Dayaniklilik Performansinda Beynin (Zihnin) Rolii
Cok zorlandigin o ani1 hatirhyor musun?

Bacaklarinin yandigi, nefes alip verisinin tamamen diizensizlestigi, varliginin her zerresinin artik
durman gerektigini haykirdig: o ani..

Ve iste buraya kadar; Limittesin..
Peki ama gercekten 6yle mi? Ya viicudunun daha fazla gidecek yeri varsa..

Jens Voigt’un o meghur “Shut Up Legs” soziiniin ve daha fazlasinin arkasindaki bilim;

“Viicudunuz yetersiz kaldiginda degil, cabanin imkansiz oldugunu algiladiginizda durursunuz. —
Prof. Samuele Marcora — Sport Sciences and Methodology @ University of Bologna™
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Prof. Marcora, insan performansini anlamak icin fizyoloji ve psikolojiyi biitiinlestiren
disiplinleraras1 arastirmalarla, fiziksel ve zihinsel yorgunluk kavramlar ile dayaniklilik performansi
tizerine cok sayida bilimsel yayina imza atmistir. Aralarinda italya Futbol Federasyonu ve italya
Bisiklet Federasyonu ile birlikte Juventus ve Arsenal gibi futbol takimlarinin da bulundugu bir ¢ok

kurulusa bu alanda danismanlik yapmistir.
Kk ok

Sanirim énce terimleri ve mekanizmalar: aciklayarak baglamak daha dogru olacak;

e Zihinsel Caba (Mental Effort)
Belirli bir gorevi yerine getirmek ya da belirli bir hedefe ulagmak icin gerekli kaynaklar1
"Ornegin: enerji ve biligsel kontrol" tahsis eden beyin mekanizmasini ifade eder.

e Zihinsel Yorgunluk (Mental Fatigue)
Uzun siireli zorlu biligsel aktivitenin neden oldugu, 6znel "yorgunluk” ve "enerji eksikligi"

duygular ile karakterize edilen psikobiyolojik bir durumdur.

(Enerji ve bilissel kontrol harcamasi ne kadar uzun ve yiiksekse, akut zihinsel yorgunluk
olasilig1 da o kadar ytiksektir.)

Zihinsel yorgunluk, zihinsel cabanin harekete gecirilmesi ile dogrudan baglantili ve

oznel parametrelerdeki "O0rnegin: algilanan efor seviyesinde artis",
performans ile ilgili olciitlerdeki "6rnegin: hata oram",

fizyolojik korelasyonlardaki "o6rnegin: kalp atis hizinda artig"

noronal gostergelerdeki "6rnegin: on singulat kortekste artan aktivasyon"

degisiklikler olarak gbzlemlenir.

Dikkat, hafiza, karar verme, kontrol gibi (bilissel performans / cognitive performance)
bilissel yiik yaratan siireclerden kaynaklanan zihinsel yorgunluk, iiretilen eforun oldugundan
daha yiiksek hissedilmesine (RPE) neden olur.



Zihinsel Yorgunluk Direnci (Mental Fatigue Resistance)
Uzun siireli bilissel yiik, dikkat gerektiren gorevler veya stresli zihinsel aktiviteler sirasinda
performansinizi koruyabilme ve zihinsel yorgunluga kars1 koyabilme kapasitesidir.

Irade (Willpower)
Hedefe ulagabilmek icin; diirtiilere, yorgunluga ve dikkat dagitici uyaranlara kasi koyabilme
ve davranmislarin bilingli olarak yonlendirebilme kapasitesidir.

Arastirmacilar, dayaniklilik egzersizi sirasinda beynimizde neler oldugunu haritalamis ve bakin
neler bulmuglar;

On Singulat Korteks (The Anterior Cingulate Cortex | ACC)
Hatalar1 goriir, dikkati yonlendirir, aciy1 ve duygular isler, irade ve motivasyonu harekete
gecirir. Dayaniklilik performansi agisindan bir nevi “efor hesaplayicisi” gorevi gortir.

