Mental träning & tennis


Av Johan Plate, nov 2008
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(OBS! Den här gången ska Arousal-bubblan vara fylld!)

Psykologisk Krigföring
Gentlemannasporten tennis kanske inte alltid är så gentlemannamässig… Den oskuldsfullt vita sporten har vid många tillfällen förlorat sin oskuld mitt framför ögonen på en häpen publik. Vem kommer inte ihåg när John McEnroe rensade bordet mitt framför ögonen på en skräckslagen Anders Järryd eller när Arthur Ashe, också i Stockholm Open, lämnar centrecourten som en följd av att Ilie Nastase spelat pajas och inte tennis. Eller varför inte alla de, ofta kvinnliga tennisspelare, som stönar så högt när de slår till bollen att det borde vara nära på omöjligt för motspelaren att med bibehållen koncentration returnera bollen. I denna artikel tänkte jag beröra begreppet psykologisk krigföring och dess effekt, eller tvivelaktiga dito.
I de flesta sporter, tennis inkluderat, förbjuder regelverkat att man uppför sig på ett osportsligt sätt eller beter sig på ett sätt som stör motståndaren och som ger otillbörliga fördelar. 

Likväl förekommer det, och tennissporten är inget undantag. Du behöver inte närma dig den yppersta toppnivån för att du ska hitta avarter. På tennisbanor världen över har allehanda knep praktiserats för att skaffa sig ett mentalt övertag och vinna matchen. Vem har inte mött motståndare som haft skor med osedvanligt bångstyriga snörningar som dessutom alltid går upp i ett känsligt läge… Eller som drabbas av akut synfel när motståndarens boll närmar sig linjerna… Eller som konsekvent drar ut på vilan i sidbytena…
Domaren är satt att styra upp dessa olater men även domare är människor och det kanske inte är så lätt att vara tydlig och objektiv när ett par legender står på banan.

Men det finns en gråzon, och det är självklart att när mycket står på spel så hamnar en del spelare lätt i denna zon. Det behöver inte bara vara proffs med massor av rankingpoäng och pengar på spel. Det kan lika gärna vara i klubben där jag Nisse byggt stora delar av sin självbild på tennisen, och där ärkerivalen är på väg att vinna  KM-finalen.  Då är det lätt hänt att psykningar blir en del i en taktik som syftar till att vinna matchen.
Jag har ett förflutet som lärare i idrottsmetodik på Bosön. Eleverna märkte snart att jag hade en särskild fäbless för tennis och inte sällan blev man utmanad av förhoppningsfulla elever som i de flesta fall var glada amatörer men i några fall riktigt duktiga tävlingsspelare. Dessa matcher fick lätt karaktären av ”utmanarmatcher” där hela klasser engagerades i utgången. Jag var ju inte sen att underblåsa detta genom att påpeka det pinsamma i att ”förlora mot en gubbe och en föredetting”. Att de inte var på sin vakt och förstod att man som idrottspsykologiskt skolad hade en hel rävfarm bakom örat upptäckte de flesta elever för sent, alldeles för sent…..

I några fall genomskådade de mig men då kunde jag rädda mig ur situationen genom att ha 10 racketar med mig till inbollningen eller i ett sidbyte ställa frågan: ”- Vilken bra serve du har! Hur gör du egentligen med fingrarna för att få till ett så fint uppkast?”. Den sistnämnda, försåtsminerade frågan leder ofelbart till att spelaren medvetet börjar fundera på en del i tekniken som är automatiserad och därtill är styrd av finmotorik. En mängd muskler och nervimpulser är inblandade i ett känsligt system som, om man ägnar det en medveten tanke, kan leda till att allt rasar. Man har fått det man kan kalla en ”tekniklåsning” och spelare, även duktiga sådana, kan inte träffa serverutan om den vore stor som en fotbollsplan! Jag har sett elitspelare serva underserve i ATP-sammanhang när ”tekniklåsning” drabbat dem! För att överhuvudtaget få bollen i spel.
Med psykologiska termer så ökade jag deras arousal, d v s graden av fysiologisk aktivering. Genom (otillbörlig) påverkan fick jag motståndarna, genom ord och agerande, att provocera sig själva till ökad exempelvis spänning eller puls. Med ett yxigt och kantigt spel som följd. Dessa processer styrs av det autonoma nervsystemet som påverkar puls, andning och muskulatur. Reaktionen kan sättas igång genom en fysisk provokation (ex vis slagsmål) men även genom ord man känslomässigt reagerar starkt på. Att skapa obalans i detta system är den psykologiska krigföringens mål. Det leder till ett känslopåslag hos den aktive som inte gagnar prestationen utan tvärtom. 
Jag är inte i alla delar stolt över mitt eget agerande i dessa matcher på Bosön. Det måste tillstås. Tyvärr var taktiken mycket framgångsrik. Kanske som en funktion av att jag kunde en del om idrottspsykologi och att motståndaren inte visste så mycket. Dessutom bidrog säkert det faktum att jag var en ”auktoritet” till att det blev svårare att spöa mig, än en jämnårig kompis. 

Rådet till alla tennisspelare, både de som utsätts för (och faktiskt även de som utövar) psykologisk krigföring under spel måste bli: - Lär er mer om idrottspsykologi! Om hur tankar och känslor påverkar ditt tennisspel. På det sättet kan du skaffa dig en mental beredskap att möta psykningar, i vilken variant som helst. 
Det gäller dock att hålla i minnet att den som är bäst sällan behöver ägna sig åt en taktik som ligger i gråzonen. Björn Borg var/är i detta avseende ett föredöme. Han ägnade sig sällan, eller aldrig, åt psykologisk krigföring. Bland tennishistoriens världsettor är det påfallande många helyllekillar/tjejer. Tennisens bad boys & girls hittar man oftast längre ner i rankinglistorna. Skälet till detta är ganska enkelt. Har man inte ett spel som räcker för vinst, känner en del sig tvingade att använda psykningar m m. 
Är man bäst världen behöver man inte ta till tvivelaktiga metoder. Och det är kanske detta som är den bästa taktiken – att lugn och cool, utan att låta sig provoceras, fortsätta att slå över bollen en gång mer än motspelaren. 
Vilken variant på psykologisk krigföring kan mäta sig med den taktiken?!
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