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Bemutatkozas

Szaloki Laszlo
Bioptima Agytréner Kdzpont

Orszagos Sportegészségugyi Intézet
Teljesitménydiagnosztikai Kutatd Osztaly

Kognitiv fudomany kutatd, természetgyogydsz,
vilamosmernok
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Sport teljesitmény

Az elmult evszdzadban a sport fejlodése az emberi szervezet fejlesztéserdl szOolt. A
kdvetkezd nagy [€pées annak kideritese, hogy az emberi szervezet és tudat, hogy
reagadl a stresszre.

Regenerdlodds - A sportolok elméjének és testének alkalmazkodni kell a nagyobb
€s nagyobb stresszhez. Az edzés utan a legfonfosabb a stressz kezelés megtanuldsa
#regenerolodos) Az edzésidd tovabb nem ndvelhetd, szUkseges a regenerdalddds
elgyorsitasa

Tudatdllapotok és biokémiai anyagok - Tudati fréning technikdk haszndlataval
,Belsd jaték” uralasa,.csucsteljesitményu tudatdllapotba jutds, teljesitmeényt segitd
biokémiai anyagok kibocsajtasanak eldsegitése (ndvekedesi hormon, szerotonin,
endorfinok) szUkseges.

Kognitiv képességek - Az a sportold, aki gyorsabban dolgozza fel a vizudlis és
audid informdaciot, majd gyors €s pontos valaszra képes elonyben van a
versenyben. Enhez magas szintU kognitiv mdkodesre van szUkseg.
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Audio-vizudlis stimulacio, AVS

Passziv meditdcios technika
Hogyan mikodik?

 Fény és hang impulzusokkal az érzékszerveken keresztul stimuldlja a kdzponti
idegrendszer mUkodését

- Az agy frekvenciakodvetd tulajdonsagdt haszndlja ki

Hatdasai 12 Hz

A OFF ON OFF

t
4 Hz

 Disszociacio az érzékektdl (meditacio)

- EEG normalizdlds, koherens.és.harmonikus agymukodes G ¢
stimulacio

- _Agyi véraramldas nd, periférids-simaizmok ellazulnak

« A koncentracié, memoria és a dontés sebessége javul

- Jelent&sen javul az alvds és a mentdlis és fizikai regenerdldodads

« Agyiimmunrendszer er6sddik, B-amiloidok kiGrilnek
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Agyhullamok és megvaltozott tudatallapot

ALFA
8-12Hz
Biokémiai valtozasok
Agyhulldm harmonia
Gamma |,y T : Ongydgyitds, hormonok
cobamsoving. e o YOIV,
ittt MA,, 5 M{“M‘ M Ellazult pihenés
——pai Szorongds oldds, elengedés, ddntések,
st I I LR S L IR | fajdalom turés

—————goncentration &
e ————————

Alpha 1

Reflective, restful

Theta

Drowsiness

—Daiia gt

Sleep, dreaming s

~—
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S'h'eSSZ éS teljeSﬂmé I‘IY Siressz hatasa az izomerdre | "\ /

Lower stress level

Stresszhez hozzadllds — nem a menekUlés, hanem a
konfrontacio jelenti a mentadlis fréninget.

. oo I . ’ . +96h
Harcolj vagy menekUl] dllapot — adrenalin es cortisol

emelkédes, diszharmonikus oc}gyhullémok alakulnak ki. -
gyengiti a mentadlis fisztasago

Maximal isometric Force (N)

Agytréninggel mély relaxdacios dllapotiba tudnak juini, és
kezelni tudjak a stresszt az edzées €s a versenyek kozben.

Post exercise

AZ a gytré n i N g Reference: Stults-Kolehmainen et al. JSCR 2014

- megtanitja a stresszhelyzetekre a relaxdacios
valaszokat.

B Melatonin
A vizudlis feldolgozas, problémamegoldd kepesséeg,
kezUgyesség javul, csokken a tejsav kepzodes.

