Wptyw EEG-biofeedback na wyniki osiggane przez zawodnikéw tréjboju sitowego
w wyciskaniu sztangi lezac

Celem przeprowadzonego badania byto okreslenie wptywu treningu z zastosowaniem EEG-
biofeedback na motywacje zawodnikéw trdjboju sitowego podczas wyciskania sztangi na
tawce w zaleznosci od obcigzenia zewnetrznego i poziomu wytrenowania zawodnikéw.
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W badaniu wzieto udziat 18 trdjboistdw, ktdrych podzielono na grupe sredniozaawansowang
(IG) i zaawansowang (AG). Trening EEG-biofeedback odbywat sie co trzy dni i trwat
kazdorazowo 27 minut (przerwy 5x3 minuty z okresami odpoczynku — lezenie na fawce —
miedzy nimi 4x3 minuty) i koczyt sie pomiarem EEG w drugim cyklu badan. W grupie AG
analiza wykazata istotne réznice pomiedzy 65%1RM a 35%1RM. Z badan wynika, ze motywacja
u 0séb z mniejszym doswiadczeniem szkoleniowym maleje wraz ze wzrostem obcigzenia
zewnetrznego. W przypadku doswiadczonych sportowcow przy 80% 1RM i 100% 1RM
motywacja wzrasta najbardziej znaczgco. Im skuteczniej sportowiec wykorzystuje motywacje
podczas ¢wiczen, tym skuteczniej trenuje, co przektada sie na lepsze wyniki i mniejsze ryzyko
kontuzji.

Wyniki sugerujg, ze trening EEG-biofeedback moze by¢ skutecznym narzedziem do
zwiekszania efektywnosci treningu sifowego i motywacji sportowcéw, oferujgc nowe
perspektywy dla trenerdéw i psychologdw sportu w procesie pracy z zawodnikami.
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