Rutiner & Ritualer


Av Johan Plate, jan 2013
Jag har tillbringat ganska mycket tid den senaste månaden på att titta på tennis. Både live och på TV. Och slagits av alla rutiner och ritualer som tar större och större utrymme av den totala tennisprestationen. Det stönas och det studsas. En del spelare "får inte" trampa på linjerna. Andra måste noppa ögonbrynen innan serve. Ytterligare några måste ha en speciell rutin i sidbytena för att kunna spela bra tennis. Provkartan kan göras lång och det liknar i vissa fall tics.
Väl medveten om ritualernas betydelse och deras, i bästa fall, positiva inverkan på prestationen undrar jag ändå inte om det i vissa fall gått lite för långt. Inom idrottspsykologin diskuteras ritualernas vara eller inte vara. En del säger att det är obetingat bra och andra säger att det är förkastligt. Som så ofta hittar vi förmodligen sanningen någonstans emellan dessa uppfattningar. Min erfarenhet säger mig att en ritual kan vara bra OM den är kopplad till den egna kroppen och att den tillför mer energi än den tar. Det är lite charmigt att se spelare slå ut gruset ur skosulorna tre veckor in på innesäsongen. Men frågan är om det bättrar på din tennis...?  När jag i jobbet följer en juniorturnering på plats undrar jag ibland var jag hamnat. Utrustningen, uppträdandet och de fysiska attributen för tankarna till ATP/WTA och det är först när spelet börjar som man ser att de har en bit kvar, om man säger så... Jag förstår att en viktig del i tävlingstennisen är att efterlikna sina förebilder men det kanske vore bättre att det syns på spelet och inte kläderna.
En klapp på höften, att blåsa i näven, en knuten näve är exempel på bra ritualer som bidrar med energi. När ritualerna blir så omfattande att de till och med stör/tar bort fokus från uppgiften - då är rådet att sluta med dem! Fokusera hellre på spelet och tankarna kring det.

När jag var junior hade vi en spelare i klubben som alla såg upp till. Han var några år äldre än vi, med lätt bohemisk läggning och avsaknaden av rutiner och konvention i hans liv var uppenbar. Han var en gudabenådad bollbegåvning som kunde göra vad som helst med en tennisboll. Eller annan boll för den delen. Medan vi andra strängade om våra racketar två gånger i veckan, bytte skaftlindor och filade på vår utrustning greppade han det som fanns i närheten. Och gick ut och spelade fantastisk tennis. Jag kommer ihåg ett DM när han egentligen hade slutat med tävlingstennis sedan några år och blev övertalad att åka med. Han hoppade på med kort varsel. Lånade ihop utrustningen, de sista delarna på plats och gick igenom hela turneringen utan setförlust. Knäckande för oss andra men samtidigt inspirerande i meningen att det var kärleken till spelet som verkade styra honom och inte allehanda attiraljer.
Här blev avsaknaden av ritualer och det till synes obesvärade förhållningssättet till tennis det som verkligen gjorde intryck. I det att han tycktes helt opåverkad av yttre omständigheter fick han ett mentalt övertag över oss andra. Det behövdes inga stönanden, flådiga racketbagar eller andra attribut. Han vann ändå. På något konstigt sätt slog det tillbaka på oss andra också i den meningen att vi alltid hade något att skylla på. Ett dåligt racket, en kass domare eller lite för hala skor. De få gånger han förlorade så skyllde han inte på något annat än sin egen oförmåga. 
Och det verkade som om hans refokuseringsförmåga på detta sätt spädde på bilden av honom som en mycket skicklig tennisspelare. Vi andra hade fullt sjå med att hantera våra psykiska förvarsmekanismer och det tog tid att hitta på nya anledningar till att det inte hade gått så bra. Tid som vår duktige kompis ägnade åt att utveckla sitt tennisspel istället! 
Varför blev han inte någon Davis Cupspelare då, undrar kanske läsaren? Jo, han valde en annan idrott istället och blev Sverigeelit i en lagidrott och fick flera landslagsuppdrag. Och han spelar fortfarande tennis på motionsnivå. Med stor framgång - men det kanske inte behöver tilläggas!
