Kontrola emocjonalna (poziom pobudzenia): aktywacja i relaksacja (Weinberg, 1988; Moran, 1995)

a. Definicja i znaczenie, ogólna charakterystyka

Kontrola emocji i pobudzenia ma decydujące znaczenie w tenisie. Udowodniono, że gracz najlepiej gra przy określonym poziomie pobudzenia („playing in the zone” - „gra w obszarze optymalnym”). 

Kiedy zawodnik jest w optymalnej dla siebie strefie pobudzenia, gra na bardziej nieświadomym poziomie niż zazwyczaj. Jest to stan, który często zawodnicy określają mianem „szczytu formy”. Jest to sytuacja, w której świadomość jest jednocześnie połączona z automatycznym sposobem gry. Inni autorzy nazywają ten stan „ idealnym stanem działania”.

Ważnym celem dla tenisisty jest posiadanie umiejętności do stałego utrzymywania „idealnego stanu działania” podczas sytuacji trudnych w grze. Należy zauważyć, że każdy gracz posiada indywidualny, optymalny dla niego poziom pobudzenia, który zależny jest od różnic indywidualnych oraz charakteru danej sytuacji.

Zadaniem trenera jest pomagać każdemu zawodnikowi odnaleźć oraz podtrzymywać ten stan przez rozpoznawanie i kontrolowanie poziomu lęku.

Mierzenie poziomu pobudzenia
Jak zmierzyć poziom własnego pobudzenia?  Najlepszym przewodnikiem jest nasze serce. Tętno, czyli liczba uderzeń serca na minutę, jest oknem do naszej fizjologii i stanów emocjonalnych. Rodzi się pytanie: jaka jest relacja pomiędzy tętnem, a działaniem? Badania  wskazują, że istnieje pewna idealna "sfera aktywności", którą można określić indywidualnie dla  każdego zawodnika, uwzględniając specyfikę uprawianej przez niego dyscypliny sportu. Jeśli  tętno przekracza granice tej idealnej sfery, oznacza to, że zawodnik nie działa optymalnie.

Oto kilka wniosków wynikających z badań: 

· zawodnicy dążą do osiągnięcia idealnego stanu pobudzenia, mierzonego poziomem tętna: stan ten jest sprawą indywidualną i zmienia się w zależności od wieku i poziomu sprawności; 

· u większości badanych zawodników poziom optymalnej aktywności ma tendencję do spadku, kiedy tętno przy rozpoczynaniu punktu  jest za wysokie /ponad 75% maksymalnego/ lub za niskie /poniżej 55% maksymalnego/; aby określić własne tętno maksymalne należy odjąć swój wiek od liczby 220;

· zdenerwowanie może być przyczyną gwałtownego wzrostu tętna nawet do poziomu powyżej 200 uderzeń na minutę. Interesująca jest relacja pomiędzy tętnem, a uczuciem gniewu. Gniew także prowadzi do podniesienia tętna, oprócz momentów dużego stresu lub zdenerwowania, kiedy możemy zaobserwować jego spadek; 

· idealne tętno przy rozpoczynaniu serwowania jest nieco niższe niż przy returnowaniu; 

· spadki poziomu tętna były często zauważane po wygraniu seta lub ważnego break pointa. 

Pobudzenie, a jakość gry – zależności (Spargo, 1990);

Związek pomiędzy pobudzeniem, a jakością gry przedstawia poniższy wykres:
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Ten wykres jest pewnym uproszczeniem danej sytuacji. Istnieje wiele czynników, które mają wpływ na relacje pomiędzy lękiem a jakością gry. Należą do nich:

· różnice indywidualne

· to jak osoba funkcjonuje pod presją

· stopień pewności siebie

Ważne jest rozpoznanie indywidualnych różnic w poziomie pobudzenia, ponieważ nie ma dwóch graczy kontrolujących emocje w ten sam sposób np. Agassi był w najlepszej formie kiedy był bliższy najwyższemu pobudzeniu (wysoka aktywacja), podczas gdy Sampras lepiej grał przy niskim pobudzeniu, przy czym obydwaj osiągali wybitne wyniki. 

Problemy pojawiają się wtedy, gdy zawodnik jest za mało pobudzony lub nadmiernie pobudzony. Obie sytuacje utrudniają dobrą grę. Zbyt niskie pobudzenie pojawia się, kiedy zawodnik nie osiąga optymalnego poziomu aktywacji. Nadmierne pobudzenie, znane też jako lęk, oznacza, że zawodnik przekroczył poziomy aktywacji potrzebny do optymalnego wykonania zadania.

