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NEUROFEEDBACK TRENING ALKALMAZASA UTANPOTLASKORU
VIVOKNAL
THE APPLICATION OF NEUROFEEDBACK TRAINING IN ELITE YOUTH FENCERS
Torma Eszter Panna, Balogh LdszIé
Debreceni Egyetem, Sporttudomdnyi Koordindcids Intézet, Debrecen
Osszefoglalé

Kutatdsaink sordn neurofeedback tréninget alkalmaztunk ifjiisdgi vivekndl. Megvizsgdltuk a hathetes
intervencids program hatdsdt a tizenéves pdrbajtérézék mentdlis keménységére, stressz tiirésére és
végrehajté funkcidira. Haszndltuk a validdlt Muse 2 EEG alapt Teamflow rendszert, a Sport Mental
Toughness Questionnaire-t, az Elektrogasztrogrdfiai Stressz Holtert (MDE Heidelberg, MSB MET
Balatonfiired) és a Vienna Test System nemzetkézileg elismert stressztesztjét (Schufried, Bécs).

A neurofeedback tréning gyakorlati haszna a kiegészitd mddszerként vald alkalmazdsdban
mutatkozhat meg, hiszen ez az innovativ protokoll segithet a sportolo teljesitményének a
fokozdsdban. A neurofeedback tréning hatdsdval kapcsolatban azonban a nemzetkdzi irodalom nem
fogalmaz egyértelmiien.

Osszefoglalva, a javulds megfigyelheté a mentdlis keményséqg tekintetében és a pszicho-fiziolégiai
mutatdkban, de mindkét sportolondl szdmos paraméterben negativ vdltozdsok is megfigyelhetbk
voltak. Szdmos mds pszicho-fiziolégiai tényezét is figyelembe kell venni, mivel kisérleti
tanulmdnyunkban két résztvevd vett részt.

Kulcsszavak: neurofeedback, mentdlis keménység, stressztiirG-képesség, egyéni sportolok, kognitiv
képességek

Abstract

During our research, we applied neurofeedback training to youth fencers. We investigated the effects
of the six-week intervention program on the mental toughness, stress tolerance and executive
functions of teenage epee fencers.

We used the validated Muse 2 EEG-based Teamflow system, the Sport Mental Toughness
Questionnaire, Electrogastrographic Stress Holter (MDE Heidelberg, MSB MET Balatonfiired) and the
internationally recognized stress test of the Vienna Test System (Schufried, Vienna).

The practical benefit of neurofeedback training can be seen in its application as a complementary
method, as this innovative protocol can help enhance the performance of the athlete. However, the
international literature is not clear about the effect of neurofeedback training

In conclusion, the improvements can be observed in mental toughness and psycho-physiological
indicators, but negative changes can also be observed in several parameters in both subjects. Various
other psycho-physiological factors need to be taken into account, since our pilot study included two
participants.

Keywords: neurofeedback, mental toughness, stress tolerance, individual athletes, cognitive skills
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ELMELETI HATTER

A mozgasok készségszintli elsajatitasa, a magas foku motoros teljesitmény, és a sportoldk
teljesitményének tovabbi fokozasa, a megfelel6 agyi teljesitményen, a kognitiv- és
emocionalis képességek fejlesztésén dol el napjaink versenysportjaban (BALLON et al,,
2004, SEIDEL-MARZI - RAGERT, 2020; BALOGH et al., 2016). Ratib (2000) szerint, a
sportkivalosag attdl fligg, hogy a jatékosok milyen mértékben profitalnak pszicholdgiai
képességeikbol, amik nem kevésbé 1ényegesek, mint a fizikai képességeik. A pszicholdgiai
képességek segitenek az egyéneknek mozgositani fizikai képességeiket és energidikat a
maximalis és legjobb sportteljesitmény elérése érdekében (HEIL et al., 2004).