W Beta
Endorphine
WS

« A stressz hormonok csdkkenése mellett ndvekszik a
jotekony hatasu neurofranszmitterek szinfje, mint pl. a
szerotonin €s a bétga-endorfin, ami a tovabbi fizikai
relaxaciot és mentalis nyugalmart okoz.

erotonin

B Norepinephrine
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Lazitas, sérulés megelozeés

« A csucsteljesitmény a lazasagbdl ered. A Az AVS hatdsa az izomfeszilésre
feszUlt kUzdelem hibdkhoz vezet. A laza izmok
javitjdk a teljesitményt, igy nagyobb az
Alloképesseg, gyorsasag, erd es koordinacio.

« A tudati eszkdzok képesek a testi ellazulast
sokkal mélyebbre vinni, mint a hagyomanyos
relaxacios technikdk. A laza izmok
biztonsagosabbak. A legtébb sport sertles a
nem megfeleld izomfeszilésbdl ered.

| Deep Relaxation

0 -, NN L0 a0 OO N

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 2

- Az agytréning képes eléerni az alfa dllapothoz Time (minutes)
tartozo teljes relaxaciot, aminek hatasa akar
tobb napig is fennmaradhat.
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Test tudatossag

Agy.l.rénlng kOZbeﬂ G flgyelem O kUlSé A 30 participants were distributed into 2 training groups for 8 weeks
ingerekrdl egyre jobban a testérzetre \ US  eXTeRnALFocus
irdnyul (disszocidacios hatds). y ’

Kiélesiti a testreszek fele az G# @ ™
érZékenySégeT. ‘\ L (o G focused‘oncont(actinq_the 3 ‘ 5 Foclu;edc;nthg
A belso fokusz eldseqgiti az izom

3 weekly sessions - barbell curl & machine leg extension - 4 sets of 8-12 repetitions per exercise

erosodeset és novekedeset.

Internal focus External focus
Egy idd utan kepeseklesznek * =
megérezni a testrészekben az A Elbow il fckness
egyensuly feloomlasat mieldtt az | A Rectus femoris thickness
sérUléshez vezetne. , | A Vashus lategals thicknes

* Significant difference in change when compared with external focus group

ATEMI Budo Academy Convention 2020 Reference : Schoenfeld et al. EJSS 2019



Novekedési hormon, izomtomeg,
regeneracio

- Az izomtdbmeg ndvekedeés kulcsa ¢ A 7.83 Hz-es AVS tébb mint 25%-kal ndvelte a NH

a novekedesi hormon. Terhelesre  szintjét tovdabbi ndvekedést segité hormonokkal
a hipofizis valaszul NH-t bocsdjt ki, egyuﬂ

elkezdbdik az izomszdvet
névekedeése. A NH helyredllitja az
izmokat, égeti a zsirt, stimuldlja az
Immunrendszert.

- Fiatal korban nagy mennyisegu
ndvekedesi hormon keletkezik
f|z||l<ﬁ_u aktivitasra és a mély alvas
alatt.

« Harminc éves kort elhagyva mar

gé?fgrgg% %HYSS&'S;TH?GI?%Séodlk - A mely alvasnak megfeleld, 1.05 Hz kUI6nosen

némi ndvekedési hormon A NH hatékony, ha a feny €s hang stimulaciot
s7zint az évek muldsdaval csékken. elektromos stimulacioval egeszitik ki (CES).

