

Program egitim, yasam beceirleri ve istihdam olarak iic ana ayaga dayanir. Bu ayaklardan herbirisi, her bir sporcunun
ihtiyaclarina ve kaynaklarina dayali olarak verilen yogun egitim materyalini ve egitimini icerir.Ana programa ek olarak,
ACP, ayrica, “destek” olarak bilinen kisisel egitim araciligiyla dogrudan bilgiler veren kiiresel calistaylar sunar.

Program, hem sporculari ise almak isteyen sirketlere hem de sporculara agiktir. Programla ilgileniyorsaniz, spor
veya Ulkenizle iligkili alakal sporcu kuruluguna veya ilgili Ulusal Olimpiyat Komitesine bagvurabilirsiniz. Ulusal
olimpiyat komiteniz bu programa katilmiyorsa, ve benzer alternatif bir programi yoksa, alternatiflere dair
athletes@olympic.org adresinden IOC ile irtibat kurabilirsiniz.

Ayrica ilgili web sitesinde ilginizi ifade edebilirsiniz- https://athlete.adecco.com
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Yalnizca bir sporcuyken, tiim diinyam aticilik sporuydu. Aticilik sporcusuydum ve her sey yalnizca bu spora
endeksliydi. Simdi, spordaki farkliliklar1 biliyorum ve tiim sporculara daha fazla saygi duyuyorum, clinkii bir
sporcu icin cok zorlu olabilecegini hissediyorum. Ve ayni zamanda sporcularin, topluma ve diinyaya olumlu
katki yapabileceklerini fark ettin. Ayrica, Olimpiyat oyunlari ve genclik olimpiyat oyunlari organizasyonunun
arka planinda neler oldugunu ve bu tiir yarismalari diizenlemek icin ne kadar fazla caba, zaman ve paranin
gerektigini de daha iyi anladim. Gercekten aydinlatici bir deneyim oldu.”

- Danka Bartekova, I0C Sporcular Komisyonunun Baskan Yardimcisi
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Genglik Olimpiyat Oyunlari (YOG), genglerin spora baslamasini tesvik eden bir girisimdir. 15-18 yas arasindaki
sporcularin bu yas grubunda diinyadaki en iyilerle yaristigi cok sporlu bir yarigmadir. Genglik Olimpiyat oyunlari her
dort yilda bir kez yapilir. Birinci Yaz Genglik Olimpiyatina 2010 yilinda Singapur ev sahipligi yaparken, Innsbruck, ilk
yaz olimpik oyunlarina 2012 yilinda ev sahipligi yapmistir.




6. Diinya Olimpian Dernegi nedir ve Olimpianlilara nasil yardimci olur?
Dunya Olimpian Dernegi (WOA), Olimpianllar igin uluslararasi bir mezunlar dernegidir.

WOA'nin misyonu, Olimpianlilara yardim etmek bdylece diinyada daha iyi yerde olmalari igin kendilerini
guglendirmektir.

WOA'nIn ana stratejik hedefleri®:

*  Sirekli olarak WOAyi giclendirme ve gesitli girisimleri etkinlestirmektir.

* Ulusal Olimpian Derneklerininin (NOAIa) sayisi ve etkinligini artirmak

* Yasam doénusim programlari ve kariyer sonrasi saglik girisimleri gibi hizmet ve degerleri Olimpianlilara saglamak.
e Sdrdurdlebilir camia temelli programlari ve girisimleri desteklemek

*  WOA kapasitesini ve kaynaklarini en ¢ok ihtiya¢ duyanlara yaymak.

WOA su anda 148 NOA’ya (ulusal olimpian dernegine) sahiptir. Kendi NOAnizin ayrintilart NOA
dizinimizde bulabilirsiniz:
https://olympians.org/olympians/noa-directory/

Olimpianlilara Hizmet: WOA, dinya ¢apindaki tim Olimpianlilara ¢ok c¢esitli teklifleri sunar.

*  “OLY” kisaltma unvanina basvuru - https://olympians.org/olympians/oly/
* olympian.org e-posta adresine basvurma - https://olympians.org/olympians/olympian-org-email/
*  WOA'nin simdiye kadarki en bluyuk Olympian Saglik Calismasina katilmak—www.olympians.org/health

Topluma Hizmet: WOA’nin girisimleri Olimpianlilar kendi topluluklarina hizmete tesvik eder.

* (Olimpianlilarin 6nciiliik ettidi topluluk projelerini tesvik etmek igin) Toplum Hibelerine ve (NOAlari
glclendirme igin) Kalkinma Hibelerine Hizmet Etme

*  Emekli Olimpianhlarin yagam dénisimiine maruz kalan geng Olimpianlilara destek ve yardim
sagladigi bir akil hocalidi programina kilavuzluk etmek.

* OLY Sanat Komitesi araciligiyla Olimpian’in gelisimini desteklemek. Daha fazla

bilgiyi, www.olympians.org adresinde bulabilirsiniz.
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7. Genclik Olimpiyat Oyunlar1 nedir? Genc sporcularin refahi ve yetismesi icin diizenlenen programlar

nelerdir?

Genglik Olimpiyat Oyunlari (YOG), IOC tarafindan
dizenlenen bir uluslararasi bir ¢ok sporu kapsayan bir
etkinliktir. Hem kis hem de yaz organizasyonlarinda
cesitli spor disiplinlerinde tim dinyadan 15-18
yasindaki sporcularin katilmini igerir.10. Dért yilda bir
kez duzenlenirler ve geng sporculara elit seviyede
uluslararasi yarisma hissine sahip olma ve dnindeki
gugliklerle karsilagsmak i¢in kendilerini hazirlama
firsatini verir.

Degisim Yaratanlar (YCM) Programi :

Bu, YOG’a katilan gen¢ sporculara akil hocaligi
yapacak 20-25 yas arasindaki spor hayranlarina sans
sunan bir girisimdir. Ulusal delegasyona katilmak igin
ilgili NOC tarafindan segilir. Sporcularin blyuk abileri ve
biyuk ablalari gibidirler, sporcularla temel bilgileri
paylasarak, farkli egitim faaliyetlerini tegvik etmeye 6n
ayak olurlar. NOC, 10C ve YOG Organizasyon Komitesi
arasindaki bir baglanti noktasi olarak hizmet eder ve
ayrica, yil boyunca projeler veya kampanyalarin pargasi
olma sansini da elde ederler. Buradan program
hakkinda daha fazlasini 6grenebilirsiniz:
https://youtu.be/oMBpYclyF64

Sporcu Rol Modelleri (ARMs) Programi :Bir ARM,
basarili olmus ve drnek bir kariyere sahip olan, spora
birikimlerini geri vermeyi isteyen bir Olimpian

ENGLISH ./

PROTECT CLEAN ATHLETES

Become a better individual

ATHLETE PERFORMANCE

Better athletes perform better

Anti-doping Healthy Cooking awesome
Safe Sport Injury Prevention Education
Manipulation Media

programidir. Genglik Olimpiyat Oyunlarinin programindaki
bir sporun her uluslararasi federasyonunun (IF) disiplin
basina iki ARM atamasi beklenir:

»  Bir erkek ve bir bayan sporcu

* Genis uluslararasi erigsimi olan bir mikemmel
ingilizce konusmaci ve bir iyi seviyeli
ispanyolcaya sahip konusmaci.

ARM’nin hedefi, kendi kisisel ve sporculuk

deneyimlerini paylasarak geng sporculara ilham ve

destek vermektir.

YCM ve ARM programiyla ilgilenmeniz durumunda,

daha fazla bilgi igin sirasiyla NOC ve IF’nizle iletisim

kurabilirsiniz.

Oyunlarin disinda, geng sporcularin refahi icin I0C

tarafindan lanse edilen ¢esitli programlar vardir. Bu

programlar U¢ ana konu hakkinda yaratiimistir:

*  Temiz Sporculari korumak- aldatmaya karsi
direng ve daha iyi bir birey olma farkindaligi
*  Yiksek Performans- saglikl yeme ve
yaralanmayi 6nleme farkindaligi
+  Sporun Disindaki Sporcular— egitim, medya,
finans ve yasal konular hakkinda farkindalik.
Athlete365 https://www.olympic.org/athlete365 'da uygun
sekme Uzerine tiklayarak veya YOGteam@olympic.org.
yazarak daha fazla bilgi edinebilirsiniz-
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8. Bir sporcu Olimpiyat Dayanismadan nasil yararlanabilir?