Hayvanlarda bu bolgeye zarar verildiginde, aym gorevleri “daha fazla efor gerektiren
gorevler” olarak algiladiklar1 ve "tembellestikleri" g6zlemlenmistir.

insular Korteks (The Insular Cortex)
Bedensel ve duygusal farkindalik merkezidir. Viicudun i¢ sinyallerini isler.

Elit sporcularin, amator sporculara gore aciy1 “tam anlamiyla” farkh sekilde isledikleri
(algiladiklar) gozlemlenmistir.

Koroller Desarj (Corollary Discharge)

Herhangi bir hareket sirasinda beynimiz sadece kaslarimiza "hareket et" sinyali
gondermekle kalmaz ayni zamanda bir kopyasin da kendi duyusal sistemlerine génderir. Bu
sayede disaridan gelen uyaranlar ile kendi hareketimizin {irettigi uyaranlari birbirinden ayirt
edebilmemizi saglar.

Efor algimiz “kaslarimizdan, beynimize” giden sinyaller degil, aslinda beynimizin kendi
motor komutlarini izlemesidir.

Simdi asil konumuza geri donebiliriz;

Prof. Samuele Marcora tarafindan gelistirilen “Dayamklilik Performansinin Psikobiyolojik
Modeli” (Psychobiological Model of Endurance Performance), dayaniklilik sporlarinda
performansin sadece “fizyolojik simirlamalar” ile degil, aym zamanda “bilissel ve psikolojik”
faktorlerle de belirlendigini savunur.

Zihnimiz, icsel (6rnegin: kaslarimzdaki glikojenin azalmaya baslamasi) ve digsal (6rnegin:
rakiplerinizin sizden uzaklasmaya baglamasi) tiim sinyalleri isler (hesaplar) ve ne yapmamiz
gerektigine karar verir.

Psikobiyolojik modele gore dayaniklilik bilingli olarak bes biligsel faktor (karar etkeni) tarafindan
diizenlenir;

1. Algilanan Caba (Perception of Effort / RPE)

Sporcunun egzersiz sirasinda hissettigi zorluk algisi.
Gergek yorgunluktan (fiziksel yorgunluk) ¢cok “algilanan zorluk” sinirlayicidir.



2. Potansiyel Motivasyon (Potential Motivation)
Sporcunun harcamaya istekli oldugu maksimum ¢aba (iist limit).
Eforu siirdiirme karar1 devam etmeye olan motivasyon ile ilgilidir.
3. Gorevi Tamamlama Motivasyonu (Motivational Intensity)
Sporcunun gorevi siirdiirme istegi.
Yiiksek motivasyon, ¢aba zorlagsa bile devam edebilmenizi saglar.
4. Kalan Siire Algis1 (Time to Exhaustion / Remaining Time)
Sporcunun gorevi ne kadar siire daha stirdiirmesi gerektigi algisi.
Bitise cok az kaldigim fark ettiginiz anda bacaklarinizin daha fazlasini1 yapmaya istekli olma
durumudur.
5. Gorev Bilgisi (Knowledge of the Task)
Sporcunun eforun siiresi ve yogunlugu ile ilgili bilgisi.
Bilinmezlik algilanan cabay arttirir. Bilgi, iradenizi dogru yonlendirebilmesiniz saglar.
Tiim bunlar bize sunu anlatiyor;
Fizyolojik olarak zorlanmak, sarf edilmesi gereken zihinsel ¢abayi arttirir.
Baska bir deyigle;

Daha fazla zihinsel caba iiretebilmek, fizyolojik sinirlarimzi genisletebilir.

Zihniniz her zaman bir sonraki an1 tahmin etmeye (predictive processing) ¢alisir. Performansinizin
sinirlarim kaslarimz degil, beyninizin tahminleri belirler.

Pozitif sinyaller tahminleri lehinize iyilestirirken, negatif sinyaller potansiyelinizi asag1 ceker.
Peki, eger sinirlayici olan beynimiz ise onu da kaslarimiz gibi egitebilir miyiz?