ATEMI Budo Academy Convention 2020



Sleep quality & quantity and injuries were followed over 6 months in 23 professional male soccer
players. The strength of the relationships reported between these factors is presented below

Alvas, teljesitmény BINES HE s st a e e
es serulesek L Sleop UNCEAR  UNGEAR  UNCLEAR

-0.23* -0.23 -0.16
Aoy
9 judokas performed 4 test sessions: efficiency
A CONTROL 3 AFTER PARTIAL SLeeP DEPRIVATION
session (45 h of bedtime) Sleep UNCLEAR UNCLEAR =  SMALL
s latency 0.37 0.33 0.45

VS - £ ~ p " Sleep  yNCLEAR 5 SMALL - MODERATE

fragmentation
? 0.35 0.49

\J v “The values of a coefficient correlation can range between 1.0 and 1.0. A correlation of -1.0 shows a perfect negative
After a normal no nApP + 20" NAP + 90" NAP correlation of 1.0 shaws ; o relationship b -

. vs a perfect positive correlation. A correlation of 0 shows n p between the movement of the two variables
sleep night

Sleep X SMALL < MODERATE = MODERATE
-0.49 069 -0.67

The participants were tested at 3 pm, 1h after their wake-up

RESULTS

6x 35-m straight- Cognitive test Wellness state
line sprints (Pre - Post) (Pre - Post)

. 'X\ Y 1
0’ 200 90 C 0’ 20 C 20" 90

The ~90-min nap was also preventive against muscle and oxidative damage

. ) e
Average sleep per night (hours) 2y 1 l
Reference : Romdhani et al. IJSPP 2020 o~ yi
ol
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Athletes who sleep on
average <8 hours per night
have 1.7 times greater risk
of being injured than those

who sleep 2 8 hours
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Likehood of injuy over 21 months

Reference: Silva et al. IJSPP 2019 Chronic Lack of Sleep is Associated With Increased Sports Injuries in Adolescent Athletes
’ " by Milewski et al. in J Pediatr Orthop 2014




Alvas, ciklusok, energia toltés

Az ol»\A/és soran az alvasi funkcidokhoz tartozo ,o?yi
dllapotok toblbszor, ciklikusan kovetik egymast.

Alvasi funkciok: Uj informdcid feldolgozdsa,

memoria konszolidacio, dngyogyitds, energia Cycles of sleep

toltes, oxidacio ellensulyozasa.

Sleep Stages

A funkcidk az alvasi ciklusokban kOl6nbozo ideig |EEE Onesleep Cycle
mukodnek.

Rem|

Stage 1
(Lightest Sleep)

- Az alfa dllapot biztositja az elalvast.

- A théta domindns dllapotban az informdacid
feldolgozas es a memoriarendezese tortenik. Az
alom szakasz a tudatalatti informacioinak
felhasznalasaval jon'létre. Nagy az
energiaigenye.

« A lassUu hulldmu delta domindns szakaszban
akfivizalodik az ongyogyitas €s az energia toltés.
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REM = Rapid Eye Movement, NREM = Non-REM

Notice how REM stage grows longer




Kognitiv képességek

— Y e
ot T )

Sport és a tanulds - a siker egyik kulcsa @
koncentracios képesseqg.

Kognitiv terheléssel jaro feladatok:
- Orientdaciods figyelem és agyféltekék harmonidjo
- TudatkUszob alatti-erzekelés

- Dontési képesség, informdcio feldolgozds
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« 11 f6 sportolo, 9 ferfi, eletkor (M=21,
SD=9)

- Vegyes sportagak
« 1. felmérés - 6 hét AVE - 2. felmérés

éege

Atlag reakcié sebess

« A kognitiv értékek tfrendszerU javuldsa

- Szignifikans javuldas (p<0.05):
- 2 tesztben sebességbén
1 tesztben fokuszalasban
1 tesztben hibaardnyban
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Hibaarany [%]

1
Fejlesztés elott és utan -6 hét Fejlesztés elott és utan -6 hét

Hibasavok: 95% CI Hibasavok: 95% CI
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AVE fejleszto tréning ciklus — 6 hét
Integralt felméro és fejlesztési rendszer

Trening
* QEEG ferv e Terv szerinti munka
e HRV mérés e Sajat er6bdl

e Kognitiv teszt e Rendszeres
* AVE mérés kapcsolattartds

o (244 érték)

* Kidolgozas
* AVE programok
e |doterv

AVE
tréning

Felmérés
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