Olimpik dayanisma, Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin en
eski girisimlerinden birisidir. Ulusal seviyede sporun
yayilmasini destekleyecek yapilari gelistirmek icin 6zellikle
Asya ve Afrika’da yeni bagimsiz llkelere yardimci olmak igin
1960 yilinda kurulmustur. Yetenekli oyuncularin Oyunlara
esit erisim sansinin olmasini ve Olimpiyat arenasinda
basarili olmasini temin etmek igin ulusal olimpiyat
komitelerine yapilandiriimig yardimi saglar.11

Bu girigim, Olimpik dayanigma Komisyonunca denetlenir.

Ug ana sinifa ayrilir12:

»  Dunya Programlari—6zel spor gelisim faaliyetlerini
kapsayan bes birime ayrilir (sporcular, antrendrler,
NOC Yonetimi ve Bilgi Paylasma, Olimpiyat
Degerlerinin, Forum ve Ozel projelerin tanitimi)

»  Kitasal Programlar—her bir kitanin énceliklerine
dayali olarak Ulusal Olimpiyat Komitelerinin
Ozel ihtiyaclarini karsilar.

*  Olimpiyat Oyunlarina Katilim igin IOC Siibvansiyonlari-
Oyunlar éncesi, sirasi ve sonrasindaki li¢ asamada
NOC'u desteklerler.

Diinya programlarinin pargasi olan 7 Sporcu programi
vardir. Bu programlar, sporcularin tabandan elit bir
seviyeye ve en sonunda spor sonrasi kariyere

Bir burs almak igin ulusal ve uluslararasi seviyede iyi performans
gostermeniz gerekir. Bir burs alirsaniz, yeterli egitim olanaklarina,
disiplininizde uzman antrencre, diizenli tibbi ve bilimsel yardima,
kaza ve hastallk sigortasina erigsim, yiyecek ve konaklama
masraflar ve Olimpiyat segme yarismalari gibi gesitli finansman

kalemlerinden yararlanabilirsiniz.5

https://www.olympic.org/olympic-solidarity sitesine

gegmesine yardim eder. Programlar igerir:

Olimpiyat burslari:Bir dayanisma bursuna bagvurmak
isterseniz, Olimpik dayanismasina resmi olarak
adayliginizi géndermesi gereken ulusal olimpiyat
komitenizce (NOC) segilmelisiniz. Bu adayliklar,
burslarin verilmesinden 6nce uluslararasi
federasyonlarla (IF) yakin isbirligi icinde analiz edilir.
Sporcu Kariyer Donustimu: Sporcu Kariyer Programi
(ACP) hakkinda farkindaligi artirmak igin veya spor
kariyeri sonrasindaki bireysel egitim kurslarina destek
olmak icin NOClara teknik ve finansal destek verilir.
Multeci Sporculara Destek: elit multeci sporculari
taniyip destekleyebilmeleri igin multecileri kabul
eden llkelerdeki NOClara saglanan destektir. Bu
(UNHCR- birlesmis milletler milteciler yiksek
komiserligi- ile isbirligi icinde) sporculari
belirlemeye teknik ve mali yardimin yani sira
uluslararasi yarismalara katilmalari ve
antrenmanlarina izin i¢in hibeleri ve seyahat
6denegdini icerir.

girebilirsiniz.

Rio’da 2016 Olimpiyatlarinda,
aticilik disiplininden 48 sporcuya
burs verilmistir. 50 m tabanca
yarigmasinda altin madalyali
Koreli atici Jin Jong-oh, bu bursu
alanlar arasindaydi.
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9. Toplumda olimpiyat ruhunu tesvik etmek icin I0C tarafindan ustlenilen girisimler nelerdir?
Olimpik hareket araciligiyla bariscil ve daha iyi dinya gelistirme ¢abasinda, IOC Toplumda Olimpiyat ruhunu
tesvik etmede aktif olmustur. Cesitli girisimler yoluyla, I0C, ayrimcilik yapmamayi, surdurulebilirligi, arkadashgi,
dayanisma ve durust oyunu tesvik etmeyi amaclar.15

Bu agidan bazi girisimler asagida kisaca aciklanmaktadir:

Sporda Kadinlar: I0C, yalnizca Olimpiyatlarda degil ayni zamanda sporda idarecilik ve liderlige kadinlarin
katilimini tesvik etmek icin calismaktadir. Bu programlar, Sporda Kadin Komisyonunca denetlenmektedir.
Programlardan birisi, kadinlari spora baglayan ve cinsiyet esitligini destekleyen liderler igin yararli
kaynaklar saglayan Sporda Kadinlari ilerletme adli bir gevrimici isbirlikci 6§renme grubunun yaratiimasini
icerir.15 https://www.hivelearning.com/advancingwomen/ sitesine kaydolarak isbirligine katilabilirsiniz.
Olimpik Deger Egitim Programi: 10C tarafindan yaratiimis ticretsiz ve erisilebilir 63retim kaynaklan serisidir. Olimpiyat ruhunu ve
bireysel saglik, egitim ve sosyal etkilesim Uzerindeki etkisini anlama yoluyla cocuk ve gengligin gelisimini tesvik etmeye yardim eder17.
Programia ilgileniyorsaniz, https://secure.registration.olympic.org/ovep/en adresindeki basit kayit prosedurinu
tamamlayarak yazilimi indirebilirsiniz.
*Umut icin Spor:Bu program, spor tesislerine acil ihtiyac olan bolgelerde c¢ok islevli spor merkezlerinin
insasini igerir.18. yapilandiriimis bir herkes igin spor yaklasimiyla sporla ugrasacak her yastan insanlara firsat
saglar. Lusaka Zambiya’daki Olimpik Genglik Gelisim Merkezi, bu programin ilk projesidir ve buna dair
bilgileri https://www.olympic.org/sport-for-hope/zambia sitesinden okuyabilirsiniz.
Olimpik Calisma Merkezi: Bilgi ve hibelerin saglanmasi yoluyla uzmanlar ve arastirmacilarla Olimpik bilgiyi
paylasma goreviyle kurulmustur. Beseri bilimler ve sosyal bilimler perspektifinden Olimpiyatlarla ilgili
arastirma yapiyorsaniz, iki arastirma hibe programina basvurabilirsiniz19
* leri Olimpik Arastirma Hibe Programi: belirlenmis arastirmacilar igin
* Doktora 6grencilerinin Aragstirma Hibe Programi: erken kariyer arastirmacilari igin.

Hibelere iliskin bilgiler, https://www.olympic.org/olympic-studies-centre/research-grant-

programmes adresinde mevcuttur.

Olimpik Dinya Kutiphanesine link adresi: https://library.olympic.ora/

Spor ve Aktif Toplum: IOC Spor ve Aktif Toplum Komisyonuyla birlikte, sporu bir sosyal gelisim araci olarak
kullanan projeleri gelistirmek izere Olimpik Hareket boyunca tiim kuruluslar i¢in tasarlanmis programlara ve
program gelistirme araglarina sahiptir.20

*Programlarin uygulanmasina yardim eden gelistirme araclari, https://stillmed.
olympic.org/media/Document%20Library/OlympicOrg/IOC/What-We-Do/Promote-Olympism/  Sport-And-Active-
Society/Sport-And-Active-Society-Programmes-Guide.pdf adresinde bulunabilir.
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10. 10C Programlar hakkinda daha fazlasim 6grenmek icin basvurulacak uzmanlar

kimlerdir?

10C, cesitli girisimleri tasarlamak ve uygulamak icin cogunlukla ulusal olimpiyat komiteleriyle calisir. ilgili
aynintilar icin en iyisi, ilgili ulusal olimpiyat komitesiyle irtibat kurmaktir.

Olimpik Hareketteki spor kuruluslarinin ¢cogu, Sporcular Komitesi, Sporcular Komisyonu veya Sporcular Konseyi
gibi gérevlendirilmis sporcu kuruluslarina sahiptir, girisimler hakkinda bu kuruluslarla iligkili bireylere de

bagvurabilirsiniz.
Dinya Olimpian Dernegine ve mevcut hibelere iliskin bilgiler igin, ilgili ulusal olimpian dernegiyle iletisim kurabilirsiniz.

