Komponenty przygotowania startowego
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Trening mentalny

* radzenie sobie ze stresem

* radzenie sobie z presj3

e koncentracja

* relaksacja

* wizualizacja i trening wyobrazeniowy
* mowa wewnetrzna

* wyznaczanie celow

* motywacja

* kontrola pobudzenia
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Metody radzenia sobie ze stresem

* Trening relaksacyjny x

* Pewnosc siebie
* Trening wyobrazeniowy c

* Rutyny przedstartowe

* Mowa wewnetrzna i sposob myslenia
* Koncentracja

* Odpowiedni cel

* Odpowiednie przygotowanie
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Stres

Eustres

(stres pozytywny)

\
Dystres

(stres negatywny)
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DYSTRES

EUSTRES
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Techniki relaksacyjne

Przyktadowe korzysci z relaksacji, udowodnione naukowo, to:

* obnizenie czestotliwosci pracy serca

e zwolnienie tempa oddechu

* obnizenie poziomu kortyzolu

* obnizenie poziomu kwasu mlekowego
e pozytywny wptyw na samoocene

* synchronizacja pracy potkul mézgowych
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Techniki relaksacyjne

* Trening autogenny Schultza

» odczucie ciezaru ciata i rozprzestrzeniajgcego sie ciepta
» ehttps://youtu.be/Bt6FF2Z5XU4?si=hN1FjJixTiKcTrXS
* ehttps://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t

* Relaksacja progresywna Jacobsona

* naprzemienne wykonywanie stanu napiecia miesnii rozluznienia
* https://youtu.be/X1HXg6BkKwO0?si=z67UpAuOrCFMwais
» ehttps://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

« Cwiczenia oddechowe
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Techniki relaksacyjne

Cwiczenia oddechowe:

1) wydtuzanie fazy wydechowej 3) 4-7-8

* 4-6 x5 * 4 wdech

* 6-9 x5 * 7 wstrzymanie
e 7-11 x5 8 wydech

2) oddech 4-fazowy

wdech 3s

zatrzymanie 1s

wydech 3s

 zatrzymanie 1s /X/\

Z czasem wydtuzenie wdechu i wydechu MOTUS MENTIS



Pewnosc siebie

Pewnosc siebie

|
Cecha

(wtasciwosc¢ danej osoby)

Stan

(zwigzany z sytuacja)
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Pewnosc siebie

* Wyzsza tolerancje na wysoki stan pobudzenia fizycznego |
towarzyszacy mu lek.

* Pewnosc siebie nie wymazuje leku — tylko sprawia, ze takie osoby s3
w stanie skutecznie dziata¢c pomimo odczuwania leku.

efektywnos¢ PEWNOSC

dziatania U siebie
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Pewnosc siebie

Co wptywa na pewnosc siebie?

* umiejetnosci sportowe

e przygotowanie mentalne

e poprzednie sukcesy i porazki
e doswiadczenie

* wsparcie

e warunki srodowiskowe

* fizyczne cechy wygladu zawodnika
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Trening wyobrazeniowy

* Wyobrazony ruch wywotuje aktywnosc¢ elektromiograficzng w tych partiach T .S
miesni, ktore zaangazowane sg w rzeczywisty ruch.

* Uktad nerwowy cztowieka nie rozrdznia sytuacji prawdziwej od tej
wyobrazone;.

Trening wyobrazeniowy mozna wykorzystac:

* podczas kontuzji i w sytuacji choroby (wykonywanie treningdw w wyobrazni),
e podtrzymywania i doskonalenia umiejetnosci sportowych (technika),

* psychicznej rozgrzewki (element rutyny przedstartowej)

* przygotowania sie do trudnych sytuacji (rézne scenariusze),

analizy osiggniec, zachowan, niepowodzen,
jako kolejna jednostka treningowa. / 2/\
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Trening wyobrazeniowy

<

O czym nalezy pamietac tworzac wyobrazenia?
* jak najbardziej realistyczne

e uzywanie wszystkich zmystow

* tworzenie wyobrazen z perspektywy aktora lub obserwatora

* na poczatku krotki trening, poprzedzony relaksacjg, w spokojnym
srodowisku

 stopniowe wprowadzanie czynnikow zaktocajacych
* systematycznosc
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Pytania, uwagi, komentarze
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Dziekuje za uwage!

Karolina Baginska, psycholog sportu
Facebook: Motus Mentis

Instagram: motus.mentis

Email: kontakt.motus.mentis@gmail.com

MOTUS MENTIS
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