Cevap: Evet.

Beyin Dayanikliligi Egitimi (Brain Endurance Training | BET)

Beyin dayaniklilig1 antrenmani, fiziksel antrenman dncesinde, sirasinda ya da sonrasinda bilissel
gorevlerle beynin bilingli olarak yorulmasini / egitilmesini igerir.

Sporcularin, dayaniklilik performanslarini bir {ist seviyeye tasiyabilmeleri icin sadece kaslarini
degil, zihinsel yorgunluk altinda performans gosterme kapasitelerini de egitmeleri gerekir.

Beyin dayanikliligi egitimi, 6zellikle maraton, triatlon, bisiklet gibi uzun siireli dayaniklilik
sporlarinda etkilidir ve su 6zellik gelisimlerini hedefler;

e Zihinsel yorgunluk direncini arttirmak.
e Algilanan cabay1 kontrol altinda tutabilme kabiliyetini arttirmak.

e Motivasyonel ve biligsel dayaniklilig1 arttirmak.



Iste bu alanda yapilan bir arastirmaya dair veriler;

e Antrenmanlarina 20dk kadar bilissel egzersiz (BET) ekleyen sporcularin dayaniklik
performansi %24 oraninda artarken, yalnizca fiziksel antrenman yapanlarin dayaniklik
performansinda gozlemlenen artis sadece %12’de kald.

e Sporcularin orta yogunlukta bir antrenmanda tiikenme siirelerinde %17,1 oraninda iyilesme
goriiliirken, kontrol grubunda minimal bir iyilesme (%2.8) gozlemlendi.

e Sagirtici bir sekilde, bu kazamimlar Vo2Max ya da kas fizyolojisinde herhangi bir degisiklik
olmadan gerceklesti. Gelisme tamamen psikolojikti; sporcular mevcut fiziksel
kapasitelerinin daha fazlasina erisebildiler.

(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244023000889)

Beyin Dayanikhlik Egitimi Uygulamalar:

e Zihinsel Yorgunluk Uzerine Antrenman
Antrenmandan 6nce 30dk bilgisayar tabanl biligsel gérev (cognitive tasks) yerine getirilir.
(Stroop Testi, N-Back Testi, Flanker Testi, Go/No-Go Testi)

e Cift Gorevli (Dual-Task) Antrenman
Antrenman sirasinda zihinden aritmetik iglemler yapilir.

Peki bagka neler yapabilirsiniz? (Yapmalisimz!)

¢ Kendi Kendinizi Motive Edin!
Arastirmalar, efor sirasinda kendi kendinizi motive edecek pozitif bir konugmanin algilan
eforu (RPE) 6nemli dlciide azalttigin1 gosteriyor.

e Mesafeyi Paracala Ayirin!
Mesafeleri kiiclik parcalara bolmek, hedefinizi daha yonetilebilir hale getirir. Gegilen her
parca ile beyne “basardim” sinyali génderilir ve bu sayede motivasyonunuz daha diri kalir.

e Zihinsel (Mental) Yiikiiniizii Periyodize Etmeye Calisin!
Onemli yanglardan énce, tipki fiziksel antrenmanlarimzi azaltti@imz gibi (tapering) zihinsel
stresi de azaltmaya calisin.

e Zihinsel (Mental) iyilesmeye Saygi Gosterin!

Zihinsel yorgunluk en az fiziksel yorgunluk kadar gercek ve ciddi bir sorundur. Antrenman
planlariniza zihinsel iyilesme giinleri de eklemeye calisin.

Unutmayin; bu gercek bir yaralanma riskini gormezden gelmek degil, miimkiin olan ile olmayan
arasindaki sinirin algiladigimizdan daha miizakere edilebilir oldugunu fark etmekle ilgilidir.

Sinirlar: inga eden beyninizdir.. Sinirlarinizi genisletin!

Serhat Yilmaz @ Team Vargren


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244023000889
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