Egyes tanulmanyok alapjan, a vivdsport nagyobb mértékben igényli a mentalis aspektust,
mint a fizikait, mivel a vivasban, a fékusz jatssza a legnagyobb szerepet, igy a vivonak nagy
akarater6vel kell rendelkeznie, tiirelmesnek kell lennie, tudnia kell kontrolldlni az
érzelmeit (NABIL, 2003). Cole (2008) ugy gondolja, hogy az elit vivok erds kontrollt kell,
tanusitsanak az elme, a test és az érzelmek felett, illetve ugy véli, hogy minden vivonak, aki
sikeres akar lenni, annak nyomas alatt nyugalomra, kiegyensulyozottsdgra és mentalis
keménységre van sziiksége. Az Ausztrdl Vivlszovetség szerint, a vivasban a
teljesitménystratégidknak gy kell miikodnilik, hogy minden feltételt megteremtsenek a
cél elérése felé iranyulo figyelem alland6 kontrollalasahoz (MAHMOUD et al., 2022).
Mindezek fiiggvényében valasztottam a mentalis keménységet a vizsgalatom egyik f6
tényezbjeként, mely egy olyan kognitiv képesség, ami lényegében minden pozitiv
pszicholdgiai tényezdvel Osszefliggésbe hozhatd. A mentalis keménység legfontosabb
ismérvei kozott emlithetd, a magas foki koncentraciés képesség, a pszichés nyomas
megfelel6 kezelése, a kudarcboél val6 kildbalas képessége, a magabiztossag és a célok iranti
elkotelezettség (TORMA - BALOGH, 2021).

A stressz tlir6képesség szintén kiemelt fontossagu a napjaink élsportoloinal. A stressz egy
fiziolégiai folyamat, a szervezet nem specifikus valasza, minden olyan hatasra, mely
kibillenti a homeosztatikus allapotabdl és adaptaciora készteti (SELYE, 1978). Két fajta
stresszt kiilonboztethetlink meg, eustresszrol és distresszrél tehetiink emlitést. Az el6bbi
pozitivan hat a sportol6 fejlédésére, az utébbi gatolja azt (FLETCHER et al., 2008; MAKRA
- BALOGH, 2021).

A neurofeedback (EEG Biofeedback) széles korben alkalmazott és népszer(i technika a
sportszakemberek koérében napjainkban (RING et al, 2015; SCHWARTZ - ANDRASIK,
2017). Afizikai aktivitas tipusatdl fiiggéen szamos eltérd valtozata létezik a neurofeedback
alapu edzésprogramnak. Ezek az eljarasok a szenzomotoros ritmus megvaltoztatasaval
koncentraciot valthatnak ki és erdsithetik a mentalis fokuszt (F. NAGY et al., 2024). A
neurofeedback monitorozé eszkézoket hasznal, hogy pillanatnyi informaciékat nytjtson az
egyén élettani miikodésének allapotarol. Az EEG (elektro-enkefalograf) felvétel
segitségével kiilonb6z6é agyhullimok monitorozasa lehetséges. Az 6t széles korben
elismert hullam koziil, az alfa és a gamma hullam kap jelen kutatas szempontjabol kiemelt
figyelmet, hiszen ezek tudjak azt az idegrendszeri allapotot biztositani, melyben a feladat
végrehajtasat nagyfoku koncentracié, 6sszpontositas, a feladatmegoldasra valé torekvés és
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reflektiv nyugalom 6vezi. (CHERON et al., 2016). Az alfa hullAmok amplitidé6ja névekszik
az optimalis kognitiv miikodés sordn, de a faradtsag hatdsara kevésbé ingadozik az
alapallapothoz képest (BAZANOVA, 2012). Ezenkiviil sziikséges megemliteni az alfa
oszcillaciojat, mely a "funkcionadlis alfa", ami 6sszefligg a munkamemoriaval (KLIMESCH et
al,, 1994), mig a gamma hullamok a figyelemmel, memoériaval és észleléssel (MULLER-KEIL,
2004; HERRMANN et al.,, 2004; TALLON - BAUDRY et al,, 2005; JENSEN et al.,, 2007)
hozhatdk dsszefliggésbe.