Każdy gracz powinien znać swój optymalny poziom pobudzenia potrzebny do idealnego działania i umieć stosować techniki, które pozwalają mu go utrzymać. Z drugiej strony nie wszystkie uderzenia wymagają tego samego poziomu pobudzenia np. podczas serwowania zawodnik powinien być bardzo zrelaksowany w celu wykorzystania maksymalnej prędkości główki rakiety, podczas gdy returnując lepsze dla zawodnika jest pobudzenie umożliwiające szybką reakcję. 

Uczucia związane z różnymi stanami pobudzenia (Nideffer, 1994)

Poniższa tabela pokazuje uczucia zawodnika związane z graniem w stanie optymalnego pobudzenia oraz  zablokowania, zwanego popularnie „heblem”.

	Odczucia fizyczne 
	Odczucia psychologiczne 

	stan optymalnego pobudzenia
	stan zablokowania
	stan optymalnego pobudzenia
	stan zablokowania

	swobodny
	zdenerwowany
	pod kontrolą 
	przegrany

	zrelaksowany 
	spięty 
	pewny siebie /optymistyczny
	wystraszony /pesymistyczny

	pewny
	roztrzęsiony
	silny
	słaby 

	zrównoważony 
	niezdecydowany 
	panujący nad sytuacją 
	zdominowany

	mocny
	słaby
	spokojny 
	zaniepokojony 

	lekki 
	ciężki
	opanowany 
	spanikowany 

	pełen energii
	zmęczony
	odprężony
	pełen obaw

	bez wysiłku 
	ociężały
	brak uczucia presji
	działający pochopnie

	płynny
	wzburzony
	przekonany o słuszności podejmowanych decyzji 
	niepewny

	spokojny
	niespokojny
	skupiony 
	przeciążony 


Trener może pomóc graczowi osiągnąć idealny dla niego poziom działania i optymalnego pobudzenia poprzez uświadamianie zawodnikowi, jaki poziom jest dla niego najlepszy, oraz w jaki sposób można go zmienić, jeśli jest taka potrzeba.

Pozytywne i negatywne czynniki aktywujące pobudzenie (Nideffer, 1994)
Kiedy rozgrywany jest mecz, zawodnik powinien spróbować skonfrontować pojawiające  się różne wyzwania. W razie pojawiania się w trakcie meczu trudnych sytuacji powinien na nie nieprzerwanie reagować. Reakcje te mogą mieć charakter pozytywny lub negatywny.

	Pozytywne czynniki aktywujące pobudzenie
	Negatywne czynniki aktywujące pobudzenie

	zabawa
	złość

	zadowolenie
	gniew

	miłość 
	lęk

	determinacja 
	nienawiść

	optymizm
	strach 

	przyjemność
	napięcie

	duma
	negatywizm

	wyzwanie dla samego siebie 
	zagrożenie

	automotywacja 
	frustracja 


Pozytywne czynniki aktywujące (pozytywna energia) powodują spokojny stan mentalny, dobrą koncentrację oraz odprężenie mięśni, co z kolei wpływa na wysoki poziom gry. Z drugiej strony negatywne czynniki aktywujące (negatywna energia) wpływają na pogorszenie formy mentalnej, osłabiają koncentrację oraz  zwiększają napięcie mięśni co wpływa na obniżenie poziomu gry.

b. Problem lęku i niskiego pobudzenia (Loehr, 1990 ; Moran, Weinberg, 1988)
Lęk to uczucia i myśli związane z wątpliwościami i obawami. Kiedy zawodnik interpretuje daną sytuację jako zagrażającą lub negatywną, zaczyna doświadczać uczucia lęku. Lęk jest wynikiem rozbieżności pomiędzy tym, co zawodnik myśli, że może zrobić (ocena możliwości), a myślami o tym co powinien zrobić (ocena wymagań w danej sytuacji). 

Wszyscy tenisiści odczuwają presję podczas zawodów. Różnice dotyczą tego jak zawodnik reaguje na presję. Ponieważ lęk zależy od tego jak zawodnik spostrzega swoje możliwości rozwiązania problemu ważna jest umiejętność zmiany postrzegania. Może on zmienić swoją percepcję w danej sytuacji z „Jestem w zagrożeniu” na „podejmuję wyzwanie”.

