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Alapok: a MT hasznos

* ajOo mozgas begyakorlasahoz

* hibajavitashoz

* modellezéshez

e elmaradt edzés potlasahoz

* arehabilitacio meggyorsitasahoz
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* ideomotoros gyakorlas

e életkori kiilonbségek figyelembevétele

e az alkalmazas paraméterei valtozoak
(id6tartam, sr(iseg, ismétlésszam, az
alkalmazas ideje stb.)
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Tapasztalatok

* afejlettebb imaginacios képesség pozitiv
hatasu a teljesitményre

* a mozgas begyakorlasa gyorsul

* a hibajavitas gyorsabb és eredményesebb
* a mentalis séma diffrencialodik

e 3 testi tudatossag szintje no

e az 6nkontroll javul

* az O6nszabalyozas javul
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Tapasztalatok

e kombinalhatdo mas modszerekkel

* a modellezés hatasara javul a gyors valtas
képessege és a gyors helyzetfelismerés

* azizomsorvadas megel6zhetd a rehabilitacio
alatt

e sportagi jellegzetességektdl fliggben lehetdve
valik a verseny kdzbeni vagy sorozatok kozotti
javitas
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osztonos

vizualizacio
imaginacio
MT (mental imagery, Ml)
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MT-gel kapcsolhato modszerek

e video

 fMRI, NIRS ( near infrared spectroscopy)

 EEG, EMG, EDA (elektrodermalis
aktivitas)

e bio és neurofeedback, HRV

e PETTLEP, NLP, mindfulness, célallitas

e szinkronizalt zene
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Oktatasa

e alapszinten az edzd is tanitja
* ravezetd gyakorlatok (pl. cipdrajz)
» figyelemfokuszalas is sztikséges ( pl. tihegy)

* gyengeébb vizualizacios képesseg (készen kapott
képek, kevés olvasmany)

* szekvencialis menet
e verbalizacio

» fokozatossag (ravezetd gyakorlatok, helyszin, egy
elem, elemek dsszekapcsolasa edzéshelyzetben,
versenyhelyzet, modellezés, rovid technikak)
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Hatasvizsgalatok

* mikor, mit, mennyit, hanyszor

e jd6tartam

e sportagfuggd

e életkorfliggd

* mindsitéstdl fuggd (versenytapasztalat)

» a profik alkalmazasi szintje mas (pl. ,, flash”)
e egyeni kulonbségek (pl. este igen-nem)

* méro eljarasok, tesztek

e kulturakozi kiilonbségek (pl. Azsia)
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Osszefliggések

* reziliencia

* motivacio

e szelf regulacio

e verseny eredményesség, hosszabb karrier
* mentalis egészség, kiegyensulyozottsag

e verseny el6tti szorongas csokken

e jollét
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Tony Morris: Symposium Imagery

A mental tréning és az imaginacio egyik
legnevesebb szakértbje és megujitdja. A
mental tréning optimalizalasara ajanlas a
Wakefield & Smith 2009-es programja
(PETTLEP). A program 22 hét alatt emelked6
dozisban, heti 1X, 2X, 3X tartalmaz
gyakorlatokat.
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* Az alapfok kb. 4-7 hétig tart, 18-82%-0s
teljesitménynovekedeést talaltak 4 sportolonal.
A tapasztalat szerint tobb mental tréning
nagyobb teljesitmény ndovekedéssel jar egyitt.
Tobb dose-response kutatas ajanlott.
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Tony Morris (folytatas)

 Emellett bemutattak a SIQ (Sport
Imagery Questionnaire) validalasat. Az
élsportban nagyobb a mental tréning
kognitiv €s motivacios szerepe, valamint
az élsportban a mental tréningnek
nagyobb kognitiv tulsulya van (Montse
Ruiz, A. Watt, megjelenés alatt).
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Azsiai sportpszicholdgia titkai