A rendszeres EEG-neurofeedback tréning javithatja a pszichofizikai egyensulyt és ezaltal a
sportteljesitményt is (BESSERVE et al., 2008; KERICK et al., 2004). Napjainkban egyre t6bb
sportolé mentalis felkésziilésében hasznaljak, hiszen szamos tanulmany igazolja, hogy a
tréninget kovetden javult a versenyzdk teljesitménye (LANDERS et al., 1994, CHERAPKINA,
2012, STRIZHKOVA et al,, 2012).

Tehat 6sszességében megfogalmazhato, hogy a folyamatos gyakorlas fejlesztheti a vivok
feladatra valé koncentrdl6 képességét, novelheti a mentdlis keménységiiket, segithet
uralkodni az érzelmeik felett és nyomas alatt is nyugodtnak maradniuk. igy minden olyan
képesség javitdsara alkalmas lehet, melyek elvartak a magas szinten vivo sportoléktdl.

De Brito és munkatarsai (2022) szerint, a tréning pozitiv hatdssal van a sportolék reakcié
idejére, kognitiv képességeire és dnszabalyozo képességére, azonban toébb tanulmany is
ellentmondé véleményt fogalmaz meg az eredményességével kapcsolatban (XIANG et al.,
2018; GONG et al.,, 2021).

Mindezek fliggvényében allitottam 0ssze az innovativ edzésprogram protokolljat.

CELKITUZESEK ES HIPOTEZISEK

A kutatasi kérdéseim és hipotéziseim a kovetkezdk (1. tdbldzat):

1. tdbldzat: A kutatds f6 kérdései és hipotézisei

K1: Lehetséges-e a vivok mentalis H1: Feltételezem, hogy fejleszthet6 a vivok
keménységének fejlesztése a mentalis keménysége a neurofeedback
neurofeedback programmal.
edzésprogrammal?

H2: Feltételezem, hogy novelhetd a vivok
stressztlir6-képessége és pozitivan
befolyasolhaté a valasztasos
reakcioképességiik a tréninggel.

K2: Pozitiv iranyba befolyasolja a vivok
valasztasos reakcioképességét a
neurofeedback tréning, illetve novelheti-e
a stressztlir6-képességiik?

Forras: Sajat forras
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ANYAGOK ES MODSZER

A szakirodalmi attekintést kovetéen kidolgoztam a hat hétig tarté program mérési
protokolljat, amelyet a nemzetkozi kutatasok eredményei alapjan alakitottam ki. A
sportoldk a fejlesztési idészak soran hat héten keresztiil, megfelel6 edzésintenzitassal
végezték a neurofeedback tréninget az edzéseik el6tt. A vivok kivalasztasat az alabbi
kritériumok alapjan végeztem, az edzdi konzultaciét kovetden: igazolt sportolok, akik
orszagos bajnoksagon vesznek részt, parbajtér fegyvernemben versenyeznek és
utanpotlaskoruak. A kutatasban két vivo vett részt, az alanyokat, a tovabbiakban az alabbi
jelkddok alapjan azonositom (2. tdbldzat).

2. tdbldzat: A kutatdsban résztvevd sportoldk jellemzése

alany jel nem | életkor | korosztaly | sportag | fegyvernem
1. sportold Al férfi 17 U19,U023 vivas parbajtér
2. sportold A2 né 13 U13,U14 vivas parbajtér

Forras: Sajat forras

Jelen kutatas pilot, kvantitativ és longitudinalis. Az etikai engedély szam, DE RKEB/IKEB
6088-2022.

A neurofeedback tréning helyszine, a Debreceni Egyetem Sporttudomanyi Koordinaciés
Intézetének Komplex Sport Viselkedéselemzd Laborja volt, a fejlesztést egyesiileti és a
sportolok altali megkeresésre valdsitottuk meg.