Ayrica, dogrudan bir baglanti kurmak veya ilgili bilgilere erismek icin belge boyunca séz edilen internet linklerine
erisebilirsiniz.

10C’nin gesitli programlarina ve girisimlerine web linkleri

www.olympic.org/athlete365/

Sporcu Ogrenme

Gegidi onlinecourse.olympic.org

10C Sporcular Komisyonu

www.olympic.org/athlete365/athletes-commission

I0C  Sporcular ) ) o
Komisyonu www.olympic.org/athlete365/ioc-athletes-commission-strategy/

Stratejisi

'F(qul#‘flararas‘ Sy www.olympic.org/athlete365/international-athletes-forum/

Diinya Olimpian Dernegi www.olympians.org

Olimpik www.olympic.org/olympic-solidarity
Dayanigma

Sporcu Kariyer Programi http://athlete.adecco.com

Tor?lumda olimpiyat www.olympic.org/the-ioc/promote-olympism
runu

E:;’:l‘l e www.youtube.com/channel/UCTI3QQTvgHFjurrokxexy2Q
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OZET SAYFASI

Athlete365, 10C’nin sporcu
odakli girisimlerin tiiminu
birlestirir.

10C Sporcu Komisyonu sporcular
Olimpik Hareketin merkezinde
tutar.

=

# &

Diinya Olimpian Dernegi
camianiza hizmet etmenize
yardim edebilir.

Cinsiyet esitligini destekliyorsaniz
Sporda Kadinlari ilerletme
Programina katilin..

gelistirin.

l-h

I0C uluslararasi sporcular forumu
diinya capinda sporcular arasindaki
bagi ilerletmeye yardim eder..

Genglik Olimpiyat Oyunlari,
gengligin olimpik degerlerini
kesfetmesine yardim eder.

10

Sporcu 6grenme gegidiyle bilgi isteyin ve

Sporla iligkiniz mi var? 10C Sporcu
Kariyer Programini égrenin.

Bir Olimpik dayanigsma bursu,
Olimpiyat dislerinizi gerceklestirebilir.

En son teklifler ve firsatlarin
timu icin bugiin NOA’nizla
irtibat kurun.
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11.KISIM: KARIYER HEDEFLERINI BELIRLEME

HAKKINDA 10 SEY
Giris

Su andan on yil geriye dogru aticilik

kariyerinize baktiginizda, neleri basarmis

olmayr umarsiniz? Olimpiyat altin madalyasi
mi? Bir Dinya Sampiyonlugu madalyasi mi?
Kisa ve uzun vadeli hedefler belirlemek,
duslerinizi basarmaya yardimci olmak igin
hayatidir. Ozel, élcilebilir, eylem odakli,
gercgekci, zamana bagli, eglenceli ve yeniden
degerlendirilebilir hedeflere sahip olmaniz
onemlidir. Ustelik, antrenérler gibi dis
kaynaklarca tesvik edilmeniz yerine dogal olarak
motive oldugunuzda hedeflerinizi basarmaniz
daha olasidir.

Hedef belirlemenin etkinligi, kullanilan
yontemlere baghdir ve istenen basari dlgegdi
ve motivasyon seviyesine gore degisir.
Hedef belirleme adanmis ¢cabayi gerektirir ve
bireylerin veya takimlarin, mevcut kaynaklari en
iyi kullanimiyla potansiyel en iyi seviyelerine
erismelerine yardim edebilir.

Bu bolim, “hedef belirlemek performansimi
nasil etkiler?, hedefime dogru gelisimi nasil
izleyip degerlendirebilirim? Veya etkin hedef
belirlemeye yardimci olmasi igin
basvurabilecegim uzmanlar kimlerdir? gibi
sorulari ele alacak ve hedef belirlemeyi
anlamaniza yardim edecektir.
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1. Bir sporcunun sahip olabilecegi hedef tipleri nelerdir?

Hedefler paylasilan amaca sahip bir kigiyi mi
yoksa bir grubu mu igerdiklerine baglh olarak
bireysel veya takim hedefleri olarak
siniflandinlabilir. Sporda, hedefler, oynanan
oyunun yapisina baglidir. Ornegin, aticilik
sporcusu Olimpiyatlarda bir altin madalya
kazanma hedefine sahip olabilecekken, futbol
durumunda bir turnuvayi kazanma hedefi bir
takim hedefidir. Ayrica, bir takim igindeki
insanlarin, genel takim hedefiyle ilgili olmasi
gereken bireysel hedefleri olabilir.

llgili zaman ¢izelgesine gore, hedefler kisa
veya uzun vadeli olabilir. Kisa vadeli
hedeflerin kisa zaman dilimi vardir ve yakin
gelecekle ilgilidir. Genelde birgok kisa sureli
hedefler, birlikte uzun vadeli bir hedefi
yaratmakla baglantilidir. Uzun vadeli hedefler
uzun zaman dilimine sahiptir ve bir
sporcunun yagsaminda yerine getirmeyi
arzuladigi kapsamli amaglarla ilgilidir.
Ornegin bir uzun vadeli hedef, bir olimpiyat
madalyasini kazanmak hakkinda olabilir ve
kisa vadeli hedef, izleyen U¢ icinde kapsama
alinacak 6zel antrenman programlari
hakkinda olabilir.

istenen sonuglara dayali olarak, hedefler,
uc tipte olabilir- sonuc hedefleri, surec¢
hedefleri veya performans hedefleril

Sonug hedefleri, bir sporcunun bir yarismada
veya yagsaminda basarmak istedigi 6zel
sonugclar hakkindadir. Bu hedefler, buyuk
resmi verirler ancak bir sporcunun timuyle
kontrolinde dedgildirler. Sporda, asil olarak
kazanma sonucuna odaklanilir. Bu hedefler,
etkin olarak yonetiimezse kaygi ve hayal
kirikhgina neden olabilirler. Olimpiyatlardaki
bir yarismada bir altin madalya kazanmak,
sonug¢ hedefinin bir drnegidir.

Sureg hedefleri sonucu basarmayla ilgili gesitli
kiglk asamalar hakkindadir. Cogunlukla bir
sporcunun kontrolindedirler ve asama asama
sonucu basarmak icin tasarlanabilirler.

Sporda, bir teknik hareket veya bir becerinin
dogru yapilmasina dayanan antrenman
hedeflerinden olusabilir. Bir yarigmada yeni bir
nefes alma teknigini basarili olarak uygulamak,

Bir stre¢ hedefinin 6rnegidir.
Performans hedefleri, basarilan sonuca
bakmaksizin, bir gorevin yerine
getiriimesinde arzulanan gelismeler
hakkindadir. Bu hedefler, yalnizca bir

sporcunun kontrolindedir ve dig
standartlardan etkilenmez. Sonuclar
sporcularin évguye deger performanslarina
ragmen dikkatle incelendiginden, bu hedefler
Ozellikle sporla ilgilidir. Bir yarigmada elde
edilen final skorunu 5 puan artirmak, bir
performans hedefi drnegidir.

Tdm bu U¢ hedef tipi, olumlu davranisa
yoneltme ve basarilari tesvik etmede
oynayacak rollere sahiptir.

Sonug hedefleri, antrenman programlarini anlamli
yapmak igin gerekli motivasyon ve yonlendirmeyi
saglarken, siireg ve performans hedefleri, beceriyi
yerine getirmenin 6zel yonlerine ilgiyi odaklamaya
yardimci olur.
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2. Hedefleri belirlemek spor performansini nasil etkileyebilir?

Spora katilma, bir birey veya takimin kabiliyeti
ve cabalarina dayanan 6zel giktilari gerektirir.
Hedef belirlemek, ¢esitli mevcut kaynaklara

dayali ayrintili bir yol haritasinin yaratilmasina
imkan vererek hedefi kolaylastiran bir suregtir.

Hedef belirlemenin spor performansini

etkiledigi ¢esitli yollar vardir?

* Gergekgci bir uzun vadeli vizyonun
gelistiriimesini saglar.

* Bir kimsenin becerilerinin ve
kabilietlerinin daha iyi fark edilmesine
neden olur?

* Bir sporcunun ilgisini yapilan
gorevlere yonlendirir.

* Bir sporcunun kaynaklarini harekete
gegirir.

