Przygotowanie mentalnie do gry turniejowej (Jansson, 1994; Loehr, 1982; 1989; 1990; Spargo, 1990; Taylor, 1994; Weinberg, 1988; Zlesak, 1995)

a. Przygotowanie przed meczem

Turniej jest serią problemów / wyzwań, które, w miarę stawiania im czoła, nie pozostają bez wpływu na naszą wiarę w siebie. Kluczem do mentalnej strony tenisa jest to, jak zawodnik radzi sobie z tymi wyzwaniami. Istotnym aspektem jest stworzenie i pamiętanie o pewnych powtarzalnych zachowaniach (rutyna), jak sprawdzenie sprzętu przed grą lub zapakowanie do thermobagu z wyprzedzeniem wszelkich potrzebnych rzeczy.

Rutyna jest jednym z najlepszych sposobów przygotowania do turnieju ze względu na:

· Nadawanie rytmu

· Oswajanie z sytuacją

· Upewnienie się, że nie zapomniałeś o żadnym z aspektów przygotowania.

· Budowanie spójności myślenia

· Nacisk na koncentrację

· Minimalizowanie czynników rozpraszających i negatywnych myśli

· Umacnianie poczucia kontroli i wiary w siebie, redukcję niepewności

· Zwiększanie poczucia, że to tylko kolejny mecz, bez względu na jego znaczenie.

Rutyna z czasem przeradza się w nawyki, a raz wyuczone nie podlegają łatwo złamaniu. Nie ma idealnej rutyny przedmeczowej. Każdy zawodnik powinien sporządzić listę spraw, które powinny być zrobione przed meczem, a następnie ułożyć je w kolejności, której będzie przestrzegał przed każdym meczem.

Problemy przed meczem mają miejsce w przypadku, gdy zawodnik reaguje na presję związaną z meczem nastawieniem na „ucieczkę”, tzn. poddaje się. Jest to akt wyzwolenia się, ucieczki od sytuacji i ochrony własnej pewności siebie. Zawodnik nie jest zmotywowany, a takie podejście pozwala mu pozbyć się ładunku stresu. Zawodnik zaczyna narzekać na podłoże, rodzaj piłek, przeciwnika, rakietę, itp. W tej sytuacji trener musi uświadomić zawodnikowi, że bez względu na jego wymówki wszyscy widzą, że przestał się starać.

Dobre przygotowanie psychologiczne polega na:

· stworzeniu takiego planu zajęć przed meczem, który pozwoli zawodnikowi na skupienie się;

· stworzeniu stałej rutyny pozwalającej graczowi na skupienie się wyłącznie na zbliżającym się meczu;

· nacisku na koncentrację i relaks;

· zapewnieniu 20-30 minut przed meczem na spędzenie w cichym, spokojnym miejscu;

· próbowaniu przygotowania zawodnika do „gry w transie”, poprzez zachęcanie go do wizualizacji, w jaki chciałby zagrać i jakie chciałby aby towarzyszyły temu uczucia;

· przygotowaniu zawodnika do dania z siebie maksimum wysiłku.

Aspekty szczegółowe, jakie należy wziąć pod uwagę przygotowując rutynę przedmeczową, mogą być następujące:

· budzenie się: budź się powoli, powtórz kilka pozytywnych myśli, powoli rozciągnij każdą grupę mięśni, uśmiechnij się i wzbudź w sobie energię, kontynuuj do momentu, gdy poczujesz napływ optymizmu i gotowości do działania;

· przestrzegaj porządku w odniesieniu do następujących kwestii:

· przygotowania do podróży, data wydarzenia i czas odprawy

· godziny spożywania posiłków

· sprawdzenie sprzętu (kartka z listą)

· powtórzenie strategii meczu i planu gry (cele w turnieju/meczu, pewne wzory, specjalna taktyka, alternatywne plany gry, itp.)

· relaks i próby myślowe (przegląd gry własnej i przeciwnika pod względem technicznym, psychologicznym, taktycznym i fizycznym, warunki, czynniki rozpraszające, wskazówki/słowa kluczowe, itp.);

· sprawy, na których należy skupić się na pół godziny przed meczem.

b. Stany mentalne podczas meczu (Loehr, 1982; 1990; Spargo, 1990)

Rodzaje reakcji emocjonalnych zawodników podczas meczu:


Możemy wyróżnić cztery typy reakcji na problemy, z którymi spotykamy się podczas meczu tenisowego.

Reakcja zaniechania/odpuszczenia (The Tanking Response)


Polega ona na zaniechaniu wysiłku i wycofaniu się z podjętego przed meczem zobowiązania do walki do upadłego. Zawodnik świadomie rezygnuje z pełnej aktywności w grze, doświadczając tym samym mniej dręczących przeżyć. Często spotykamy się wtedy z następującym sposobem myślenia: "Dzisiaj nie jest mój dzień" lub "Gdybym tylko chciał wygrałbym ten mecz". Jeśli nie dajesz z siebie wszystkiego i przegrywasz, to masz jakieś wytłumaczenie, przegrałeś mianowicie nie dlatego, że twój przeciwnik był lepszy, ale ponieważ to ty nie próbowałeś grać na maksimum. Nie jest możliwy dalszy rozwój zawodnika, który w ten sposób reaguje na trudne sytuacje meczowe.