Przyczyny lęku: 

· Obawa przed porażką: np. „Co będzie jeśli przegram ten mecz?” 

· Poczucie braku umiejętności: np. „Nie sądzę żebym był w stanie grać dzisiaj dobrze”.

· Utrata kontroli: np. „Sędzia ciągle źle sędziuje”.

· Dolegliwości fizyczne: np. „Czuję się bardzo spięty”.

Jak objawia się wysoki poziom lęku? 

	Objawy fizyczne
	Objawy psychologiczne

	· napięcie mięśniowe, utrata koordynacji

· mniejsza gibkość

· szybko postępujące zmęczenie

· wysokie tętno, płytki i nieregularny oddech

· uczucie miękkości w nogach (osłabione mięśnie)

· nierówny rytm gry


	· obniżenie koncentracji oraz trudności w ponownym skupieniu się

· obniżająca się kontrola emocji

· uczucie niepokoju

· podejmowanie błędnych decyzji

· poddanie się – zaprzestanie prób

· poczucie, że wszystko dzieje się zbyt prędko

· trudności w jasnym i adekwatnym myśleniu 

· wzrost negatywnych i krytycznych myśli o sobie

· utrzymujące się poczucie braku sensu i pesymizm


Jak objawia się zbyt niski poziom pobudzenia? 
	Objawy fizyczne
	Objawy psychologiczne

	· poczucie braku wystarczającej energii do gry

· poczucie spowolnienia

· uczucie ciężkości w nogach: trudności w wykonywaniu podskoków

· wolne poruszanie się

· opuszczona głowa i ramiona

· rozbiegany wzrok, spoglądanie w miejsca poza kortem

· sprawianie wrażenia leniwego
	· brak pomysłu w jaki sposób można grać lepiej

· łatwa dekoncentracja, słaba koncentracja 

· brak cierpliwości, uczucie „Nie zależy mi”, brak entuzjazmu

· brak antycypacji/brak timingu

· poczucie własnej bezsilności („Poddaję się”), bezradność


Jak osiągnąć kontrolę emocjonalną: wskazówki, techniki, ćwiczenia (Loehr, 1990; Moran, 1994; Spargo, 1990; Tennis Kanada, 1993, 1988)
Przede wszystkim każdy zawodnik powinien posiadać wiedzę o swoim optymalnym poziomie pobudzenia oraz stanie lęku. Podczas meczu nie ma możliwości uniknięcia sytuacji bezstresowych. Mimo to zawodnicy mogą ćwiczyć oraz doskonalić to, w jaki sposób radzić sobie z uczuciami lęku, które generują takie sytuacje.

W jaki sposób podnieść poziom pobudzenia (Loehr, 1990; Spargo; Tennis Kanada, 1993; Weinberg, 1988)

W poniższej tabeli przedstawiono kilka fizycznych i psychologicznych sposobów podniesienia poziomu pobudzenia.

	Sposoby fizyczne
	Sposoby psychologiczne

	· podskakuj na palcach między punktami

· staraj się być cały czas w ruchu

· przyśpiesz tempo oddychania poprzez branie krótkich, szybkich oddechów

· graj naładowanego energią

· wizualizuj, że grasz swój najlepszy tenis w życiu
	· używaj pozytywnych okrzyków /motywatorów:  „dalej”, „uderz to”;

· używaj słów „kluczy” – „mocno”, „szybko”;

· myśl o sytuacji jak o wyzwaniu;

· próbuj grać na 100% swoich możliwości;

· myśl o rzeczach, które produkują energię;

· słuchaj szybkiej, głośnej muzyki;

· w ostateczności uwolnij sportową złość  


W jaki sposób można zredukować odczuwany lęk?

W poniższej tabeli przedstawiono kilka sposobów na obniżenie poziomu lęku.