* A japanok a baseballjatékosok felkészitéserdl
szamoltak be. A hetente tartott mental tréninget
tankonyvvel és munkafizettel segitették. 16-szor
talalkoztak évente, 6sszesen 34 napon. A mental
tréninget pszicholégiai konzultacioval
egeszitették ki, és a DIPCA 3 tesztet alkalmaztak
(Diagnostic Inventory of Psychological
Competitive Ability for Athletes).
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* A csapatoknak tartott mental tréning
bevezetéskent celkitlzést, vizualizaciot,
mental tréninget, relaxaciot, pozitiv
gondolkodast és self talkingot
alkalmazott. Figyelemre mélto adat,
hogy tébb, mint 1000 iskolas csapat
mental tréningezik.
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Lars Erik Unestahl

 Bemutatta a kivalo teljesitmény eléréséhez
szukséges mental tréning formakat (pl. IMT
= Inner Mental Training).

e Kiemelte a megvaltozott tudati hatarallapot
(AMS, ASC) szerepét. A sportolok
felkészitéseben a nemzetkozi gyakorlatnak
megfelel6en elveti a klinikai megkozelitést.
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* Arelaxacio és a figyelemkoncentracio
dsszekapcsolasaval egy Relaxense nev(
programot alakitott ki. Megfigyeléseibdl
kiemelte, hogy egyes sportagakban, pl.
|ovészetben a bal agyfélteke nem dolgozik,
a lovest a test adja le, amikor kész.

* Az utdbbi években kiemelt terlletnek
szamito mentalis keménység témakoreével is
részletesen foglalkozott.
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* Kiemelte az allandosag, az 6nbizalom
szerepét, fontos, hogy a munkaban legyen
kihivas, vidamsag, és hogy a sportolo
élvezze, ha nyerni akar. A 27 hétig tarto
mentaltréning utan sportoldi 67%-ban
bizonyultak eredményesebbnek.

 Erdekes kovetkeztetésre jutott, miszerint a
mentaltréning befolyasolja az 6regedeést,
mentaltréning nélkal 10 évvel idésebb
biologiai életkort regisztraltak (PHEA-S).
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Zaichhowsky

* a Stanley Kupa rajatszasara valo felkészitést
mutatta be. A kanadai csapat olyan
szupertitkos modszereket is bemutatott,
melynek |étezésérdl tudtunk, de
kongresszuson eddig még nem mutattak be

e (Mind Room, Mindgym, Neurofeedback,
CogniSens Athletis 3D-MOT, Omega Wave
Technology, Rapid shot training —
utésgyakorlas).
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» Kezelik a stressz reakcioképességet,
menedzselik a pihenést és felépulést,
kontroll technikakat tanitanak eérzelmek,
figyelemfokusz, figyelem kezelésére,
erOsitik a mentalis kemeénységet, az
optimalis teljesitmény elérését nyomas
alatt.

e Tudomanyos alapossaggal monitorozzak az
alvast és az agyrazkodasbol valo felépulést.
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Koreaiak mental tréning es felkészites
szimpoziuma

* ElsGkent neuroharmonizacios
fejlesztéprogramokat, majd az ijaszok 2004-
es olimpiara torténd felkészitéset mutattak

be.

* A programban 300 ora mental tréning
szerepelt, melybe nemzeti sajatossagokat
és érzelmi elemeket egyarant beépitettek.
A program kiemelten nagy infrastrukturalis

hattérrel zajlott.
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e Els6ként a valogatott kerettagjait katonai
taborban, katonai kérilmények kdzott vizi
tulélési kiképzésben részesitették,
megteremtve a mentalis keménység és a
csapatodsszetartas alapjat.