* Aninda ilerlememe veya sikintili streg
basarisizlik kargisinda dayanikliligi
tesvik eder.

 Surekli yapilandiriimis 6grenme
araclarini saglar.

* Azalmig kaygi ve gelismis 6z guven gibi
dolayli fizyolojik yararlara neden olur.

Belirlenen hedefler zorlu olduguda, antrenman
programlarinda ince dizeltmeler gerekir. Bu
bireysellestirilmis 6grenmeye neden olarak yeni

gorev ¢ozumlerinin yaratilmasini tesvik eder.

Ayrica, hedef belirleme, yeni 6grenme
stratejilerinin gelistiriimesine neden olabilir.
Ornegin, dengenizi iyilestirmeye karar
verirseniz, diger gesitli teknik becerilerin
uygulanmasiyla, antrenman programlarinda
bunu hesaba katmaniz gerekecektir.

Bu, arkadas ve genc¢ sporculara da yarar
verebilecek ihtiyaglariniza 6zel, benzersiz yeni
bir antrenmana yol acgabilir.

Ustelik, hedef belirleme, surekli izleme ve
degerlendirmeyi gerektirdiginden takim
calismasini ve koordinasyonu da iyilestirir. Bu
antrendrler, akranlarla ve diger uzmanlarla
yapilandiriimis etkilesimi tesvik ederek,
ogrenme ve performans Uzerinde olumlu bir
etkisi olan destekleyici iligkiye neden olur.
Ornegin kisa sireli egitim hedeflerinin diizenli
degerlendiriimesi, performansiniz hakkinda
zamaninda ve onemli etkilesimleri saglayan
antrenorunuzle aranizdaki tartigma noktalari
olarak islev gorebilir.




3. Bir sporcu nasil DAHA AKILLI (SMARTER) hedefleri belirleyebilir?

Hedefleri belirlemenin en yaygin yollarindan
birisi AKILCILIKtir. Ozel, Olgllebilir, Eylem
Odakli, Gergekci Zaman Bagli, Eglenceli ve
Yeniden degerlendirilebilir terimlerini temsil
eder.1 Bu kavram hem kisa hem de uzun
vadeli hedefleri givenceye alir.

S-Ozel: Aciklik, gorevlerini yerine getirirken
bir sporcunun gerekli ¢cabalara acgikga
odaklanmasina izin veren hedef
belirlemenin énemli bir yonuduar. Hedefler,
“elimden geleni yaparim” gibi benzersiz
ibarelerden daha cok hassas ve davranisla
ilgili terimlerle tanimlanmalidir. Ornegin,
“gelecek alti ay iginde karin kaslarimin
guclnU gelistirmeye calisacagim.”
M-Olgulebilir: bir kimsenin bazi yonlerini
Olgerek ilerlemeyi kontrol edebilecegi
hedeflerinin olmasi, gdésterilen g¢abalari
analiz etmeye yardim eder ve zamaninda
dizeltmeleri yapar. Bu yonlere, genelde
gostergeler denir. Ornegin, basarilan en
yuksek ve en dusuk skor arasindaki fark
fizyolojik antrenman boyunca basardiginiz
uyumlulugun bir gostergesi olabilir.
A-Eylem Odakli: Hedeflerin gunlik olarak
cabayi tesvik eden stratejiler veya ¢ok glclu
gorevleri kapsamasi gerekir. ideal olarak bu
stratejiler, antrenman programlarina
eklenecek teknik, fiziksel ve fizyolojik
yonleri igermelidir. Ornegin, tutma teknigi,
aeroboik form ve duygusal diizen Gzerinde
calisarak alti aylik bir siire iginde
konsantrasyonu daha yuksek bir seviyeye
getirmek.

R-Gergekci: Hedefler, kabiliyetleri
artirmalidir ve zorlu olabilir ancak her
asamada mumkin oldugunca durmayi
gerektirir. Yas, beceri seviyesi, yarisma
takvimi ve fiziksel form gibi faktorlere 6zel
dnem vermek gerekir. Ornegin, bir
yaralanmadan iyilestikten iki ay sonra bir
yarismada altin madalya kazanmak gercgek
disi bir hedefken, minimum secilme
skorunu basarmak gercekgi bir hedef
olabilir.

Zaman bagli: kisa sureli ve uzun sureli amaglar
arasinda kesin bir baglanti kurarak hedeflerin
her birisi i¢gin makul bir sirenin ayrilmasi

gerekir. Bir son tarih, bir hedef tarih olarak

gorulebilir ve
cabalarina odaklanmaya yardim eder.

o sure iginde bir seyi basarma

Ornegin, bes dakika stireyle plank egzersizini

yapabilmek isterseniz, t¢ aylik bir streyi

belirleyebilirsiniz ve gelismeleri, birkag

haftada kademeli olarak basarilabilecek kuguk

birimlere ayirabilirsiniz.
Eglenceli: Hedeflerin basariimasinin eglence
ve tatmin getirmesi gerekir. Hedefler, bireysel
intiyaclar, cikarlar, hayaller ve gegmis
deneyimlere uygun olmalidir. Ustelik, geri
bildirim isteyecek uygun kanallarin olmasi
gerekir. Uyariimighdi etkin olarak kontrol
etme veya nefes alma tekniginde ustalasma
gibi bir stre¢ hedefini izlemek, bir yarismay:
kazanmak gibi bir sonug hedefinden daha
edlenceli olabilir.
Yeniden -degerlendirilebilir: Hedeflerin,
izlemek igin benimsenen yontemleri
periyodik olarak gézden gecirme sansini
sunan bir sekilde tasarlanmalari gerekir.
ilerlemeyi diizenli olarak belgelemek yalnizca
mevcut gorevlere agikga odaklanmak igin
degil ayni zamanda ge¢gmiste gosterilen
cabalari analiz etmek icin de yararlidir.
Ornegin fislerin lzerine izleyen alti ay igin
antrenman hedeflerinizin timuand
listeleyebilirsiniz ve ilgili gérevler her
tamamlandiginda not alabilirsiniz. Bu kartlar
hem antrenman éncesinde bir referans olarak
hem de performansiniz hakkinda
antrendranuzle tartigmalariniz igin
kullanilabilir.
Baslangigta hedeflerin sayisini sinirlamak en
iyisidir, cok fazla hedef, enerjiyi bosa harcar
ve izleme yapmayi imkansiz kilarken, ilgiyi
bagka yone c¢evirir. Bir veya iki kisa sureli
hedefle baglayip kademeli olarak listeye
ekleyebilirsiniz. Bu tur birgok hedefi basarmak
motivasyon ve performansi artiracaktir.
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4. “Sabit” ve “gelisimci” zihniyet nedir? Hedef belirlemeyi nasil etkiler?

Zihniyet bir birey veya bir grubun sahip
oldugu varsayimlar, perspektifler ve
kavramlar dizine denir. Bir kimsenin dinya
gorusunu ve kendi potansiyeli hakkindaki
inancini sekillendirir. TUm karar alma
egzersizlerinin temelini olusturur ve yeni
davraniglarin benimsenmesini ya engeller
veya tesvik eder. Hedefler ve hedef
belirlemenin yarari, ilgili zihniyetten etkilenir.

Zihniyet “sabit” veya “gelisimci” olarak
dl'J§iJniJIiJr.2 Bir sabit zihniyet, performansin,
bir kimsenin dogustan sahip oldugu yetenek
ve kabiliyet miktariyla belirlendigini belirten
inanci gerektirir. * Sabit zihniyetli bireyler
zorluklardan kacarlar, gabayi yararsiz
goérurler, geri bildirime kayitsizdirlar ve
digerlerinin basarisindan tehdit hissederler.
Bir gelisimci zihniyet, performansin; bir
gOreve adanan pratigin yapisi ve ¢aba
miktariyla belirlendigi inancini gerektirir.3
Gelisimci zihniyetli bireyler, guclikleri kabul
ederler, zorluga direnirler, sonug yerine
cabaya deger verirler, elestiriden ve
digerlerinin bagarisindan ogrenirler.

