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SPORDA ZIHINSEL HAZIRLIK
BOYUTLARI

« BECERI OGRENIMI

« GUVEN VE MOTIVASYON OLUSTURMA
« KAYGI VE STRES YONETIMI

« PROBLEM COZME, KARAR VERME

« DIKKAT VE KONSANTRASYON

« ZIHINSEL DAYANIKLILIK

« FARKINDALIK VE MEDITASYON






Fiziksel ve zihinsel
aktivite

Beslenme




Alpha [8-12] Hz Beta [15-30) Hz Gamma >30 Hz
\A\w WWNW VS PO



Beyin Dalgalari
'A‘ Delta (0-4 Hz) Derin uyku
n Theta (4-8 Hz) Hayal kurma
m Alpha (8-12 Hz) Rahatlik

Beta-1 (15-18 Hz) Konsantrasyon
E Beta-2 (18-25-40 Hz) Kaygi - Stres




Sol beyin

Mantiksaldir

Rasyoneldir

Ayrinticidir
Planhdir
Problemi

parcalayarak

cozer
Bilgi

Kontrol

Sag beyin

Duygusaldir
Sezgiseldir
Butlinseldir
Yaraticiliktir
Problemi
butln
cozer
Anlama
Risk
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YUZUK PARMAGINIZ
DAHA UZUNSA A TIPI

ISARET PARMAGINIZ
DAHA UZUNSA B TIPI
BEYNE SAHIPSINIZ.







BEYNINIZIN TIPI VE CINSIYETI NEDIR?




Ave B reseptorieri

Dokunma

Aeri, sicaklik

Q'Y

[itresim
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NEURO
TRAINING
FOR SPORTS
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PERFORMANCE

fatigue  exhaustion

/

laid back anxiety/panic/anger

\

inactive o= breakdown

\

too little optimum  too much burn-out STRESS
stress stress stress S
(underload) (overload) LEVEL
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https://www.youtube.com/watch?v=nJLVNB4PXh0&t=23s

& POZITIF SPORCU

® Dogruyu yapmaya calisir

® Kendini gelistirmeye calisir

® Rutinlerive planlarivardir

® Ana odaklanir

® Hedefe yonelik calisir

® jletisimi gUclUdUr ve pozitiftir
® Elestiriye aciktir

® Degerli oldugunu dusunur

® icsel motivasyonu yUksektir

® Beslenme ve uykuya dikkat eder



Konsantrasyonu
artinr

Nefesi gelistirir

Dayaniklilig
gelistirir

Zinni rahatlatir

MEDITASYONUN

YARARLARI

Fiziksel
rahatlamay artinr

Duygu kontrolU
saglar

Kalp ritminizi ve
kan basincinizi
duzenler

letisiminizi
gUclendirir
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MOTIVASYON KRITERLERI

lyi uyku ve
beslenme

&

lyi iletisim

©

Pozitif tavir

o)

Odaklanma
ve
konsantrasyon
calismalar

s

Meditasyon

M-

Nefes Teknigi




Asetilkolin
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oz Sa;/r)u L uyaniklike hormenu

uvku hormonu /
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af_’,( i kesicr hormon

Me/lajromm/ \DOPQM'”
rakmrol hormenu WV //(J \ adul hormenu




HORMON
DENGESINI

BOZAN SEYLER
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HORMON
DENGELEYEN
BESINLER
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ZIHIN OYUNLARI

lumosity

Challenge your brain with
scientifically designed training

Memory
Speed
Attention
Problem
Solving

Flexibility
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B VITAMINLER]




HORMON OLARAK KABUL EDILIR VE SADECE GUNES ILE
AKTIVE OLUR

i NI KALSIYUM EMILIMI, DOPAMIN VE SERETONIN
D VITAMINI SALGILANMASINI ETKILER

BALIK, YUMURTA, TEREYAG, PEYNIR, KARACIGER




KALP RITMINI, KAN SEKERINI VE TANSIYONU DUZENLER, BOBREK,
SINIR VE KAS HUCRELERI ICIN ONEMLIDIR, KASLARI GEVSETIR.

\WYNXCINIFAGUIE STRES, KAFEIN, SEKER KANDAKI MAGNEZYUM SEVIYESINI DUSURUR

MULZ, PATATES, BALIK, SEBZELER, ET, KARPUZ, INCIR, BAKLAGILLER,
DOMATES, YESIL FASULYE




L-ARJININ — L-LIZIN

AWM=l NOX ICIN ONEMLIDIR,

CEVizZ, TONBALIGI, SOYA URUNLERI




AMINOASITLER



BASARI YETENEKLILERIN DEGIL
CALISKANLARIN ALISKANLIGIDIR

PROF. DR. RIDVAN EKMEKCI

TESEKKURLER