* Alovészfeladatok kozott kiemelt szerepet
kapott a szimulacios |6tér, melyben minden
meteorologiai modellt elemeztek.
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* Az edzések alatt biofeedback technikakat
alkalmaztak, melyeket agyhullam stimulald
eljarassal bovitettek (SPONX X-COACH gép).

e Sajat fejlesztésl optoelektronikai
mozgaselemzdt készitettek specialisan az
ijaszatra. A mérések alapjat képezte a
nemzetkozi gyakorlatban ismert tréning és
elemzOrendszerek mérési spektruma,

kiemelten a COG adatokkal (Centre Point of
Gravity).
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itasara és
elsajatitasara folyamatosan mdszeres
feedback-et alkalmaztak, mind edzésen,
mind versenyen.

* A helyes technika beal

* A fotokkal gazdagon illusztralt el6adas
jol szemléltette a vilagklasszis csapat
mogott allé szakmai, technikai és
tudomanyos hatteret.
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* Az ASPASP szervezet kdzkinccseé tette a
mindenki szamara elérhetd nyitott
online kurzusait a www.doaj.org cimen,
melyen tobb, mint 9800 cikket, valamint

ingyenes online kurzusokat talalhat az
érdekl6dé.
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FEPSAC 2019

e 360 °-os virtualis valosag

e 2017 Német Labdarugo Szovetség
Akadémia egyuttmuikodési megallapodas
a STRIVR Labs céggel

 STANFORD Egyetem kutato projektje

« Ugyfelek: NFL, NBA, NHL, NLB, NASCAR
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FEPSAC 2019
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FEPSAC 2019

* Bielefeld kutatdcsoport
e AO+MI (5 éve)

* mozgaselképzelés akcio megfigyelés
kdzben
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FEPSAC 2019

SMA, PMd' PMV

_ B Visual Cortex

---
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FEPSAC 2019

* Tony Morris
e PETTLEP 5 eleme + NLP

 avirtualis valosag alkalmazasa ndovelte
az imaginacios kepességet netball
dobasban
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FEPSAC 2019

Wallemale et al., 2015
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FEPSAC 2019

* 3 csoport: 3,4, 5 imaginacid/ hét, 20
ismétlés, 13 perc/ alkalom
* A4 napos volt a leghatasosabb, de az

ennél tébb gyakorlas még
hatasosabbnak bizonyult
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FEPSAC 2019

* aflow novelése fontos cél, mert dsszefligg a
teljesitménnyel és a belsé motivacioval

* kosarlabda, 16 fiu, 14 lany, x= 26,3 év
e 8x5 dobas (4,5 m), 8x5 dobas (6,75 m)
e 1. csoport: imaginacio (nyugalom+ onbizalom)

e 2. csoport: vided placebo (15 perc NBA meccs
nézése dobasok nélkiul)

* 15 perc/ ilés két hétig
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FEPSAC 2019

e ANOVA analizis: 9 flow dimenzio + dobasok

* azimaginacios csoport magasabb szintet
mutatott, mint a videos

e az 0sszes flow faktorra hatott, kivéve kett6t

e javultak a 2 és 3 pontos dobasok, valamint az
Osszes is (p< 0,01)

e a kontroll érzés imaginacioja novelte a dobas
teljesitményt, bar a szignifikans pre-teszt
kulonbség interferalt az imaginacio flow
dimenzioira gyakorolt hatasaival
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FEPSAC 2019

* NLP-PETTLEP

e N=6, 16-19 éves ijaszok (x=16,83)
e 2-4 év versenyzeési tapasztalat

* heti 10-15 6ra edzés

e 2-4 verseny/ év (egyetemi, OB)

 a modell ot eleme: feladat, id6zités, tanulas,
érzelem, jovokeép

* horgonyzas, jovGbe mutato koncepcioval + MT
(teljesitmény javitasa + sportoldi dnbizalom)
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FEPSAC 2019

* a mult optimalis teljesitményének beépitése a
jove eredményességébe (érzelmileg)

* heti 2 gyakorlas + edzésnaplo
* 5 hetes alapozo fazis
* 6 hetes intervencios szakasz

e SSCI monitorozas (teljesitmény + sportoloi
onbizalom)

