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章节摘录

版权页：   插图：   为自己选择最有效的表象练习计划。
每个人都是独特的。
 相信表象将提高比赛能力。
 在没有压力的情况下开始表象练习计划，然后逐渐进人到更 从容易、熟悉的视觉场景开始，然后逐
步增加其他的感觉。
 以下练习称为快乐屋，可以帮助运动员做好比赛准备。
闭上眼睛，使自己处于非常舒适的位置，深呼吸几次，放松，在头脑中想象自己在台阶的最下一级（
大约15级台阶），当向上看时，可以看见在台阶的顶部有一扇很大的门，现在踏着台阶向上走，当到
达最上一级时，打开门，门开后，可以看见一间巨大的房间，里面什么也没有，它完全是空的。
往后两分钟的事就是按照自己喜欢的方式装饰这间屋子，钱不是问题，可以在这个房间中放置任何东
西和任何人，唯一的约束就是不论在房间里放什么东西，必须保证自己是快乐的。
像这样的房间是世界上唯一的，它是你的，是你所拥有的快乐屋。
 闭上眼睛，呆在自己的快乐屋中，走到一个舒适的椅子旁，躺在上面，面向墙，想象墙上有一面大屏
幕电视，手拿着遥控器换台，看见自己在屏幕上进行完美的比赛，观赏自己的比赛多么漂亮，欣赏自
己如此优秀，观看自己几分钟。
然后关上电视机，起立走向大门，打开门后回头看一下房间，体验它给你带来的感觉。
关上门，走下台阶，当走到最下级台阶时睁开眼睛。
作为一名运动员，要每天晚上光顾自己的快乐屋，重新装饰它，记住钱不是问题，房间只属于你。
你可以进入这个房间，关上电视机，在一个舒适的环境里一遍遍地练习（完美地）自己比赛的困难部
分。
 运动员可以从简单的表象开始练习，然后建立复杂的表象。
刚开始时，他们关注生动的和可控制的图像，这些图像带有相对真实生活的经验。
按照惯例，运动技能或比赛的系列动作要按照希望达到的标准被准确地想象。
 表象是需要花费时间学习的一项技能，表象练习要经常进行但是要简短（8～10分钟）。
运动员要记住，表象不是身体练习的替代品，相反，它是补充。
表象有效性的最好验证是一名运动员在实际的比赛中表现优异。
它应该由心里技能转化为比赛技能。
最终，表象将自动产生或者成为人的习惯，随着需要自然发生（Heil 1995）。
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编辑推荐

《跳跃项目全书》可谓一本田径教练员和运动员不可或缺的工具书。
从赛前准备、体能训练到训练策略。
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