Bir zihniyetle ilgili inang, yasam
deneyimlerinin yorumuna dayanir. Bu
yorumlarin dasunceler, duygular ve
Ozfarkindalik Uzerinde etkisi vardir ve
sonug olarak performansi etkilerler.
inanclar yardimei olabilir (“siki galisiyorum?”,
guvenliyim”, vb.) veya yararsiz olabilir
(maci kazanmak icin inancim yok”,
yeterince iyi degilim, vb.) Gelisimci bir
zihniyete adapte olmak, yararl inanglarin
bir araya gelmesini gerektirir. Bu tur
inanclar, rakipler arasindaki performans
eksikliklerinin gelecek sonuglarin bir tahmin
faktord olmadigini ancak gerekli gabanin bir
gOstergesi oldugu dnermesine dayanir.

Bir sabit zihniyet, ve eslik eden inang sinirlamasi, bir
sporcuyu yeni antrenman tekniklerini 6grenmeye
isteksizlestirir, firsatlar terk eder ve beklenenden az basari
gOsterir. Bu tur bir zihniyet, genelde, bir kimsenin timuyle
kontroliinde olmayan sonug¢ hedeflerinin yaratilmasina
onculuk eder. Diger taraftan, gelisimci zihniyet, basarilan
sonugclara bakmaksizin surekli 6grenmeyi saglayabilir ve
uzun vadeli yararlari getirebilir. Stre¢ veya performans
hedeflerinin dnceliklendiriimesine neden olur ve hedef
belirlemenin etkinligini artirir.




5. Bir kimsenin motivasyonu hedeflerini izlemesini nasil etkiler?

Motivasyon, “amaca yonelik davranisin
baglama, yon, buyuklik, sebat, sureklilik ve
kalitesini etkileyen sure¢” olarak tanimlanir.4
Hem i¢ he de dis kaynaklardan gelir ve
hedefleri basarmak i¢in gereken gaba
miktarini etkiler.

Motivasyon bir bireyin kisiligine, gevresine veya

bu iki faktorin etkilesimine dayanir. 3 igsel

veya dissal olabilir:

 Bir aktivite veya gorevi Uslenmeden dogal
tatminle baglantili oldugunda icseldir®

* Bir kimsenin kontrolinun disindaki korku
veya odul gibi faktorlerle baglantili
oldugunda digsaldir.

Hedef belirlemenin etkinligi bir kimsenin dis

faktorlerden motive oldugu duruma gore,

icsel olarak motive oldugunda daha

yuksektir. Bu sonugta, bir kimsenin ¢abalar

ve kararlara dair deneyimledigi 6zerklik

seviyesine bagldir.6

Ozerklik, bir kimsenin, kendi eylemleri
uzerinde kontrolinin olma inancina denir ve
asagidakileri belirleme firsatina sahip olmayla
gelistirilir:

+ Bir kimse neyi basarmak ister?

* Bunu bagsarmak nigin dnemlidir?

+ Hedefin gerektirdigi bedeller nelerdir ve 6demeye

istekli midir?
Ornegin, yalnizca antrendriiniizden yeni bir
antrenman programini isteyerek yeni bir tutma
tekniginde ustalagsma hedefini izlemeye
koyulabilirsiniz. Diger taraftan, bunun
yapiimasinin nigin gerekli oldugunu, nasil
performansi iyilestirecedi, ustalagsmanin ne
kadar sure alacagini belirlemek icin ¢gaba
gOsterebilirsiniz. Bu, motivasyonunuzu ve
istenen sonucu basarma sansini
iyilestirecektir. ,daha iyi bir tutma teknigine
ihtiyacim vari distndtguniz bir noktadan,
Ltutma teknigimi iyilestirecegim® noktasina
gecis yapabileceksiniz.

R

“Final heyacinin1 yenmek zorundaydim- karsilarinda yaristigim herkesin énceden bir Olimpiyat finaline
katildigim biliyordum. Zihinsel olarak farkli bir moda gecmeniz ve bir parca kibirli ve kendindem emin
olmaniz gerekir. Kendime burada olmay1 hak ediyorum dedim. Yapabilecegim herseyi yaptim. Oraya gidip

basaracagim.”

- Amber Hill, Rio 2016 Olimpiyat Oyunlarina zihinsel hazirliga dair. ".
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Bir sabit zihniyet, ve eslik eden inang sinirlamasi, bir sporcuyu yeni antrenman tekniklerini 6grenmeye
isteksizlestirir, firsatlari terk eder ve beklenenden az basari gosterir. Diger taraftan gelisimci bir zihniyet,
basarilan sonuglara bakmaksizin siirekli 6grenmeyi temin edebilir ve uzun sireli yararlari saglayabilir.
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Sonuclar ve kisiliginiz hakkindaki farki diisinmeniz 6nerilir. Baz1 sonuclar uretebilirsiniz ancak  sonuclardan
ibaret degilsiniz. Hedeflerinizi basarmay1 becerirseniz, bu basarili oldugunuzu kastetmez. Hedeflerinizi
basaramazsaniz, bu basarisiz oldugunuzu ifade etmez. Sonuctan siire¢ ve performansi ayirabilirseniz, basarili
veya basarisiz oldugunuza bakmaksizin kutlama yapabilirsiniz.
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6. “Performans profilini cikarma” nedir? Bir hedef belirleme stratejisine

nasil katkida bulunabilir?

Performans profilini gikarmak, davranisin bir bireyin durumlari ve olaylari nasil yorumladigina
bagli oldugu bir Kigilik teorisine dayanan sporcu merkezli performans degerlendirme stratejisidir.
" Bu teknik, sporculari, kariyerlerinde daha iyiyi bagsarmak igin gerekli kilit nitelikleri belirleme ve
yansitmaya tesvik eder. Sporcularin bazi niteliklerine gére kendilerini derecelendirerek
kabiliyetlerinin grafiksel bir sunumunu yarattiklari bir alistirmayi gerektirir. Bu tar bir sunuma,
performans profili denir ve 6zel antrenman programlarini gelistirme rehberi olarak hizmet eder.
Performans profilini gikarmak bir yapilandirilmis hedef belirleme 6nclsu olarak islev gorur
cunki:

+ Kabiliyetler ve performans seviyesi hakkindaki 6zfarkindaligi yukseltir.

+ Uzerinde caligilacak yonlerin agikga tanimlanmasina yardimci olur.

+ Bir 6zerklik hissi sansini sunar ve dogal motivasyonu gelistirir.

+ Bir sporcunun mesleki gelisimi Gzerinde daha ylksek kontrol saglar.

Herhangi bir hedef belirleme stratejisi, asagidaki G¢ asamayi icerir:

* Arzular ve kabiliyetlere dayali olarak istenen sonuclari tanimlama

* Cesitli hedef belirleme yontemleri hakkinda kendinizi egitme

+  DAHA AKILLI hedefler yaratarak istenen sonuglari basaracak en uygun yontemleri benimseme.

Antrenman ve pratiginiz i¢in kilit odak alanlari agikga belirlemeye ve somut 6z degerlendirmeye
imkan vermek igin ilk asamada performans profilini gikarmayi kullanmak en iyisidir. Antrendrin
performansi izledigi ve programlari dikte ettigi bir sistemin aksine, bu teknik, neleri
iyilestirmenizin gerektigini ve nigin buna gerek duydugunuzu anlamaniza imkan saglar.
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7. Bir sporcu hedeflere ilerlemeyi nasil izleyip degerlendirebilir?

