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Imaginace x vizualizace

* Vizualizace = pouhé zapojeni ,zrakovych
obraza”

» Imaginace = zapojeni vSech smyslt do
predstav:

zrak, ¢ich, sluch, hmat, chut
a

emoci a vnimdni pohybu



K cemu se imaginace vyuziva

* Psychoterapie: odreagovani traumatu, zména
emoci, uci nas celit svym strachtim a fobiim

* Relaxace: uvolnéni, odreagovani, dodani
energie, navozeni pocitu stesti...

 Tvoreni néceho nového: uméni, prace

* Seberizeni a sebemanipulace: tviir¢i imaginace



Psychologicke dovednosti

Motivace
Sebevédomi
Koncentrace

Kontrola uzkosti

Zvyseni nebo sniZeni nabuzeni




Jak uspesne vyuzivat imaginaci

K seberizeni

Kvalita predstav:

« zivost (zrak, sluch, hmat, ¢ich, védomi
pohybu, emoce)

* kontrolovatelnost
e redlnost

* pravidelné opakovdni




Imaginace ve sportu

* ve sportovnim tréninku je vyuzivdna k
mentdlnimu ndcviku jednotlivych motorickych
dovednosti, komplexnich hernich strategii,
psychologickych dovednosti atd.

* Nejvice se hodi k ndacviku jednotlivych

motorickych dovednosti (basketbalovy hod,
skoky, poddni...)



Princip fungovani

Fungovdani:
Tzv. princip psychoneurosvalové funkcni
shody.

vyzkumy