A neurofeedback tréninghez a TeamFlow altal fejlesztett "WaveTree" programot
alkalmaztam, melynél az agyhullamok érzékelése a nemzetkozileg is validalt, vezeték
neélkiili, Muse2 EEG fejpanttal torténik. A "WaveTree" program egy olyan algoritmust
hasznal, amely arra 6sztonzi a sportolokat, hogy a tréning soran, a képerny6n megjelené fa
also6 részén talalhato zold és lila savokra 6sszpontositsanak, amelyek az alfa és a gamma
hullamokat jelzik. A vivok egyéb utasitasokat nem kaptak, és sajat maguknak kellett
megtalalniuk a leghatékonyabb modszert a feladat teljesitéséhez.

A tréning sikerességének vizsgalatara az Elektrogasztrografias Stressz Holtert (MDE
Heidelberg, MSB MET Balatonfiired), a Vienna Test System (Schufried, Bécs) DT/S1
(Determination Test) stressz tesztet és a Sport Mentalis Keménység Kérddivet hasznaltam,
a hathetes fejlesztést megel6zben és azt kovetden.

Az Elektrogasztrografias stressz holter (EGIG) alkalmazasaval vizsgaltam a stresszhatast.
Az EGIG vizsgalati moddszer két felhelyezett elektrédaval a hasfalra, alkalmas a
bioelektromos valtozasok nyomon kovetésére a gyomorban, illetve a vékony- és
vastagbélben. Tovabba a két érzékeld képes a szivfrekvencia variabilitas (HRv), a
szivfrekvencia (HR), a testhdmérséklet (TH) és bdér galvanikus ellenallasanak (GSR)
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mérésére ugyanazon a monitoron egyidejiileg, valos idében. Illy médon, egyedileg méri a
stressz alapjaul szolgal6 6sszes elfogadott fizioldgiai paramétert (Balogh, 2016).

A hullamok objektiv értékelésének elfogadott moédszereként, a Fast Fourier- féle
transzformaciés (FFT) spektrumelemzést hasznaltam. Az elektromos aktivitas
gyakorisagat mutaté percenkénti ciklusok értékeit (CPM), a Fold Change (FC) mddszerrel
konvertaltam at igy megvizsgalhaté, hogyan valtoznak az értékek a kezdeti nyugalmi
értékhez képest. Ezt a kiértékelési modot hasznaltam a Vienna Test System (VTS),
Determination tesztjénél is.

A VTS, a Kkilonféle pszicholégiai konstrukciok széles koérben hasznalt objektiv
mérdeszkoze, amelyek képesek informacidt szolgaltatni bizonyos tényezdknek a sportolok
kognitiv teljesitményére gyakorolt hatdsair6l. A Determination Test (DT/S1) egy olyan
nemzetkozileg elismert teszt, amely a résztvevék reaktiv stressztiir6-képességét,
reakcidsebességét és figyelemszintjét vizsgalja olyan helyzetekben, ahol valtoz6 ingerekre
gyors és folyamatos reakcidkra van sziikség. Az ingereket 6t szines gomb (sarga, fehér, kék,
z0ld, piros), két labpedal (bal, jobb) és két akusztikus hanggal ellatott gomb (magas,
alacsony) érzékelésének monitorozasaval allitotta Ossze a teszt fejleszt6je, melyek
megfelelnek a sportold altal versenyhelyzetben érzékeltekkel. A résztvevéket a program
arra utasitja, hogy a leheté leggyorsabban és legpontosabban reagaljanak az érkezd
ingerekre a valaszpanel gombjainak megnyomasaval. A teszt stressz tényezdje, hogy a
sportoldnak, valtozo, folyamatos és gyors reakcidkat kell adnia gyorsan valtozé ingerekre.
A teszt id6tartama 5-8 perc. A kiértékelés sordn a helyes, hibas és figyelmen kiviil hagyott
reakciok szama és a reakci6id6é medianja vizsgalhato (HORVATH etal,, 2022; ONG, 2017).

