Kdy muze
vizualizace
pomMOoCt:

Kdy muze vizualizace pomoct:

prezkouseniz TV

pfiprava na vybéroveé fizeni
vycvik

dosahovani osobnich cilG
(napf. hubnuti, posouvani
vlastnich vykonu)

zlepSeni koncentrace a
pozornosti

kontrola uzkosti a stresu
doplnéni rehabilitace pri
nebo po zranéni

Vizualizace (imaginace, predstavivost) je technika, kterd
pomaha sportovcim a jejich trenérdm ke zlepseni vykonu.
Vizualizacni techniky mohou pomoci zlepSit motorické
dovednosti, podporit rlst svall, podpofit sebevédomi,
pozornost a koncentraci a snizit Uzkost. Jeji funk&nost
ovérila rfada védeckych studii a zaklada se na vytvareni
nervovych spojd pro motorickou ¢innost mozku. Spravné
provadéna imaginace tak zapojuje v mozku stejna centra
jako pfi skuteCném pohyb, pouze v mensi intenzité.

Jak spravné vizualizaci pouzivat k dosazeni co
nejlepsich vysledk(:

vSe si spravné nacasujte - na nacvik vizualizace si
najdéte klidné misto, kde Vas nebude nikdo rusit,
snazte se vSe prozivat v realném cCase

zapojte vSech 5 smysll (hmat, sluch, ¢ich, chut, zrak)
soustfedte se nejen na to, co kolem sebe vidite, ale
také co slysite, co citite pfi nadechu, jakou mate
chut v puse, co mUzZete ohmatat

divejte se na situaci vlastnima ocfima - pozorujte
situaci jako byste méli na hlavé kameru a vse
pozorovali z vlastni perspektivy (mUGzete vyuzit i
videa na youtube, kde jsou natocené ruzné sportovni
vykony z pohledu sportovce)

prozivejte emoce - soustfedte se na emoce, které
muUzZete prozivat v souvislosti se svym vykonem
(nervozita pred vykonem, radost po zavodu), pokud
jsou nékteré z nich nepfijemné, zkuste je prekonat
(pokud se objevi Uzkost, zkuste dechova cviceni)
prohlédnéte si prostfedi - co nejdetailnéji si ve své
predstavée prohlédnéte okoli, soustredte na
pfedméty, barvy, pocasi, kolegy, vSe prozivejte v
realném cCase

nastudujte si Ukol - peclivé si nastudujte, co
konkrétné mate délat, aby vase mentalni pohyby byly
co nejvice vérohodné