Hedefler, bir kimsenin duslerini gergeklestirmesi igin Gostergenin secimi, belirlenen hedeflerin yapisina
mevcut firsatlarin en iyi kullaniimasina yardim eder. baglidir. Ornegin, daha uyumlu olma performans
Ancak, birisi ilerleme izini yitirirse ve kisa sureli hedefini izliyorsaniz, bir yarisma sirasinda basarilan
sonuglarla motivasyonunu kaybederse, etkinliginin (atis basina) en ylksek ve en dislk skor arasindaki
sona erme riski vardir. Dtzenli araliklarla yapilan fark bir gosterge gorevini Ustlenebilir. Aksine,
izleme ve degerlendirme, bu soruyu ele alabilir ve yarismayl kazanmaya dair bir sonug hedefini
istenen basarinin asama asama basariimasini izliyorsaniz, sonucun kendisi bir gésterge olabilir.
saglayabilir.
Kaydedilen ilerlemeyi belgelendirmek icin
Bu, bir sporcunun devam eden faaliyetlerin mevcut gesitli yontemler ve araglar vardir.
|Ierleme5|n|. |zlemesm_e ve performgn_s seviyesinin Basarilan hedeflerin bir kaydi veya antrenman
arkasindaki nedenleri anlamasina izin verir. Ayrica, Gnliikleri. fisleri kullanarak &rsel listeler
gerektiginde ve gerekli oldugunda zamaninda g__ L $ . ’ g ST
diizeltmeleri ve adaptasyonlari yapmaya yardim gorundr tablolar, gizelgeler yaratarak sizin igin
eder. Bu siireg gostergelerin kullanimini gerektirir. en iyi is goren bir yontemi kullanabilirsiniz.
Bir gosterge, olgilebilir, gdzlemlenebilir ve bir hedefe Dizenli olarak kaydetmeye ayrilan bir gabayi
dogru saglanan ilerlemeyi temsil eden antrenman gerektiren yontemler, 6zerklik ve taahhidi
veya performansin bir yonudur o - . . .
saglayabilir. Secilen gdstergelerin
Izleme ve degerlendirme, gegmis, mevcut ve gelecek incelenmesine dayali olarak, guincel durumun
eylemler arasinda baglantilar kurarak sonuglari gerekgeleri, degerlendirilebilir ve
yonetme sirecine denir.8 zamanindaki diizeltmeler, antrenoriiniizle

tartismayla yapilabilir.

Ornek izleme ve degerlendirme tablosu:
Hedef: 10 atiglik bir serideki puani 4 ay i¢cinde 90dan 94’ e ¢cikarmak (10 m havali tabanca)

Sapma nedeni Gelecek ay igin eylem

plani

yolunda

>92 92 <92 89.4 Beldeki tekrarlayan Rahatsizhgi
agridan dolayi performans | iyilestirmek icin
azalmistir fizyoterapistle
cahsin.

>03 93 <93 92.2 Kaygi sorunlarindan dolayi Psikologa danigin.
performans istenen élglide antrendrden geri bildirim alin
iyilesmemistir. ve nefes alma tekniklerinde
iyilesmeyi tartisin.

4. ay >04 94 <94 93.8 Hedef neredeyse basarildi!

Sonugtan mutluluk
duyulmaktadir

Bu tabloda EE= beklentiyi asar, ME= beklentiyi karsilar, BE= beklentinin alti ve HS= en yiiksek skor. Sporcu bir DAHA AKILLI
hedefi belirlemistir ve ilerlemeyi nasil izleyip degerlendirecedini tanimlamistir. Bu, gidisati dizeltmesine, dogru yolda kalmasina
ve nihai olarak hedefi basarmasina yardim etmektedir.



8. Etkin iletisim ve geribildirim bir hedefin izlenmesine nasil katkida

bulunabilir?
lletigim, farkh kanallar araciligiyla mesajlar lletisimde bulundugunuz kisilerin hedefleri ve
gonderme, alma ve yorumlamayi igerir.9. ki bileseni hedefleri belirlemenizin gerekgelerini acikca

kapsar: bilgilendirici ve duygusal. Bir mesajin etkisi,

yalnizca tasidigi seyler degil ayni zamanda anlamasi gerekir.

tasinma sekline de baglidir. lletisim, sozli Geribildirime gelince, dis rehberlige
(konusmalyazma) veya sdzsiiz (yiiz ifadeleri, jest, glvenmeyi azaltirken, size sorun
vicut dili ve konumlanma) olabilir. ¢6zme becerilerini gelistirmeye ve 6z
Geribildirim, pratik cabalarin sonuglari hakkinda degerlendirmeye zorlayan bir sekilde
géreve 6zel bilgi olarak tanimlanir ve bir Pratik geri bildirimi istemelisiniz. Gelecege
éncesi ve sonrasinda saglanabilir. 10 ideal olarak odakli talimatlari iceren yapilandirici
basit, agik, kisa, yapici ve performans iyilesmelerine geribildirim, size performansiniz ve

odaklidir. Geri bildirim, bilginin bir dig kaynaktan asaminiza daha fazla sahi kma
(genelde antrenérden) saglandiginda dissal veya 6z yagaminiz z Ip ¢l ya

degerlendirmeye dayali oldugunda igsel olabilir. tesvik edecektir.

ilgili geribildirim mekanizmalari ve antrenérle
iletisim, antrenman yéntemlerinde uygun degisikikler
apma ve kotu performansi analiz etme, yenilgileri ele

almada ¢ok énemlidir.

Aksine kotu iletisim, en iyi bireysel ¢abalara
karsin olumsuz bir etkiye sahip olabilir.

Etkin iletisimin bazi 6zellikleri

sunlardir:

* Dogrudan, tam ve 6zel

* Sporcu merkezli: sporcu karar almada “Antrendlrerinin yaptiklan herseyi bilmesi ve
esit s6z hakkina sahiptir : antrenorlerine giivenmeleri her sporcu icin asir

derecede amaca uygundur. Antrendriin antrenman
programinizda yeni seyleri uygulayacak yollar
hesaplama ve bilgiyi iyilestirme konusunda 7 giin 24
saat calistigini bilmek beni gururlandiriyor ayrica daha
iyi bir sporcu olmaya tesvik ediyor.”

* Tutarli davranis.
* Tutarl s6zstz mesajlar.

* Olumlu ve olumsuz mesajlarin
ayrnmi . - Zorana Arunovic
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9. Bir sporcu hedef belirleme alistirmasinin sonuclarini aldiktan sonra neleri
takip edebilir?

Hedefleri belirlemek ve duzenli olarak izlemek, bir sonucun basarilma sansini artirir ancak
garanti etmez. Bir sporcu, bir hedefi basarmak i¢in ¢aba tukettiginde ardinda ya basarma veya
basarisiz olma olasihgi vardir.

Sonuca bakmaksizin, disunulecek bazi noktalar vardir:

Tanima : sonuca karg! bir duygusal tepkinin olmasi dogaldir- ya mutlu ya da hayal kirikligina
ugramis hissedersiniz. Duygularinizi tanimak ve ifade etmek i¢in kendinize izin vermeniz
gerekir. Bu sonucu kabullenmenin ve ileri gitmenin ayrilmaz bir parcasidir.

Sonuclan bireyselden ayirma: Sonuclar ve kisiliginiz hakkindaki farki diisinmeniz onerilir.
Baz1 sonuclan iretebilirsiniz ancak sonuclardan ibaret degilsiniz. Hedeflerinizi basarmayi
becerirseniz, bu basarili oldugunuz anlamina gelmez. Hedeflerinizi basaramazsaniz, bu
basarisiz oldugunuzu ifade etmez. Bu tiir bir zihniyet, basarili veya basarisiz olup olmamaniza
bakmaksizin pozitif kalmanizi ve kutlama yapmanizi saglayabilir.

Ogrenme: Hedeflerin izlenmesi, ilgili deneyimlerden 6grenme sansini saglar ve destekleyici
iliskileri gelistirir. Ogrendiklerine dayali olarak, gelecekte iyilestirilecek alanlar ve gergekten
destekleyici olan insanlar, etkinlik gostermis yontemler, gigli yanlarinizi tanimlamak igin
performans profilini gikarma gibi yontemleri kullanabilirsiniz.

Hedefi yeniden belirleme: o6grenilenler ve duygular degerlendirildikten sonra bir kimse,
ilerde basarilacak sonraki asamalari formile edebilir. Deneyimi belgeleme ve yeniden
gozden gecirmek, hedeflerinizi yeniden belirlemede yararli olabilir ve ayrica, bilgeligi
paylasmaniza ve digerlerine ilham vermenize de yardim edebilir.




10. Hedef belirlemeye yardim icin basvurulacak uzmanlar kimlerdir?

Basvurulacak insanlar, kariyeriniz sirasinda ve sonrasinda farkli olabilir. Kariyer boyunca
genellikle, hedeflerinizi belirleme ve izlemede size destek olabilecek antrendriiniz veya kidemli
sporculardir.

ISSF akademisinden en az C- seviyesinde lisans almig olan tum aticilik sporu uzman
antrendrleri hedef belirleme ve performans profilini gikarma konusunda egimlidir. Bu tur
bireyleri aramak ve isteklerinizi tartismak i¢in aglarinizi kullanabilirsiniz.