* mind a 6 sportolonal n6tt az atlagos
teljesitmény
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FEPSAC 2019

e szelf regulacio

e tipikus és egyedi sporthelyzetekre vald
felkészités MT-gel

* serdul6korban kiléndsen fontos

* bio és neurofeedback technikak segitenek az
Onszabalyozas megtanulasaban, az optimalis
teljesitmény allapot elérésében verseny
kdzbeni nyomasnal is
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FEPSAC 2019

 amerikai + lengyel tanulmany

* MT teljes szezonban + dnbizalom,
motivacio, edzbi tamogatas, figyelmi fokusz
és erzelmi allapot beallitasa

* jelentds kulonbség van az elit és a subelit
sportolok kozott

* kovetkezo fazis: célallitas sporttechnika és
pszichologiai készségek terén

e szezon vegen ertékelés
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FEPSAC 2019

 elit sportolok: EB, VB érem, ego
orientacio, javulasra valo igény ( feladat
orientacio)

e kezdd sportolok: csak a feladat
orientacioban fejloédtek
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FEPSAC 2019

e orosz kutatas: az ifjusagiak (9-13 évesek) még
nem elégge érettek, de a versenyezteteés
megkivanja a mentaltréninget

e |want, | can, | do, | have to do
e pozitiv edzbi feedback

* MT: nOtt az edzés motivacio, csokkent az edzés
elOtti stressz, n6tt a verseny alatti pszichés
stabilitas, csokkent a feln6tt kiils6 nyomas, nétt
a cél elérési belso elfogadas
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 kosarlabda

* kisérleti csoport: 30 f6, heti 3-szor VR
szemuveggel 20 elemes videot nézett

e kontroll csoport: 31 f6, hagyomanyos MT
PETTLEP modellel

e profiknal j6 a 360°-0s modszer és az MT is a
teljesitmény novelésére

e a 30 dobasban (pre-post) nem volt kilonbség
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FEPSAC 2019

- Dominant rhythm
* In the awake adults

- Inhibitory function

Hatfield & Hillman, 2001, HSP
Neural efficiency

1. Pruning of unnecessary activity.

Superior performance associated
with diminished brain activity
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FEPSAC 2019
.

Alpha gating
via inhibition
[l putting | Central

-4 ’,‘ i 0 / +4 \u )
Bower Y
(Mdn scaled 1 logl/O(sz))
Temporal / Lower alpha power
\ Occipital (less inhibition)
ot = more activity

Greater alpha power
(greater inhibition)

= less activity
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FEPSAC 2019

METHODS

interventions
6 x 2min

e e,
@ j audio -visual feedback J
[BUDIO S e

AN

'NFL = decrease alpha F3 and increase alpha F4
NFR = increase alpha F3 and decrease alpha F4
CON = time-matched videotapes of NF session
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FEPSAC 2019

CONCLUSION

ts endorse the use of EEG—neurofeedback for endurance

« Preliminary resul

performance

« The behavioural outcome suggested that the leftward asymmetry not

only reflects instinctive responses to pleasant or rewarding stimuli, but

also contributes to successful self-regulation.

® Future study should investigate further the relationship between

self-regulation and frontal cortical asymmetry.
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Self-Talk and Endurance Performance
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Psychological interventions:

o Self-talk
¢ Reappraisal
¢ Pacing

o Attentional focus

: ENDURANCE
¢ Goal-setting PERFORMANCE IN SPORT
Psychological Theory and Interventions
* Cue your form Edited by Carla Meljen

* Relaxation

Ww.resist-stopping.com

University of Kent
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Brain Stimulation ( TMS/tDCS)

Performarice boost paves
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Brain Stimulation (TMS/tDCS)

MEP, e/ Musve

06,

’ Improvement
In cycling time
lo exhaustion
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Impli e S

Plicit theory of athletic abilies and j
esteem in Competitive athletes
'BODA UJLAKY, Judit, TOROK, Lillat, LENART, Agota!
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