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Czym jest trening wyobrazeniowy?

* Wyobrazanie sobie ¢wiczeni/ruchu/sytuacji wraz z catg ,,otoczky”, bez
zewnetrznych przejawow ruchu

* Nie tylko wizualizacja!
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Czy trening wyobrazeniowy dziata?




Woptynat réwniez na spadek czestosci akeji serca oraz
obnizenie cidnienia krwi, ale réznice te byty bardzo
niewielkie i wymagajg potwierdzenia w przysztych
badaniach.
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Dlaczego trening wyobrazeniowy dziata?

* Mdzg nie odroznia sytuacji rzeczywistej
od wyobrazonej

* Uktad nerwowy reaguje w taki sam
sposob, jakby dany ruch zostat wykonany
W rzeczywistosci

\

o Tworzymy konkretny obraz siebie w konkretnej sytuacji
o Widzimy, jak radzimy sobie z trudnosciami — w sytuacji rzeczywistej powtarzamy to samo
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/asady treningu wyobrazeniowego

The PETTLEP Model of Imagery

* jak najbardziej realistyczne

" Environment
As similar to the

* uzywanie wszystkich zmystow ey (. roe (Y sesmioms
* elementy srodowiska "
* tworzenie wyobrazen z perspektywy aktora lub o T

As similarto S\ -
As realistic to

actual competitive
"\, emotions as
| possible

obserwatora

Perspective

: Internal or external

. based on purpose
)\ and preference

* na poczatku krotki trening, poprzedzony

relaksacja, w spokojnym srodowisku
e stopniowe wprowadzanie czynnikow zaktocajgcych

* systematycznosc
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Wykorzystanie treningu wyobrazeniowego

* przygotowanie sie do zawodow
* trasa
 taktyka
* osiggniecie celu
* samopoczucie
* wykorzystanie self talku ,
e wyobrazanie sobie siebie jako pewnej siebie zawodniczki
» Swietne radzenie sobie ze stresem
* panujacej nad sytuacjg, nawet gdy popetnia btedy
* radzenie sobie z trudnosciami
* przygotowanie sie na sytuacje trudne
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Wykorzystanie treningu wyobrazeniowego

e podtrzymywania i doskonalenia
umiejetnosci sportowych (technika)

 psychicznej rozgrzewki (element rutyny
przedstartowej)

* analizy osiggniec, zachowan, niepowodzen

* podczas kontuzji, choroby, w procesie
rehabilitacji

* jako kolejna jednostka treningowa
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Wprowadzenie treningu wyobrazeniowego

Na poczatku: proste, krotkie treningi, skupienie na obrazie i odczuciu ruchu

Po kilku takich prostych sesjach dodajemy kolejne elementy:
e elementy krajobrazu

e wrazenia z innych zmystow

e zmiana perspektywy

e wykonywanie TW w roznych warunkach

3 razy w tygodniu, ok. 15 minut
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Dziekuje za uwage!

Karolina Baginska, psycholog sportu
Facebook: Motus Mentis

Instagram: motus.mentis

Email: kontakt.motus.mentis@gmail.com
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