Mental träning & tennis 

Av Johan Plate, mars 2008.
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Gummi eller stål?
Ingress:

I förra numret av Tennismagasinet presenterade Johan Plate en genomgång av vad idrottspsykologi är och vilka delar som ingår i begreppet mental träning. I detta och kommande nummer kommer Plate att utifrån tennisspecifika händelser försöka att förklara och beskriva vad som sker rent psykologiskt och hur DU kan träna mentalt för att hantera dessa situationer bättre. Kort sagt – bli en bättre tennisspelare!

Brödtext:

Alla vi tennisspelare har upplevt det! 
Du har chansen att spöa kompisen som har 8-0 i matcher. Du är nära att vinna den stora tävlingen som du alltid haft som mål. Du spelar Wimbledonfinalen och har matchboll.  Och då händer det… Volleyn som var så enkel på träning slås i nät. Serven som i vanliga fall är kassaskåpssäker är plötsligt inte i närheten av serverutan. Grundslaget som du i vanliga fall slår in i sömnen landar två meter bakom baslinjen. 
Oavsett nivå på din tennis känner du säkert igen dig! Det enkla blir plötsligt svårt. Du drabbas av oförklarligt och galopperande nervdaller som ställer till det för dig och får dig att missa eller förlora matchen.  

Problemet är väl känt. Så känt att vi inom tennisen har en speciell benämning för detta. Du har fått ”gummiarm”! Denna ofysiologiska benämning beskriver på ett bra sätt känslan av att vilja men inte kunna prestera när det kommer till en pressad situation.  De flesta tennisspelare känner igen känslan av att ”vara nära men inte kunna knyta ihop säcken”. Att på detta sätt på rekordtid förvandlas från potentiell segrare till ett raglande nervknippe är oerhört frustrerande! 
Att det blir på det här sättet beror på en konflikt mellan det autonoma nervsystemet (det icke viljestyrda) och det viljestyrda nervsystemet. Det inbanade, automatiserade rörelsemönstret störs av det medvetna tänket, och små detaljer i tekniken drabbas med osäkerhet som resultat. 
Fenomenet är komplext i meningen att det är minst fyra delar i den mentala träningen som påverkas. Inre dialog, spänningsreglering, självförtroende och bristande copingstrategier.

Gummiarm drabbar både nybörjare och skickliga spelare, även om det är vanligast hos dem som inte spelat så mycket. Oftast är detta en funktion av att motionsspelaren tränat för lite, och då speciellt på den här typen av situationer.

En rutinerad spelare har ju upplevt de flesta situationer som kan inträffa i en match och har därmed en beredskap. Osäkerheten minskar med tilltagande rutin och det situationsspecifika självförtroendet ökar. Likväl, även proffs drabbas ibland av gummiarm och det har hänt att världsspelare servar underserve för att vara helt säker på att få över bollen i servemomentet… 
Vi som jobbar med idrottspsykologi ger gärna följande råd till spelare för att de ska undvika att hamna i den här fällan; ”Träna med tanke, spela med känsla!”. D v s när du tränar tennis ska du vända på varenda sten och försöka förbättra och utveckla alla delar i ditt spel, såväl fysiskt, mentalt, tekniskt som taktiskt. Men när du spelar match ska du lämna över till kroppen att utföra det den är tränad att utföra. Har du tränat bra så kan du göra detta utan att känna oro eftersom kroppen vet vad den ska göra. Har du istället tränat för lite eller för dåligt och försöker kompensera detta genom att tänka för mycket på detaljer i ditt spel hindrar faktiskt det medvetna tänkandet dig att nå din potential!  

Bra tips för att motverka gummiarm:
Träna mer! 

Det är ingen slump att de som är rutinerade och spelat mycket tennis har lättare att hantera tajta situationer. De har ju gjort det tidigare, ofta med lyckat resultat, och vet att de kan göra det igen

Se till att ha en positiv inre dialog!

Ge akt på ditt inre samtal. Se till att det är peppande och ger energi till ditt spel, inte tvärtom.

Träna matchbollar

Under min tid som tränare i KLTK hade jag en grupp med fyra duktiga tävlingsjuniorer. Vi tränade sex pass i veckan. Ganska snart byttes ett pass ut mot ett speciellt pass i syfte att träna tävlingslikt och på det sättet bli starkare mentalt. En gång i veckan tränade vi på att spela matchboll! I enkelhet gick det till så här: uppvärmning, lite grundslag, lite volley och några servar. Med andra ord – killarna värmde upp som om de skulle spela match. Därefter lottade vi vem som skulle serva i den enda bollen, matchbollen, och sedan körde vi. Två och två. De två spelare som vann respektive ”matchboll” spelade vidare träningstiden ut. De två som förlorat sina ”matchbollar” fick duscha och gå hem. Efter 20 minuter! ’

Reaktionen lät inte vänta på sig. De föräldrar vars barn hade kommit hem oväntat tidigt från träningen ringde naturligtvis och undrade vad som hade hänt?! De var upprörda, men vi tog en diskussion på temat ”matchbollar spelas väldigt sällan om”, och de förstod ganska snart syftet med träningen. Ganska snart blev dessa träningstillfällen rena tävlingstillfällen där vi tränade tävling på ett naturligt sätt. Killarna vann inte alla matcher och turneringar efter detta. Men det var påfallande ofta de gick vinnande ur tajta situationer i matcher, typ tie-break i avgörande set etc. Och detta bara för att de tränat detta i lugn och ro. Nervsystemet hade en beredskap för situationen och det faktum att det var matchboll skrämde föga, snarare tvärtom. En bieffekt blev ofta att motståndaren krympte mentalt när de såg med vilken inställning de här killarna togs sig an utmaningen: matchbollen. 

Mental beredskapsträning

Mental beredskapsträning syftar till att träna på situationer som kan inträffa i en match. Här kan endast fantasin sätta gränser. Spela med ett racket där en sena gått av, träna på felstuds, inte sluta spela trots felaktigt domslut, att bli provocerad av ett oväntat ljud etc etc. Att träna mental beredskapsträning är kul och skapar dessutom en trygghet som gör det möjligt att nå sin egen prestationspotential även under pressade situationer i en match.  På det här sättet får du en plan (jmf copingstrategi) för att hantera svåra situationer i en match. 

Träna på det som är svårast i tennis! 

Handen på hjärtat – tränar du tävlingslikt? Hur ofta tränar du approachslagen jämfört med hur mycket du nöter på grundslag, serve och volley? Väl framme i position vid nät kan de flesta slå in en upplagd volley. Men att ta sig dit, approachslaget, hur ofta tränas det? Bara för att ta ett exempel. Vi har en tendens vi människor att träna mest på det vi är bra på. Inte konstigt då att beredskapen att hantera ovanliga, udda och pressade lägen blir dålig. 

Här kan faktiskt duktiga spelare tjäna mycket på att träna den del av självförtroendet som kommer av situationen, det situationsspecifika självförtroendet. 

Lycka till!

Johan Plate    

