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Visualiseerimine on tänapäeval erinevate spordialade tippsportlastele ühine meetod ehk teisisõnu see on metoodiline võte, mida kasutavad erinevate alade kõrgetasemelised sportlased.  Visualiseerimist kasutatakse korrektse soorituse harjutamiseks ning samuti enesehinnangu loomiseks.   Positiivne kujutlus kõrvaldab psühholoogilised lõhenemised ning võimaldab sportlasel olla maksimaalselt keskendunud oma sooritusele.   Iga selline visualiseerimine soodustab tugeva positiivse eneseimidzi kujunemist, mis abistab sportlast tema karjääri kestel.    Kuidas positiivne visualiseerimine soodustab  positiivse eneseimidzi kujunemist ? Uurimused on näidanud, et alateadvus ei tee vahet tegeliku soorituse ja elava mentaalse kujutluse vahel.  Alateadvuse mälupank võtab vastu mõlemad.  Uurimused on näidanud ka seda, et enesekindlus võib sõltuda ülesande spetsiifikast.  Nii võib see olla tugev näiteks püstiasendis ja nõrk põlveltasendis.  Sportlase enesekindlus võib märgatavalt tõusta või langeda olenevalt tema ees seisvast ülesandest.  Enesekindlus ja kompetentsus on kaks eri asja ning võivad varieeruda sõltuvalt ülesandest , samuti olenevalt indiviidist.   Ühed omavad suurt enesekindlust, kuid oma oskusi ei ole  arendanud läbi pingutuste.  Teised vastupidi võivad omada eeskujulikku sooritustehnikat, kuid vähese enesekindluse tõttu ei suuda seda stressiolukorras realiseerida.   On kindlaks tehtud, et visualiseerimise abil ei arendata niivõrd sooritustehnikat, kuid eemaldatakse psühholoogilised tõkked, mis eelnevad oskuste täielikule kasutamisele.   Visualiseerimine on aju ning lihaste vaheliste närviteede treening, kuid see ei asenda füüsilist treeningut.  Ent kasutamiseks negatiivsete arvamuste ja –eneseimidzi kõrvaldamiseks on visualiseerimine väga hea meetod. 

Visualiseerimine toimib kõige paremini sügava lõdvestuse seisundis, sest siis on alateadvus enam avatud ja kujutlustele vastuvõtlikum.  Hüpnoosiseisund ju saavutatakse sügava füüsilise ja psühholoogilise lõdvestuse ajal.  Paljud sportlased on saanud spordipsühholoogi poolt abi hüpnoosi all suunatud visualiseerimisest,   kuid reeglina ei ole selleks vaja hüpnotiseerija abi.   Parimate tulemuste saavutamiseks ole enne alustamist sisemise rahu seisundis.  See on saavutatav mõne sekundiga ning peaaegu igas olukorras.  Laskur võib seda kasutada tulejoonel laskude vahelisel ajal.  Sisemine rahu ja lõdvestus on saavutatav sisemise kontrolli kaudu, kuid see toimub ka loomulikul teel, kohe peale ärkamist ning just enne unne vajumist.  Kogu keha on siis rohkem lõdvestunud ja alateadvus vastuvõtlikum, luues sellega parimad tingimused visualiseerimise kasutamiseks    

                                  JUHISEID  VISUALISEERIMISEKS

Esimene ja kõige tähtsam põhimõte visualiseerimisel on ,et enne selle kasutamist pead ennem omandama korrektse sooritustehnika.  Harjutades ikka ja jälle korrata ebakorrektset sooritust tähendab halbade harjumuste tugevdamist.   Meenuta vana tõde :  Harjutamine ei tee meistriks, meistriks teeb õige harjutamine.

1) Enne, kui asud visualiseerimist harjutama, lõdvestu füüsiliselt ja keskendu iseendasse.

2) Määra see tunne, mida tahad saavutada visualiseerimisega.  Meenuta aega või olukorda oma elus, mil see tunne oli.

3) Säilita see tunne, kui alustad visualiseerimisega ning lase sellel domineerida kõikjal.  Mida tugevam on emotsioon, seda suurem on selle mõju.