	Sposoby fizyczne
	Sposoby psychologiczne

	· zrelaksuj mięśnie ramion, szyi oraz dłoni poprzez ich napinanie i rozluźnianie;

· wsłuchaj się w sygnały płynące z ciała: nie łącz błędnie szybkości swojego tętna z poziomem napięcia;

· staraj się robić coś bardziej spokojnie niż na siłę;

· ćwicz kontrolę tempa oddychania (zwolnij swój oddech biorąc głębokie wdechy);

· wydychaj powietrze, kiedy uderzasz piłkę;

· uśmiechaj się, kiedy czujesz nadchodzące napięcie;

· zachowuj się tak, aby przeciwnik widział obraz silnego mentalnie i fizycznie gracza;

· zwalniaj wykorzystując więcej czasu pomiędzy punktami;

· przełóż rakietę na chwilę do drugiej ręki;

· pracuj na nogach podczas rozgrywania punktu

· pamiętaj o wszystkich pomagających ci rytuałach;

· sprawiaj wrażenie pewnego siebie, spokojnego i opanowanego.
	· rozpoznaj kiedy stajesz się nerwowy;

· nigdy nie obawiaj się swojego zdenerwowania ponieważ jest to znak, że zależy ci na grze;

· traktuj to jako normalną reakcje na sytuację, która jest dla ciebie ważna;

· używaj technik relaksacyjnych: relaksacji progresywnej, treningu autogennego itp.

· używaj słów kluczowych: „relaks”, „rozluźnienie”;

· zachęcaj siebie do konstruktywnego myślenia i powtarzania rytuałów pomiędzy punktami;

· skup się na tym nad czym masz kontrolę np. mów do siebie: „ Zaserwuję na zewnątrz, będę returnował po krosie ” itp.

· pamiętaj, że twój przeciwnik może teraz czuć się tak samo jak ty;

· kiedy pojawia się zwątpienie, podejmuj wyzwanie;

· skup się na punkcie w danym momencie i zagraj najlepiej jak możesz. Bądź  „tu i teraz”, ustal specyficzny cel dla każdego punktu i sytuacji;

· nie myśl o tym żeby nie „heblować”. Nie myśl negatywnie;

· miej przyjemność: spróbuj bawić się sytuacją i miej do niej pozytywne i konstruktywne nastawienie;

· używaj humoru do obniżenia napięcia;

· kiedy presja narasta, graj bardziej agresywny wysokoprocentowy tenis. Graj żeby wygrać a nie żeby nie przegrać;

· nie myśl o błędach;

· miej plan gry i realizuj go;

· graj każdy punkt tak jakby był on najważniejszym;

· słuchaj łagodnej, wolnej muzyki


Próbuj wywoływać stresujące sytuacje podczas treningu i pracuj nad tymi uderzeniami, które zawodzą cię w takich momentach.

Jak zapobiegać stresowi w wieku juniorskim? (Loehr, 1990)
Oto 10 wskazówek, jak radzić sobie z juniorskim stresem:

1. Uważaj, aby się nie przetrenować. Wiedz, że trening też ma swoje granice.

2. Ćwicz krócej, ale z większą intensywnością. Krótsze, lecz bardziej intensywne treningi są lepsze.

3. Pamiętaj, że czas przerw pomiędzy treningami lub turniejami, odgrywa także istotną rolę w procesie szkolenia. Odpowiedni relaks i odnowa biologiczna są równie ważne jak praca.

4. Nie graj zbyt wielu turniejów po kolei. Odpoczynek pomiędzy okresami emocjonalnego i fizycznego stresu jest szczególnie ważny.

5. Bądź wyczulony na sygnały nadmiernego stresu, w związku z tym obserwuj codziennie jego poziom. Brak energii i poczucia humoru, bezsenność, przewlekłe przeziębienia i różnego rodzaju bóle są niepokojącymi sygnałami.

6. Naucz się mówić NIE. Niech inni wiedzą kiedy masz dość.

7. Pracuj nad tym, aby postrzegać mecz jako wyzwanie, a nie zagrożenie. Pamiętaj, że to nie sytuacje budzą niepokój i są stresujące - lecz ludzie. To wyłącznie twoja subiektywna ocena, że sędzia błędnie wywołał aut lub, że przegrałeś z kimś, z kim nie powinieneś, inicjuje biochemiczne procesy stresu.

8. Codziennie obserwuj u siebie poziom stresu, zarówno fizycznego, jak i emocjonalnego. Zrób wykres, na którym oznaczysz je w skali od 1 do 10. Im bliżej 10 w jakiejkolwiek kategorii stresu, tym ważniejszy jest odpoczynek.