A mentdlis keménység genetikai tényezoktdl fiigg, de a kdrnyezet is befolyasolja, tehat
ebbdl adéddéan fejleszthetd. Crust és Clough (2011) szerint a mentalis keménység
kialakitasahoz egy olyan kornyezet sziikséges, amely tdmogatja a sportoldt, mikézben a
kihivasokkal is szembeallitja. A tamogatas és a kihivasok altal nyujtott tapasztalatok
biztositjak a fejl6dés lehet6ségét, amelyben kiemelt szerepet kap a sportolé onreflexioja is.
Sheard, ugy véli, hogy a mentalis keménység egyfajta allando6 tulajdonsag, mely harom
tényez6bdl - kontroll, alloképesség és magabiztossag - all. A Sport Mentalis Keménység
Kérddiv 14 tételbdl all, melyeket a fent emlitett harom alkomponensbe sorolnak (SMTQ:
SHEARD et al,, 2009). A kérd6iv magyar nyelv( validacidja 2022-ben tortént (TORMA -
BALOGH, 2022). A sportolok a kérdbiveket, a 6 hetes programot megel6zéen és azt
kovetden toltottek ki, stressz mentes kornyezetben.

EREDMENYEK ES MEGBESZELES

Az eredményeim a kutatasi kérdéseim és ezekhez kapcsol6doé hipotézisek mentén fogom
bemutatni. Az eredmények, kdddal azonositott résztvevdk adatain alapulnak.

A1 sportolé eredményei a kovetkez6képp alakultak a gasztralis szervek 6sszesitd értékei,
a mentalis keménység esetében és a kognitiv tesztek eredményei alapjan.

A gasztralis szervek 6sszesit6 értékénél (EGG- teljes sav) a kezdeti értékhez val6 szazalékos
eltérést vizsgaltam meg. Az adatok alapjan lathaté (1. dbra), hogy a protokoll eldtti
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méréshez képest a stresszor megjelenését kovetden jelentds csokkenés mutatkozik a
gasztralis szervek motilitdsdban. Azonban a latencia szakaszban kisebb volt a megnyugvas
a kontroll mérésnél, mint az elsénél, ami azt jelzi, hogy a sportolé szamara a kontroll soran

alkalmazott stresszor kevésbé okozott diszkomfort érzetet, mint az els6 mérés.
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1. dbra: A1 alany gasztrdlis szervek vizsgdlatdnak dsszesité PS max. értékei
(nyugalmi- stressz - latencia szakaszban)
Forrds: Sajat forrds

Az EKG HR eredmények (2. dbra), ahogy az abran is lathat6é hasonl6an csékkend tendenciat

mutatnak.
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2. dbra: A1 alany EKG HR vizsgdlatdnak 6sszesité PS max. értékei
(nyugalmi- stressz - latencia szakaszban)
Forrds: Sajdt forrds

A kognitiv tesztek eredményeinek vizsgalatahoz, szintén a kezdeti kiindul6 értékhez vald
szazalékos eltérést vettem alapul. Mindezek alapjan lathaté (3. dbra), hogy a figyelmen
kiviil hagyott ingerek szama és a rossz valaszok aranya, valamint a késleltetett valaszadas
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is csokkent, tehat pozitiv irdnyu valtozas figyelheté meg e paramétereknél, a kontrollmérés
soran. Azonban a tébbi paraméter esetében negativ valtozas volt tapasztalhato.

Al- VTS

©elétte ©utina
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o |I:k;{)llbll IIIL'("l;Cl\Z 0.96428571 0,88055556 valaszadas; 0,87349398
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3. dbra: A2 alany kognitiv tesztjeinek eredményei
Fold Change szdmitdssal (NS.)
Forrds: Sajdt forrds

