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Czym jest trening wyobrażeniowy?

• Wyobrażanie sobie ćwiczeń/ruchu/sytuacji wraz z całą „otoczką”, bez 
zewnętrznych przejawów ruchu

• Nie tylko wizualizacja! 



Czy trening wyobrażeniowy działa?





Dlaczego trening wyobrażeniowy działa?

• Mózg nie odróżnia sytuacji rzeczywistej 
od wyobrażonej

• Układ nerwowy reaguje w taki sam 
sposób, jakby dany ruch został wykonany 
w rzeczywistości

 Tworzymy konkretny obraz siebie w konkretnej sytuacji
 Widzimy, jak radzimy sobie z trudnościami – w sytuacji rzeczywistej powtarzamy to samo



Zasady treningu wyobrażeniowego

• jak najbardziej realistyczne

• używanie wszystkich zmysłów 

• elementy środowiska

• tworzenie wyobrażeń z perspektywy aktora lub

obserwatora 

• na początku krótki trening, poprzedzony 

relaksacją, w spokojnym środowisku

• stopniowe wprowadzanie czynników zakłócających

• systematyczność



Wykorzystanie treningu wyobrażeniowego

• przygotowanie się do zawodów
• trasa
• taktyka
• osiągnięcie celu
• samopoczucie
• wykorzystanie self talku
• wyobrażanie sobie siebie jako pewnej siebie zawodniczki
• świetne radzenie sobie ze stresem
• panującej nad sytuacją, nawet gdy popełnia błędy
• radzenie sobie z trudnościami
• przygotowanie się na sytuacje trudne



Wykorzystanie treningu wyobrażeniowego

• podtrzymywania i doskonalenia 
umiejętności sportowych (technika)

• psychicznej rozgrzewki (element rutyny 
przedstartowej)

• analizy osiągnięć, zachowań, niepowodzeń

• podczas kontuzji, choroby, w procesie 
rehabilitacji

• jako kolejna jednostka treningowa 



Wprowadzenie treningu wyobrażeniowego

Na początku: proste, krótkie treningi, skupienie na obrazie i odczuciu ruchu 

Po kilku takich prostych sesjach dodajemy kolejne elementy:

 elementy krajobrazu

 wrażenia z innych zmysłów

 zmiana perspektywy

 wykonywanie TW w różnych warunkach

3 razy w tygodniu, ok. 15 minut
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