9. Wprowadzaj do treningu nowe elementy i ćwiczenia. Znudzenie jest także czynnikiem stresogennym.

10. Nie myśl, że szczęście z powodu gry w tenisa przyjdzie dopiero po osiągnięciu przez ciebie jakiegoś szczególnego celu. Gdybyś dziś miał zagrać ostatni raz w życiu i zarazem odpowiedzieć na pytanie, czy było warto w ogóle kiedyś zaczynać, i jeśli odpowiedź brzmiałaby NIE, oznacza to, że coś jest nie tak jak trzeba.

Formuła kontrolowania stresu 

Oto sześć wskazówek stanowiących kolejne stopnie formuły, mogącej pomóc zawodnikowi w poprawie umiejętności kontrolowania stresu podczas meczu tenisowego.

1. Podjęcie zobowiązania, najlepiej na piśmie, że w ciągu kolejnych sześciu miesięcy będzie starał się poprawić swoją umiejętność kontrolowania i kierowania stresem.

2. Określenie przed każdym meczem przewidywanych czynników stresu.

3. Postawienie przed sobą dość dokładnie określonych celów w sferze mentalnej do zrealizowania podczas meczu.

4. Ćwiczenie sposobu reagowania na sytuacje, które nie układają się po myśli zawodnika.

5. Po każdym meczu określenie, jak bardzo był on stresujący.

6. Ocena, poprzez  stopniowanie, własnej postawy emocjonalnej na korcie.

Gracz zawsze będzie pewien, że jest na dobrej drodze, kiedy w przypadku narastającego stresu poczuje:

· k o n t r o l ę, czyli zdolność do zachowania równowagi pomiędzy relaksacją, a energią; 

· w y z w a n i e  d o  w a l k i - zdolność do czerpania energii z pozytywnych emocji; 

· z a a n g a ż o w a n i e - zdolność do wytwarzania dużej intensywności i dawania z siebie maksymalnego wysiłku, przy utrzymaniu pełnej kontroli emocjonalnej.

Ćwiczenia mające na celu poprawę kontroli emocjonalnej (Loehr, 1990; Spargo, 1990)
· Podczas gry na punkty. Gracze powinni postępować zgodnie z 4 stopniową rutyną zachowania pomiędzy punktami (zobacz podrozdział 6 – Przygotowanie mentalne do gry turniejowej).
· Podczas gry na punkty. Gracze powinni postępować zgodnie z różnymi rutynami serwisu (obniżanie poziomu pobudzenia) i returnu (podnoszenie poziomu pobudzenia).

· Podczas gry na punkty. Gracze powinny powtarzać spersonifikowane rutynowe sposoby zachowania podczas przerw w grze.

· Podczas treningowej gry na punkty gracze powinny postępować zgodnie z regułami Kodeksu Postępowania Zawodnika;

· Używanie odpowiednich ćwiczeń dla poprawienia koncentracji.

· Wymiana uderzeń z linii końcowej. Ćwiczenie z różnym poziomem napięcia mięśni: 1 (maksymalne rozluźnienie) i 10 (duże napięcie). Wywołujemy numery od 1 do 10 co 5-10 sekund. Gracze muszą odpowiednio dopasować napięcie mięśni, aby móc określić jaki poziom ich napięcia jest dla nich idealny.

· Ćwiczenie różnych uderzeń: serwis, wolej, uderzenia po koźle, tak aby dopasować poziom napięcia.

c. Zjawisko załamania


Większość graczy odpowiadając na pytanie, dlaczego przegrali właściwie już wygrany mecz, jako najbardziej prawdopodobny powód podałaby - "załamanie". Zdarza się to równie często zawodowcom, jak i graczom na niższym poziomie. Ich wypowiedzi są mniej więcej tego typu: "Miałem już mecz w kieszeni, nagle załamanie i wszystko przewróciło się do góry nogami"; "W pierwszej rundzie wygrałem z zawodnikiem rozstawionym z numerem 2, potem przyszło załamanie i w następnej rundzie przegrałem z jakimś "kelnerem".


Zjawisko "załamania" wiąże się ze stanem podaktywności organizmu. Oznacza to, że nie jest on wystarczająco pobudzony, aby optymalnie funkcjonować. Używając analogii do silnika samochodowego, obroty są za niskie. W przypadku ciała ludzkiego nie jest wytworzona w procesach biochemicznych, wystarczająca ilość energii. Świadczy o tym pośrednio zbyt niskie tętno i ciśnienie krwi. Często trenerzy i gracze zwyczajnie stwierdzają, że intensywność jest zbyt niska. Gwałtowne obniżenie intensywności jest często utożsamianie z załamaniem. Wiadomo, że załamanie u gracza jest rezultatem utraty przez niego motywacji, chęci do walki i konsekwencji w grze.