A mentdlis keménység kérd6iv eredménye a tréning el6tt 69,6%-o0s volt, ami 39 pontnak
felel meg a maximalis 56-hoz képest. A kontrollmérés soran ez az érték 64,2%-ra csokkent.
Osszegezve Al sportold eredményeit, a gasztralis szervek Osszes paraméterénél
leolvashat6 az abrazolt vonaldiagramokrdl, hogy a kontroll mérés értéke a kezdeti érték ala
csokkent a masodik periédusban. Ez azt mutatja, hogy a masodik mérés soran kevésbé
emelkedett a stressz szint. A VTS tesztnél azonban a vart eredménnyel ellenkezdleg, a
kontroll mérés soran a legtobb paraméternél, illetve az EKG HR eredményeknél is csokkend
tendencia figyelhet6 meg, ez esetben pedig ugy vélem, hogy a gasztralis szervek 6sszesito
értékeinél észlelhetd nyugodtsag, inkabb apatiat eredményezett, amit a mentalis
keménység teszt értékei is alatdmasztanak.

A2 sportold eredményei a kovetkez6képp alakultak a gasztralis szervek 6sszesit6 értékei,
a mentalis keménység és a kognitiv tesztek eredményei alapjan.

A fejlesztés el6tti mérésekhez képest a nyugalmi szakasz utani stresszor megjelenését
kovetden jelentés csokkenés figyelhetd meg a gasztralis szervek motilitasaban (4. dbra).
Ugyanakkor a latencia szakaszban kisebb volt a megnyugvas a kontroll mérés soran. Ezek
alapjan azt feltételezem, hogy a sportol6 szamara a protokollban alkalmazott stresszor
nem jelentett olyan nagy kihivast a kontroll soran, mint az els6 alkalommal.
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4. dbra: A2 alany gasztrdlis szervek vizsgdlatdnak ésszesitd PS max. értékei
(nyugalmi- stressz - latencia szakaszban)
Forrds: Sajdt forrds

Az EKG HR adatok alapjan (5. dbra) megfigyelhetd, hogy a sportolé gyomor motilitdsa a
stressz hatasara a kontroll mérés soran is névekvd tendenciat mutatott, viszont a fejlesztés
el6tti méréshez képest csokkend tendencia figyelheté meg a kontroll mérés soran, ami
mindenképp pozitiv, hiszen azt mutatja, hogy a sportolé nyugodtabban, 6sszeszedettebben
tudott fokuszalni a feladat végrehajtasra.

EGG-EKG HR EKG HR
1,150 1. 2. 3.
! c_m periodus | periddus | periodus
o " A2 1,000 1001 |00951
0,950 1,000 clétte
o il A2 1000 |1,040 0928
0,800 l , A utdna

Elétte “=®=Utana

5. dbra: A2 alany EKG HR vizsgdlatdnak dsszesité PS max. értékei
(nyugalmi- stressz - latencia szakaszban)
Forrds: Sajdt forrds

A kognitiv tesztek eredményei (6. dbra) alapjan, a késleltetett valaszadas és a rossz
valaszok ardnya is csokkent, azonban a tobbi paraméternél negativ valtozads volt
megfigyelhetd a kontroll mérést kovetden.
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6. dbra: A2 alany kognitiv tesztjeinek eredményei
Fold Change szdmitdssal (NS.)
Forrds: Sajdt forrds

A sportol6i mentdlis keménység kérd6iv eredményeit a diagram kivaléan szemlélteti (7.
dbra). A2 alanyndl, az elsé kitoltést 73,21%-os értékét kovetden, a kontroll mérés soran
tobb, mint 10%-os javulas volt megfigyelhetd, 83,92%-ot ért el a sportold. Ez az
alkomponensek tekintetében a magabiztossag teriiletén mutatkozott meg, hiszen a kezdeti
62,5%-hoz mérten, a kontroll mérés sordn 83,33%-o0s eredmény sziiletett.

e, , allhatatossag;
A2 - SMTQ14 kiértekelese 87,50%
magabiztossag; e mep allhatatossag;
100,00% 83.33% iranyitas; 75% 87.50%
s s mco
80,00%  magabiztossag; irdnyitas; 75%
62,50%
60,00%
40,00%
20,00%
0,00%
magabiztossag iranyitas allhatatossag
¥ a neurofeedback tréning eldtt a neurofeedback tréning utan

7. dbra: A2 alany sport mentdlis keménység kérdoiv kitéltésének szdzalékos eredményei
Forrds: Sajdt forrds

