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Podczas wyobrazenia ruchu uruchamiajq sie te same
obszary w mozgu, ktére sg aktywne podczas faktycznego
wykonania ruchu (poza Rorg ruchowg)

O+fs=2

WyRonujgc trening w gtowie i w rzeczywistosci, w pewnym
sensie wykonujesz go dwa razy (np. podczas wyobrazen
treningu sitowego zwiekszasz unerwienie miesni)

Poprzez wyobrazenia uczysz i trenujesz swoje ciato. Jesli masz
utrwalone schematy dziatania, wyobrazone ruchy, uruchomia
sie one wtedy, gdy znajdziesz sie w przepracowanej sytuacji.

TRENING
WYOBRAZENIOWY
- JAKTO DZIALA?



Jar stosowac’
=P mozesz go stosowac nawet codziennie

=) powinien byc¢ on regularny
«=» dodaj go jako uzupetnienie cyklu treningowego
lub traktuj jakRo osobng jednostke treningowg
«=p wplec jako element przygotowania do zawodow
i rutyny startowej
«p Niezwykle przydatny w czasie Rontuzji
=P esli masz watpliwosci dotyczace obszaru, nad Rtorym
pracujesz, Roniecznie skonsultuj to z trenerem - warto uczyc
sie poprawnych ruchow

QP wyobrazenia moga by¢ rowniez elementem
: < relaksacji lub wykonania (podczas startu)

Uruchomienie zmystow

ZamRnij oczy, wez gteboki oddech i...
1. Wyobraz sobie ulubiony kRwiat - zwrd¢ uwage na jego
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Trening wyobrazeniowy

Uwazaj!
Dodawaj emocje pozytywne/neutralne zamiast trudnych
- w czasie treningu utrwalasz zwigzek mysli i emocji

URtadaj precyzyjne zadania i Romunikaty np. ztap,
r podejdz, atakuj zamiast np. nie upus¢.

Jesli nie wiesz jaki obszar chcesz rozwinac, zastanow N
sie jak funkcjonujesz i co chciatbys zmieni¢ w swoich
treningach lub wystapieniach.

Wyobrazaj sobie droge, nie cel - zamiast pucharu wyobraz
4_!‘ sobie co robisz na zawodach, aby go zdobyc.
Czemu jest to wazne?
DzigRi temu budujesz plan dziatania, co pozwala na
zwieRszenie skutecznosci

Przy wyobrazeniu osiggnietego celu moze sie pojawic tak
dobry nastroj, ze nie zauwazysz potencjalnych trudnosci

spetnienia i jego zrealizowania - nie bedziesz chciat go
dtuzej osiagnac
Wyobrazenie celu raz na jaRis czas jest ok -
m? moze Cie to dodatkowo zmotywowac - uwazaj jednak,
= aby nie dominowalo!

c wyobrazenia osiagnietego celu moga przynies¢ uczucie

lagoda Grezlikowska ‘.’

Psycholog sportu www jogodagrezlikowskapl



Trening wyobrazeniowy

Co mozesz trenowacd?

site miesni ( \ oiedunczu ruch
pojeaynczy

um. motoryczne :
sekwencje ruchow (technika)

(technika)
Y ¢

poszczegolne zagrania

%‘ rozbudowane akcje,
zatozenia taktyczne

cate wystgpienie
Dodatkowo @’

budowanie planéw osiagania praca nad pobudzeniem,
celow, strategie radzenia sobiez  nastrdj, postawy i zachowania
przeszkodami

= ’ Wyobrazaj sobie to, na co masz wplyw
=

mpm ’G;e:lkows’ku ‘ ’ www jogodagrezlikowskapl
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KORZYSCI
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Trening
wyobrazeniowy

Rorzysci

NauRa, rozwaoj lub podtrzymanie umiejetnosci
roznych Rategorii, obnizenie poziomu stresu,
doktadne przygotowanie, wzrost pewnosci siebie,
szybsze wracanie do zdrowia po Rontuzji.

Jagoda Grezlikowska \.’

Psycholog sportu " e www jogodagrezlikowskapl
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TRENING WYOBRAZENIOWY WSPOMAGA, NIE ZASTEPUJE GLOWNEGO
TRENINGU !!!

UMIEJETNOSC WIZUALIZACI]I JEST PUNKTEM WYJSCIA DO NAUKI RELAKSACII,
UWAZNOSCI, RADZENIA SOBIE ZE STRESEM,

MOZG JEST JAK MIESIEN, WYMAGA REGULARNEGO TRENINGU !!!
UMIEJETNOSC WIZUALIZAC]I JEST CZYMS NATURALNYM DLA MOZGU

v




2estaw

+

) — I
H
3
i
i

Eline Snel

: Eline Snel 3 /C’
| MOJA SUPERoc | UWAZNOS
i uwaznosé i spokoj Zabkic | SPOKOJ ZABK|

TREN&ING

PROGRESYWNY
JACO/B O'NA
/

Histori, gry | zabawy mindfolocss

PN
* C

SportMedytacja




B .

JESTES JEDYNA
OSOBA NA SWIECIE,
KTORA MOZE
WYKORZYSTAC TWOJT
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