Przeciwieństwem załamania jest nadpobudliwość /nadaktywność/. Występuje ona przeważnie w wyniku próbowania zrobienie czegoś na siłę. Gracz staje się zbyt podekscytowany, zbyt nerwowy, a nawet rozgniewany - obroty silnika przekroczyły czerwoną linię. Zaczyna wtedy grać zbyt mocno, dąży do osiągnięcia zbyt wielu rzeczy na raz - pracuje na zbyt szybkich obrotach.


Zawodnicy często mylą problemy nadpobudliwości z podpobudliwością /załamaniem/. Oni analizują przeszły mecz w oparciu o wynik, przyjmując, że mieli załamanie, kiedy niespodziewanie przegrali gema /kilka gemów/. Synchronizacja tętna z komputerową analizą meczu punkt po punkcie, pozwoliła na dokładne zidentyfikowanie momentów załamania. Optymalny poziom pobudzenia, chociaż różny dla różnych osób, ogólnie koresponduje z odpowiednim poziomem tętna. Zawodnicy, u których nastąpił nagły, niespodziewany spadek tętna po wygraniu gema lub seta, przeważnie doznawali wtedy załamania. Skoki tętna w górę nie związane z wysiłkiem, oznaczają nadpobudliwość.

Sytuacja I: Wygrywasz po ciężkiej walce pierwszego seta, a następnie szybko przegrywasz drugiego.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedź: TAK. 


U zawodnika, który wygrał po wyrównanej walce seta, często możemy zaobserwować gwałtowny spadek tętna. On rozluźnia się i znajduje to odzwierciedlenie w obniżeniu poziomu pobudzenia.

Rada: Po wygraniu pierwszego seta zrób wszystko, aby na pełnych obrotach zagrać pierwszego gema w drugim secie. Możesz nawet udawać przed samym sobą, że przegrałeś seta. Ruszaj się na nogach, sprawiaj wrażenie naładowanego energią, staraj się nie dopuścić do spadku tętna podczas dwóch pierwszych gemów następnego seta.

Sytuacja II: Jako gracz nie rozstawiony pokonałeś rozstawionego z numerem 3, a potem w następnej rundzie przegrałeś z zawodnikiem wyraźnie słabszym od tego pierwszego.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedź: NIE.


U większości graczy można zaobserwować większe zdenerwowanie i wyższy poziom pobudzenia, kiedy mają grać mecz z kimś, kto w powszechnej opinii jest od nich słabszy. Nie jest dla nich groźna przegrana z graczem lepszym. Typowym problemem jest tutaj nadpobudliwość z powodu zdenerwowania.

Rada: Odczuwanie większego napięcia wiąże się z oczekiwaniem innych na twoje łatwe zwycięstwo. Staraj się być maksymalnie zrelaksowany i opanowany, stosując m. in. odpowiednią technikę oddychania pomiędzy punktami. Przyśpieszanie i forsowanie gry będzie tylko pogarszało sprawę.

Sytuacja III: W końcu po zażartej walce udało ci się przełamać przeciwnika, po czym natychmiast przegrałeś swój serwis.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedź: TAK. 



Wiemy już, że tętno gwałtownie spada po wygraniu ważnego punktu. W tym przypadku ważnym  punktem było przełamanie serwisu przeciwnika.

Rada: Kolejne punkty po przełamaniu musisz świadomie traktować i zagrać jak jedne z najważniejszych w meczu. Zwróć uwagę na to, że tętno może także nagle się podnieść, szczególnie jeśli przełamanie nastąpiło w końcówce seta lub meczu. Wtedy nagle rośnie napięcie i jedynym rozwiązaniem jest zredukowanie poziomu pobudzenia, tak jak w poprzednim przykładzie.

Sytuacja IV: Stale przegrywasz gemy ze stanu 30/0 lub 40/0.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedź: NIE. 

Im bliżej jesteś wygrania gema, tym czujesz większe napięcie.

Rada: Skoncentruj się na relaksacji, utrzymaniu własnego tempa gry, staraj się zachować spokój, a następnie zagraj agresywnie.