4) Visualiseerimise käigus püüa luua nii palju tunnetuslikke detaile, kui võimalik, kasutades sihtimist, heli, puuteaistinguid, lõhna, lihastunnetust jne.  Tee kõik need detailid elavalt.  Kui visualiseerid edu saavutamist suurvõistlustel, siis märgi ära ka kuupäev ja edu saavutamiseks vajalik minimaalne tulemus. 

5) Visualiseeri oma kogemus enese sisemusest väljapoole, kuid aeg-ajalt kasuta ka vastupidist – vaata iseennast väljastpoolt.  Näe end eri vaatenurkadest. Suurenda detaile.  Vahelda väliseid vaateid sisemistega.

6) Visualiseeri alati, olles füüsiliselt lõdvestunud.  Kasuta vaid neid lihaseid, mis on parajasti seotud visualiseerimisega..

7) Ära looda, et üks visualiseerimine muudaks sinu elu.  Samasugust visuali-seerimist tuleb korrata ikka ja jälle enne, kui see hakkab asendama vanu kujutlusi.  Paljud inimesed salvestavad oma visualiseerimise teksti magnetofonilindile, et seda uuesti kuulata.  Siinkohal soovitus  :  ära lindista oma esimest versiooni, kasuta seda korduvalt ja täiusta seda ennem, kui hakkad lindistama.

                        VISUALISEERIMISE  KASUTAMINE  TREENINGUL

Visualiseerimist on kirjeldatud detailselt eespool, kuid see on oluline treeningutel.  Seda on vaja kasutada vahetult enne treeningu algust.  Lõdvestumise ning optimaalse seisundi visualiseerimise kaudu valmistad sa oma vaimu ja keha ette treeninguks.  

Visualiseerimist on vaja treeningutel kasutada.  Kui sa sooritad perfektse lasu, siis korda mentaalselt seda sooritust mõned korrad, kasutades nii palju detaile, kui võimalik.  Arenda lasule eelnevat rutiini, milles sa harjutad mentaalselt perfektset sooritust enne iga lasku.  Kui oled juhuslikult sooritanud halva lasu, siis analüüsi sooritust, isoleeri teadvusest see, mis tehtud halvasti ning seejärel soorita mentaalselt perfektne lask enne, kui laed uuesti relva.  Sel viisil sa  “kustutad” teadvusest ebaõiged reaktsioonid ning tugevdad õigeid.  See on tehnika nii füüsiliste kui ka psühholoogiliste oskuste tugevdamiseks. 

 Sa võid kasutada visualiseerimist ka peale treeningut, sageli otsekohe pärast treeningpäevikusse märkmete tegemist.  Eesmärgiks on tugevdada mingit uut oskust, mis äsja õpitud.  Treeningpäevikusse sissekandeid tehes ning toimunud treeningule mõeldes tärkavad uued arusaamad, mida võib harjutada sel viisil.  See võib arendada arusaamade säilitamist ning võibolla sillutada teed järgmiseks treeninguks.  

Sa võid kasutada visualiseerimist ka treeningute vahelisel ajal.  Siis laskmise akti saab lühidalt harjutada mitu korda päevas.  Sinu temperament, ümbritsev keskkond ning sinu motivatsiooni intensiivsus määravad, kui sageli sa kasutad mentaalset harjutamist sel viisil.  

Teisel kujul, visualiseerimine ja kinnitused võivad olla kasutatavad kui suhtumis- treeningu vorm.  Tehnika sisaldab laskuri mentaalset kinnitust, et ta saavutab tulemuse, mille ta on seadnud omale eesmärgiks kehtiva treeninguplaaniga.  Näiteks , ta on seadnud eesmärgiks olla võimeline saavutama 1160 silma  1. augustiks.  Siis ta käivitab rutiini, milles ta mitmeid kordi päevas sisendab endale :  “Ma lasen vähemalt 1160 silma  enne 1.augusti” ning visualiseerib end  seda eesmärki saavutamas ja  tunnustust vastu võtmas.

Algaja laskur ei peaks kasutama soorituse visualiseerimist enne, kui ta ei ole omandanud korralikult füüsilise ja psühholoogilise soorituse tehnikaid.  Keskmise tasemega ning edasijõudnud laskurid tahavad visualiseerimist sisse kirjutada treeningplaanidesse.  Kõrgtasemega laskurid kasutavad seda tehnikat rutiinselt.  