Yonetici antrendrler, hedefleri planlama, izleme ve yuritmede egitimli uzmanlardir. Uzun
vadeli hedeflerin izlenmesine dair yeni perspektifleri sunarlar ve spor digindaki kimliginiz
ve liderliginizi gelistirirler. Bu ylzden, kendilerine danigilmasi yararli olacaktir.

Bir sporcunun kariyeri kisa sireli ve belirsiz olabilir. Ancak emeklilik sonrasinda, segim
yapilacak ¢ok alternatif vardir ve planlama yapilmissa, sectiginiz seyde
mukemmellesebilirsiniz. Hedef belirlemede uzmanliga sahip profesyonellere bagvurmak
yalnizca spor performansinizi artirmaz ayni zamanda, Yyasam boyu basariyi saglamak igin
spordan ogrenilen becerilerin glglendirilmesine de yardim eder.

ISSF WORLD CUP
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“Yolculukta egleneceginiz hedefe gereksiniminiz var ve bu hedef cantada keklik de degil. Ancak
stirekli olarak geriye bakmak ve neleri 6grendiginizi anlamak onemlidir ¢tinkii, yalmzca hedefe
odaklamrsanmz, gerceklesmeyebilir. Su anin izini kaybetmemelisiniz. Spordan hoslanmanin ve etkin
kalmanin tek yolu, gelecegin diislerinde degil su anda kalmaktir. ... bir hedef gelistirin ancak
stirecin de keyfini cikarin ciinkii en iyi yaniniz budur. “

”

- Niccolo Campriani




ORNEK HEDEF SAYFASI

Basarmak istediginiz somut hedef(ler) nelerdir?

+ Kisasureli (3ay/6ay/1yil):

* Orta vadeli (3-5 yil):

* Uzun vadeli (> 5yil)

Bu hedefler sizin i¢gin neden anlamlidir?

Hedeflerinizi basarmak igin giveneceg@iniz mevcut gugli yanlariniz nelerdir?
Bu hedefleri izleme yoluyla gelistireceginiz yeni guc¢lu yanlar nelerdir?

Yolunuzda bulunabilecek sinirlandirici inanglar nelerdir? Bunlarla hangi gluglendirici
inancglari degistirebilirsiniz?

Hedefleriniz dogrultusundaki ilerlemeyi nasil izleyip degerlendirirsiniz?

Hedeflerinizi basarma yonunde calistiginizda size yardimci olacak insanlar kimlerdir?
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OZET SAYFASI

—

Hedefler, sonug, slire¢ veya
performans temelli olabilir..

DAHA AKILLI hedefleri belirlemek,
sonuglari daha iyi basarmaya yardim
eder.

Hedefi takip edin ara verin

Performans profilini gikarmak, iyi
bir hedef belirleme alistirmasinin
iyi bir 6ncusu olabilir.

©

Sonuglarinizdan ibaret degilsiniz.

Yalnizca sonuglar Uretirsiniz.
!

Bir gelisimci zihniyete adapte
olma, hedefleri izlerken, yararli
inanglari tesvik eder.

Hedef belirleme yeni 6grenme
stratejilerinin gelisimine neden
olabilir.

Dogal motivasyonu gelistirme, ideal
bir hedef belirleme asamasidir.

Dogru, agik ve gelecek odakl
geribildirimi bekleyin.
izleyin ilerleyin.

Hic bir yonetici antrendrle karsilastiniz mi1?
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YAYIN KURULU

Dr. Kevin Kilty

Dr. Kevin Kilty, su anda, ISSF Antrenér Danigsma Komitesinin Baskanidir.
ISSF Akademisinin Yivsiz Tufek Hocasidir ve ISSF’nin en yuksek
antrendrlik 6dalu olan ISSF “A” Antrendr Lisansina sahiptir. Olimpiyat
Oyunlarinin yaninda tum onemli ISSF sampiyona yarigmalarinda
antrenorlik yapmistir. Aralik 2014°da, aticilik sporunun dinya ¢apinda
gelisimine odaklanan ve ISSF Akademisinin gelisimini strdiiren ISSF Icra
Komitesine segilmigtir.

Yuksek Performans sistemlerinde uzman olan Dr. Kilty, Uluslararasi Yaz Olimpiyati
Federasyonlari Birliginin (ASOIF) Spor Gelisim ve Egitim Grubunun bir Uyesi olarak ISSFyi
temsil etmistir. Ayrica, aticilik antrenorlUgu konusunda birgok makale ve kitabin yazaridir ve
ISSF Haberler Dergisine duzenli olarak katki saglamaktadir.

Dr. James M Lally

Dr.James M Lally, su anda, ISSF Tip Komitesinin baskanidir. 1991 yilinda
Pasifik Osteopatik Tip Fakultesinden mezun olmustur ve AOA kurulunun
onayladigi Aile Doktorudur. Amerikan Osteopatik Aile Hekimleri
Fakultesinde hoca olan Dr. Lally, Chino (Kaliforniya) Vadisi Tip
Merkezinin Bagkani ve Bas Saglik Gorevlisidir. Spor Tibbi ve Geriartride
Ek Yeterlilik Sertifikalarinin sahibidir.

Dr. Lally’nin aticilik sporuyla iliskisi, 1993 yilinda Prado Tiro, Chino, Kaliforniya’daki Diinya

Kupasinda baglamigstir. Oyunlarda aticilik Tip Direktorintn yani sira ABD Aticilik Takim Doktoru olarak
hizmet etmistir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin tip komitesinin aktif bir Gyesidir. 2005-08 arasinda ABD
Aticilik Kurulunun bagkani olarak gorev yapmistir ve 2013-2016 arasinda bu sifatla yine hizmet etmistir.
ISSF Baskanlari brosu ve Order of the Blue Cross dahil birgok onur 6dulu ve takdirname almistir.

Abhinav Bindra

AbhinavBindra, su anda ISSF Sporcular Komitesinin bagkanidir. 10 m
havali tufek yarismasinda 2008 yilinda ulastigi Gstln basariyla
Olimpiyatlarda Hindistan'dan bireysel altin madalyayi kazanan ilk ve tek
sporcudur. Ayrica 2006 yilinda ISSF Dlinya Sampiyonasinda bir altin
madalya kazanmistir ve Milletler Toplulugu Oyunlar ve Asya Oyunlarinda
cesitli madalyalar kazanmistir. Hindistan hiktumeti tarafindan verilen en
yuksek Uguncu kamu 6dulu olarak Padma Bhushan’t 2009°da almistir.
Rohit Brijnath ile birlikte Abhinav, Tarihe bir Atis: Olimpiyat Altinina Takintil Yolculugum” adli
otobiyografisinin ortak yazaridir. Abhinav Bindra Performans Hederini Belileme Programi araciligiyla
Hindistan’daki sporcularin gelecek neslini hazirlamaktadir ve GoSports Vakfinda danisma kurulunun
dyesidir.



Dr. Cathy Arnot

Dr.CathyArnot, ISSF Tip Komitesinin bir Gyesidir. 1990 yilinda Baylor
Universitesinde Fizik Tedavi Yuksek Lisansini tamamlamistir ve 2003 yilinda
St. Augustine Universitesinden Fizik Tedavi alaninda doktora almistir. Fizik
tedavi grubunun pargasi olarak 2003 yilinda ABD Aticilik takiminda ¢alismaya
baslamistir.

Dr. Arnot, su anda South Carolina Universitesinde Fizik Tedavi Programi
Doktoru olarak mobilizasyon, manipulasyon, ortopedi, etik ve tedavi
uygulamasini 6gretmektedir. Cesitli makaleler yazmistir ve ABD Aticilik
Haberleri dergisine duzenli olarak katkida bulunmaktadir.

Janie Soubliere

Janie Soubliére, uluslararasi aticilik sporu federasyonunda hukuk
danismani ve musaviridir. Sosyal Bilimlerde (Felsefe ve Siyaset Blimi)
ve Genel Hukukta lisans derecesi vardir ve 2002 yilinda Kanada YUksek
Barosunun Hukuk Dernegine segilmistir ve uluslararasi spor hukuku
alaninda yuksek lisans derecesine sahiptir.

Uluslararasi spor federasyonlarina dopingle micadelede hukuk
danismani olarak hizmet sunmanin yaninda, Janie’nin hukuk pratigi,
spor tahkimine odakhdir.