Sytuacja V: Prowadzisz 5/2 w trzecim secie i nagle pojawia się myśl, jak to będzie wspaniale po zwycięstwie - a potem przegrywasz mecz.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedź: TAK.

Przewidywanie zwycięstwa generalnie powoduje spadek intensywności i poziomu pobudzenia.

Rada: Graj każdy kolejny punkt, nie myśląc o przyszłości, szczególnie wtedy kiedy wygrywasz. Koncentrując się na rozgrywanej właśnie piłce, utrzymujesz ten sam poziom intensywności.

Sytuacja VI: Prowadzisz 5/2 w trzecim secie i wtedy zaczynasz grać zachowawczo, twoje piłki stają się słabsze i krótsze, i w rezultacie przegrywasz mecz.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedź NIE.

Większość zawodników czuje wyższe napięcie i jest na wyższym poziomie pobudzenia, kiedy prowadzą w meczu, niż kiedy przegrywają. Im bliżej wygrania seta lub meczu, tym bardziej staje się widoczna tendencja do raczej ostrożnej gry, niż agresywnej. Zachowawcza gra w połączeniu ze zwiększoną pobudliwością spowodowaną zdenerwowaniem, są przyczynami przegrania meczu.

Uwaga: Różnica pomiędzy tą sytuacją, a poprzednią, polega na odczuwanym napięciu. W sytuacji V u zawodnika nie nastąpił wzrost pobudliwości w końcówce seta, wręcz odwrotnie nastąpił jej spadek na skutek myślenia o tym jak wspaniale byłoby wygrać i to było przyczyną słabej gry.

Rada: Wykorzystuj w pełni czas przerw, nie przyśpieszaj, skoncentruj się przed każdym punktem na tym co chcesz zrobić. Nie bacząc na zdenerwowanie, unikaj gry zachowawczej. Bądź przygotowany na to, że im bliżej końcówki seta twój przeciwnik będzie grał coraz lepiej, ponieważ nie czuje on żadnego napięcia. Nie wpadaj w panikę! Przegranie gema lub dwóch w tym momencie, zdarza się dość często. Jeśli nie zniechęcisz się i konsekwentnie będziesz realizował swój plan gry, napięcie przesunie się w kierunku przeciwnika i to ty prawdopodobnie wygrasz seta lub mecz.

Sytuacja VII: W miejscowym klubie jest rozgrywany turniej deblowy. Wraz ze swoim partnerem przegrywacie z parą, z którą powinniście łatwo wygrać. Jeden z przeciwników jest twoim przyjacielem, którego bardzo lubisz. Podczas gry cały czas śmiałeś się i żartowałeś.

Czy to typowe załamanie? Odpowiedz: TAK

Prawdopodobnie nie potraktowałeś tego meczu dostatecznie poważnie. Nie odczuwasz niepokoju i zagrożenia ponieważ grasz przeciwko przyjacielowi. Twój śmiech i żarty będą utrzymywać niski poziom pobudzenia organizmu. Możesz mieć trudności ze zmuszeniem się do walki przeciwko przyjacielowi. W tym przypadku załamanie jest całkiem prawdopodobne.

Rada: Poświęć więcej czasu na psychiczne przygotowanie się do tego meczu. Przed meczem zapisz wszystkie powody, dla których nie chciałbyś go przegrać. Pomyśl jak będziesz się czuł jeśli przegrasz. Musisz podjąć zobowiązanie, że dasz z siebie wszystko, że nie będziesz rozmawiał i żartował podczas gry. Zostaw to na okres po meczowy. Ustal szczegółowe cele meczowe.


Bądźmy ostrożni w przyjęciu tezy, że załamanie jest problemem, którego rozwiązanie znajdziemy próbując dokładać większych starań w grze. Pytanie na jakie powinniśmy znaleźć odpowiedź brzmi: "Jak zmienia się mój poziom pobudzenia?" Spróbujmy śledzić zmiany zachodzące w poziomie pobudzenia naszego organizmu, czy mamy do czynienia z nad - czy z podpobudliwością? Określenie przyczyny jest decydujące dla podjęcia prawidłowej decyzji, która pomoże waszej grze wrócić na odpowiednie tory. Zrozumienie zjawiska załamania może pomóc wam odwrócić złą kartę przegrywania.
