Mental träning & tennis


Av Johan Plate, okt 2008.
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(OBS! Den här gången ska ”Copingstrategier”-bubblan vara fylld!)

Tänk dig att du tränar och tränar. Och det går bra på tennisträningen. Du är världsmästare på träning. Du spöar din sparring klart och har en god känsla kopplad till din tennis. Men på match så får du inte tillgång till din kompetens. ”- Jag får inte ut allt på match!” är en vanlig kommentar du ofta använder. Frustrationen över att träna bra men att sällan få till det på match och tävling tar över. Fokus läggs på egna tillkortakommanden och steget från nivån under eliten till ATP-touren upplevs som oöverstigligt. Du har svårt att acceptera din egen nivå, inse den nya nivån och dess krav och våga tro på att steget är möjligt att ta. En i många delar mental process.
Händelsen ovan involverar en av våra meritmässigt mest framgångsrika tennisspelare precis innan han slog igenom, men det skulle lika gärna kunna vara Du! Du som spelar tennis två gånger i veckan mot kompisen och som alltid vinner på träning men förlorar när det drar ihop sig till final i Julcupen i klubben hemma.
Självklart kan ovanstående vara en funktion av sämre förmåga tekniskt och taktisk, men troligen inte. 
Jag har i snart 20 års tid jobbat som idrottspsykologisk rådgivare åt elitspelare i tennis. Samtliga har varit yrkesspelare. Av båda könen och de flesta mycket framgångsrika. Min bakgrund som idrottslärare, tennistränare och numer rådgivare åt elitidrottare har varit värdefull när det gäller att förstå och påverka de prestationsmiljöer i vilka idrottarna förväntas leverera bra tennis. Och det har slagit mig att det är så stora likheter mellan eliten och motionären när det kommer till(oroande) tankar och känslor. I denna text ska jag redogöra för vanliga orsaker till varför tennisproffsen söker hjälp och stöd hos en idrottspsykologisk rådgivare. Syftet är tvådelat; dels stilla många läsares nyfikenhet men också öka insikten hos tennisspelare att det inte är så mycket som skiljer i tänket mellan dem och dig!
Lösningen ovan blev att jobba med bilden av sig själv som tennisspelare. Att göra upp med sin egen bild av sig själv. I detta fall sin egen bild av ofullkomlighet. Förstärka med hjälp av coping den egna synen på sin tennis och på det sättet bryta den sista barriären mot toppen.
Det finns lika många prestationsprofiler som det finns människor. I min praktik är det dock några problemområden som dominerar. De flesta jag jobbar med är bra på att sätta mål, att motivera sig, bra på koncentration och målbildsträning.
Sämre ställt är det med självförtroendet, den inre dialogen, spänningsregleringen och karriärplaneringen.
Denna grundläggande obalans mellan de krav som ställs och förmågan att leva upp till dessa skapar ett läge där många presterar för att undgå nederlag istället för att uppnå framgång. Duktiga tennisspelare blir fega tennisspelare. 
Självförtroende (rädsla)
Det är påfallande ofta spelare vänder sig till mig med ett sargat självförtroende. Det borde inte vara så på ATP-touren, men så är det faktiskt. I detta avseende skiljer det sig inte så mycket från motionären. Självklart har de flesta på touren ett gott självförtroende men långt ifrån alla. Tvivel på om spelaren räcker till, om rankingen räcker för att slippa kvala, om spelaren verkligen är ämnad att spela på den här nivån etc. Nedbrytande tankar som hindrar spelaren från att utvecklas. På senare år har rädsla dykt upp som ett problem som många vill ha hjälp med. De är rädda, känner sig små och presterar för att undgå nederlag istället för att uppnå framgång… 
Den inre dialogen

Som en följd av ett sargat självförtroende påverkas ofta den inre dialogen. Alla har vi en ”inre röst” som guidar oss på och utan för tennisbanan. När denna röst blir negativ och dömande underpresterar vi.
Spänningsreglering

Många spelare har svårt med spänningsregleringen. De har för hög eller felaktigt spänning beroende på vilken situation de är i. När matchbollen ska spelas har de en helt annan spänning än på inbollningen. Om inte spelaren har enkla metoder för spänningsreglering i bagaget blir det svårt och jobbigt att få till ett bra spel. Psykisk energi pyser ut där den inte gör nytta. Vredesutbrott och onödiga samtal med domare och matchfunktionärer är exempelvis tecken på denna oförmåga till spänningsreglering. 
Karriärplanering 
Många spelare vill ha hjälp med sin karriärplanering. Allt ifrån att bryta sig loss från sina föräldrars dominerande ställning i ungdomsåren, till att förbereda sig för att sluta med professionell tennis. Här känner vi idrottspsykologiska rådgivare att vi gör stor nytta. Det är en konst att kliva ur rampljuset och det måste förberedas år i förväg, annars kan det bli en smärtsam upplevelse. Något som många f d tennisspelare vittnat om. 
Copingstrategier
Lösningen för att få balans mellan krav och förmåga kan ofta vara att jobba med coping. Coping är en metod där man jobbar med och kartlägger hur människor reagerar i knepiga situationer och hur de kan förhålla sig till situationer som de inte är bekväma i, men som måste hanteras. (Jmf begreppet ”to cope with a situation”). Dessa copingstrategier hjälper spelaren igenom dessa upplevda problemsituationer, ger kraft och anvisar väg till framgång. Coping består kort i följande fem steg:
1. Undvik problemet – ex. en tennispelare med ett dålig strängat racket undviker problemet genom att byta till ett nysträngat.

2. Ändra upplevelsen av problemet – ex. tennispelaren som ligger under med 0-5, 0-30 i egen serve konstaterar att i tennis kan man förlora fler bollar än man vinner, och ändå vinna matchen d v s det är aldrig för sent att vända en match = jag ska aldrig sluta kämpa.

3. Spelaren ändrar miljön till sin egen fördel – ex tar på sig en keps när jag ska serva med solen i ögonen.
4. Spelaren ändrar sig i enlighet med omgivningens krav och förväntningar – gör som tränaren säger att jag ska göra, utan att jag kanske riktigt förstår varför. Förståelsen kommer ofta efter en stund. 
5. Ge upp, fly undan situationen – inte för alltid, men kanske tacka nej till helgens tävling och vara hemma och träna istället eftersom spelaren inte var rätt förberedd för match. 

Man behöver naturligtvis inte gå alla fem stegen alla gånger. Ofta räcker det med ett eller två steg i copingstegen!

Du som läst denna artikel noterar att det är ganska vanliga saker som oroar de bästa. Att sluta spela som proffs har ju en analogi med att exempelvis sluta med sitt jobb och pensionera sig, något som alla för uppleva, för eller senare. Vanliga mänskliga känslor helt enkelt. Men som bättre kan hanteras om man lär sig lite mer om prestationens psykologi. Lycka till med copingen!
Johan Plate