Spor Tahkim Mahkemesinin (CAS), Atletik Darustluk Birimi, Spor
Kararlari UK, Kanada Spor Uyusmazhgini Cé6zme Merkezi (SDRCC) ve
birgok Uluslararasi spor federasyonunun Doping Durusma Panellerinin
aktif daimi Gyesidir. Janie, Carleton Universitesinde Spor Hukuku dersi
vermigtir, Kanada sporcularinin menaijerligini yapmistir ve WISLaw
derneginin (Spor Kanununda Kadinlar) kurucu tyesidir ve Kanada
Kayak Onur Listesinin icra kurulu Uyesidir.

Dr. Claudio Robazza

Dr. Claudio Robazza, 2011 yilindan beri, ISSF Akademisi okutman
ekibinin pargasidir ve Spor Bilimi Hocasidir. Beden Egitimi dalinda
yuksek lisans derecesi vardir ve Fiziksel Aktiviteler ve Spor Teknikleri ve
Bilimi alaninda Doktora yapmistir. Bir spor psikologu olarak, golf, okguluk,
modern pentatlon, Amerikan futbolu dahil farkli sporlardan st dizey
sporcularla calismaktadir. Su anda italya aticilik takiminda gérev
yapmaktadir.

Dr. Robazza'nin ilgilendigi temel arastirma konulari, performansla ilgili duygular, performans
optimizasyonu ve motor 6grenmedir. Spor ve Egzersiz Psikolojisi dergisinin ortak editéradur, Spor,
Egzersiz ve Performans Psikololojisi dergisinin danisman editoradir ve gesitli makaleleri hakemli
dergilerde yayinlanmigtir.
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Dr. Sean McCann

Dr. Sean McCann, Amerika Birlesik Devletlerinde bir spor psikologudur.
Brown Universitesi Psikoloji bélimiinden mezun olmustur ve Hawaii
Universitesinden Klinik Psikoloji alaninda doktora derecesine sahiptir. 12
Y1l daire bagkani olmak uzere 27 yil sureyle Birlesik Devletler Olimpiyat
Komitesinde galismistir. Olimpiyat Komitesi sorumluluguna ek olarak, top
oyunlarindan NASCAR’a kadar ¢ok ¢esitli sporlardan profesyonel sporcularla
calismaktadir.

2005 yilinda Dr.McCann,alanina g6z alici katkilarindan dolayr Uygulamali Spor Psikolojisi
Derneginden Segkin Profesyonel Uygulama Odilini almistir. 2007 yilinda, AASP bagkani
olarak secilmistir. Hakemli dergiler, dergiler, brosurler ve Olimpiyat antrendrleri ve sporculari igin
¢alisma kitaplari dahil birtakim yayinlarda spor psikolojisi hakkinda yogun sekilde yazmigtir.

Dr. Digpal Ranawat

Dr. Digpal Ranawat, uzman spor fizyoterapistidir ve sertifikal
dayanikllik ve kondisyon uzmanidir. Manipa Universitesinden Fizik
Tedavi lisans derecesi vardir ve Osteopati alaninda doktora yapmistir.
(Ulusal Dayaniklilik ve Kondisyon Dernegi, ABD’den) sertifikal bir
dayaniklilik ve kondisyon uzmandir, (ulusal spor tip akademisi,
ABD’den) sertifikall performans artirma uzmanidir, (Polestar
Pilates’ten) sertifikal pilates hocasidir ve bir sertifikali EMS
(elektromuskuler uyarma) egitimcisidir.

Dr.Ranawat, su anda Abhinac Performansi Hedefleme Merkezlerinde Performans
Direktoradar. Guncel goérevinden once, Abhinav Bindra’nin kisisel fizyoterapistiydi ve Rio
Olimpiyat Oyunlarinda destek ekibinin parcasiydi.

Dr. Timothy Harkness

Su anda, Londra’da Chelsea Futbol KulUbuintn Spor Bilimi ve Psikoloji Bagkani
olarak galismaktadir. Uzun yillardir spor psikologu olarak, okguluk, atletizm,
aticilik ve ylizme gibi gesitli sporlardan gesitli sporcularla galismistir. Biyolojik
geri bildirim egitimindeki yetkinligiyle de bilinmektedir.
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Dr. Harkness, 2002 yilindaki Dunya Atletizm Sampiyonlarinda 4X100
bayrak yariginda altin kazanan takimdaki Ree-Loy Newton ve Mattheww Quinn ile Abhina Bindra
ile kisisel olarak calismistir. Basta biyolojik geri bildirim olmak Uzere, spor psikolojisi konusunda
cesitli kitap bolimlerini ve makaleleri yazmistir ve tutkulu bir dag bisikletgisidir.




Nandan Kamath

Nandan Kamath, Hindistan’in Ulusal hukuk fakulltesinden ve (Rhodes
bursuyla) Oxford Universitesi, Harvard Hukuk Fakdiltesinden mezun
olmustur. Hindistan’in 16 yas alti takimini temsil eden gencler
seviyesinde tutkulu bir kriket oyuncusudur ve Karnataka eyalet
takimina kaptanlik yapmaktadir.

Su anda Ulkenin en iyi sporcularina, devlet kuruluglarina, takimlara ve
markalara danigsmanlik yapan bir spor ve fikri mulkiyet hukuk
uygulama burosunu igletmektedir. Ayrica, GoSports Vakfinin yénetici
ayesidir.

Uluslararasi Aticilik Sporu Federasyonu: Uluslararasi aticilik sporu federasyonu (ISSF), cesitli
Olimpiyat digi aticilik sporu yarigsmalarinin ve tifek, tabanca ve yivsiz tifek disiplinlerinde
olimpiyat atgilik yarismalarinin yonetim organidir. ISSF, tim yarismalarda ISSF diinya
sampiyonalari ve ISSF Dinya kupasi finalleri, ISSF dinya kupasi serileri gibi uluslararasi
yarigsmalarin organizasyonu ve spor, olimpik niteliklerin dizenlemesiyle ilgilenmektedir. 1907
yilinda Uluslararasi Aticilik Birligi olarak kurulan ISSF, bu sporun biylimesini ve geligimini
saglamak igin diinya capindaki 150den fazla ulusal aticilik federasyonunu koordine
etmektedir.

ISSF Sporcular Komitesi: ISSF Sporcular Komitesi, ISSF ile sporcular arasinda bir dogrudan
baglanti olusturmak amaciyla kurulmustur. Komite, sporcular i¢in olasi en iyi kogullari
saglamaya ¢abalamakta ve gesitli uluslararasi organizasyonlarin faaliyetlerini koordine
etmektedir. Bu organizasyonlardan yorumlari, gorugleri ve teklifleri toplayan Komite ayrica,
ISSF idare Kuruluna ilgili ve zamanli tavsiyelerde bulunmaktadir. Cesitli uluslararasi
forumlarda sporculari temsil etmekte ve refahlarini tesvik eden dizenli projeleri
baslatmaktadir.

GoSports Vakfi: GoSports Vakfi, Olimpiyat ve Paralimpik disiplinlerinde yarisan Hindistan’in en
yetenekli gelisim igcindeki ve elit sporcularinin gelisimine yonelik faaliyet gosteren kar amaci
gutmeyen bir girisimdir. Hindistan’in tek bireysel olimpiyat madalya sahibi Abhinav Bindra, eski
Hindistan kriket kaptani Rahul Dravid ve All England Badminton yarismasinin sampiyonu Pullela
Gopichand’in yonetim kurulunda bulundugu vakif, kendi sporcu burslari ve bilgi gelistirme
programlari aracihgiyla Hindistan’in en ustlin geng Olimpik ve Paralimpik yetenekleriyle
calismaktadir.
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ISSF

11 bolum boyunca ayr 110 soruya yanitlan iceren ISSF Sporcu El Kitabi,
aticilik sporcularinin kisisel ve mesleki yasamlarina dair ¢esitli konularda

yararli bir rehberdir.

Bu el kitab1, GoSports Vakfinin isbirligiyle, Uluslararasi Aticilik Sporu
Federasyonu, ISSF Sporcular Komitesi ve cesitli konu uzmanlar
tarafindan gelistirilmistir.

GoSports

FOUNDATION