Osszegezve, A2 alany esetében, a gasztralis szervek 6sszes paraméterénél elmondhats,
hogy a kontroll mérés sordn a masodik periédusban, a kezdeti kiindulé érték ala csokkent
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a kapott érték. Az EKG HR értéknél a kontroll mérés sordn csokkené tendencia volt
megfigyelhetd a tréning el6tti adatokhoz képest, viszont noévekvé tendencia lathaté a
kontroll soran a masodik periddus értékeit elemezve, mivel a stressz hatasra a gyomor
motilitdsa emelkedett. A kognitiv tesztek eredményei alapjan lathatd, hogy két vizsgalt
értéknél pozitiv iranyu valtozas volt, viszont a legtobb paraméternél negativ iranyu volt a
valtozds a kontroll mérés soran. A mentalis keménység tekintetében javulas volt
megfigyelhet A2 alany esetében.

OSSZEGZES
Az elmult évek tapasztalatai alapjan kijelenthetd, hogy napjaink élsportja dinamikusan
fejlédik, mely abban is megmutatkozik, hogy nagyon felgyorsultak a jatékok, a mérkdzések,
jelen kutatas alanyainak esetében, az asszok. Az efféle élsport megkoveteli, hogy kiemelt
kognitiv és affektiv képességekkel rendelkezzenek versenyzdk, hisz ez lehet a kulcs a dontd
pillanatokban. A neurofeedback tréning gyakorlati haszna a kiegészit6 modszerként vald
alkalmazasaban mutatkozhat meg, hiszen ez az innovativ protokoll segithet a sportold
teljesitményének a fokozasaban. A neurofeedback tréning hatasaval kapcsolatban azonban
a nemzetkozi irodalom nem fogalmaz egyértelmien. Jelen pilot kutatasban utanpoétlaskoru
vivok kiegészitd edzéseként alkalmaztam a tréninget és figyeltem meg a mentalis
keménységre, stressztlir6-képességre, valasztasos reakcioképességre gyakorolt hatasat.
A hat héten keresztiil, heti két alkalommal megvaldsulé program célja, a sportold, egyéni,
onmagahoz mért fejlédésének monitorozasa volt, nem egymashoz mérten vizsgaltam 6ket,
hiszen az elemszam és az eltéré paraméterek ezt nem is tették volna lehet6vé. A tréning
eldtt és azt kovetden kontroll mérésekre kertilt sor.
Az eredményeket 6sszegezve, a mentalis keménységi - és a pszicho-fizioldgiai mutatokban
is megfigyelhetd javulas, viszont szamos paraméternél negativ irdnyu valtozas is lathatd
mindkét alany esetében. Mindezek tekintetében egyéb tényezdket is sziikséges figyelembe
venni, hiszen két utdnpétlaskord sportolérdl van szd. Lényeges szoét ejteni a serdiild - és
ifjakori sajatossagokrol, valtozasokrdl, a hangulat - és teljesitmény pozitiv- és negativ
iranyd ingadozasairol, amelyek ebben a korban meghatarozdk lehetnek egy ilyen fejlesztés
esetében.
Statisztikailag az alacsony elemszam miatt szignifikans kiilonbség nem mutathato ki, igy a
tréning hatasossaga ellentmondasos.
Kovetkeztetés: A tréning, mint edzésmaddszer hasznos lehet, de tovabbi pontositasok és
fejlesztések sziikségesek a protokollt illetSen, illetve indokolt az elemszam bdvitése.

LA kutatdst a ,Kulturdlis Es Innovdciés Minisztérium UNKP-23-2-1 Kédszdmii U] Nemzeti
Kivdlésdg Programjdnak A Nemzeti Kutatdsi, Fejlesztési Es Innovdciés Alap valamint a
»Témateriileti Kivdlosdgi Program 2021 (TKP 2021) -Nemzeti Kutatdsok Alprogram
Sporttudomdnyi Projekt” tdmogatta.
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