Reakcja “złego  humoru” (The Temper Response)


Po uporaniu się z reakcją zaniechania, następną przeszkodą, która pojawia się na drodze tenisisty jest reakcja, którą możemy określić mianem reakcji złego humoru lub gniewu. Często spotykaną próbą usprawiedliwiania się po przegranym meczu jest stwierdzenie: "Przegrałem emocjonalnie, dosłownie oszalałem z gniewu, w wyniku czego grałam wyraźnie gorzej niż normalnie". W ten sposób zawodnik próbuje osłonić siebie przed nie zadawalającą rzeczywistością. Złego humoru i gniewu często używa po to, aby zakomunikować przeciwnikowi i widzom, że tak naprawdę nie jest taki zły, dzisiaj jedynie nie ma swojego dnia. "Jeśli będę grał dalej nie pokazując niezadowolenia ze swojej gry, ludzie pomyślą, że rzeczywiście jestem kiepski".


W rozwoju kariery zawodniczej reakcja złego humoru jest o jeden stopień wyżej niż reakcja zaniechania. W obydwu przypadkach gracz jest świadomy własnej osobowości. Pewne jest także, że nigdy nie osiągnie on swojego potencjału we współzawodnictwie, dopóki to opcja nie zostanie ostatecznie wyeliminowana.

Reakcja zablokowania / „hebel” (The Choking Response)

Z reakcją zablokowania spotykamy się w sytuacjach, które wywołują silne napięcie u zawodnika. Dla wielu osób istota tej reakcji będzie bardziej zrozumiała, jeśli użyjemy terminu  "mieć hebla". Blokada występuje wtedy, kiedy gracz jest naprawdę bardzo zaangażowany w to co robi. To zaangażowanie, czyli wciągniecie całego "ego" do gry, oznacza podjęcie przez niego wielu ryzykownych decyzji. To co różni tę reakcję od poprzednich to fakt, że jest to reakcja organizmu niezależna od woli zawodnika. Dla graczy, którzy mieli problemy z reakcjami zaniechania lub złego humoru, "zablokowanie" jest oznaką istotnego postępu. Można nauczyć się efektywnie z nim walczyć jeśli nie nastąpi ponowne cofnięcie do jednej z wcześniejszych reakcji. Im zawodnicy mają więcej sposobności do zmagania się ze stresującymi sytuacjami, tym mają większą szansę na pokonanie przeszkody w postaci reakcji zatkania. Proces ten jest jednak bardzo wydłużony jeżeli dopuszczaną opcją jest jedna z wcześniejszych negatywnych reakcji.


Wypracowano wiele strategii, które pozwalają graczom kontrolować reakcję zablokowania.

Oto według Loehra, 10 najlepszych:
Nie stawiaj sobie za zadanie, aby nie ulegać blokadzie.

Im bardziej prześladuje cię myśl o „heblu”, tym sprawy idą gorzej. Przyjmij postawę, że jeśli już dostałeś "hebla", to trudno, nie myśl o tym, tylko powiedz do siebie: "Naprzód". Zawsze stawiaj przed sobą cel, że zrobisz coś pozytywnego w meczu, np. będziesz cały czas nastawiony entuzjastycznie, dasz z siebie 100% w każdym punkcie lub będziesz starał się grać cały mecz agresywnie. Zawsze dąż do tego, aby coś osiągnąć.
Graj każdy punkt tak, jakby to był najważniejszy punkt w meczu.

Jeśli każdy punkt będzie miał dla ciebie takie samo znaczenie, nie będzie czegoś takiego jak "big points" (ważne piłki). Grając każdy punkt na maksimum swoich możliwości, za każdym razem będziesz odczuwał napięcie, ale fakt bezustannego przebywania w takim stanie, po pewnym czasie spowoduje, że przyzwyczaisz się do tego i w pełni nauczysz się go kontrolować. Najlepszym przykładem stosowania tej strategii był Jimmy Connors.
Im trudniejsza sytuacja, tym bardziej powinieneś ją lubić.
Głównym powodem reakcji zatkania jest zbyt duże napięcie meczowe. Kiedy jesteś przyparty do muru, jedynie swoiste uczucie natchnienia może przekształcić napięcie w produktywną energię. Niewiele osób potrafiło zrobić to lepiej niż Billie Jean King. Kiedy lubisz wychodzić naprzeciw trudnym sytuacjom, wtedy nie może być mowy o "blokadzie".
Kiedy masz wątpliwości, zaatakuj.
Prawdziwym mistrzem tej strategii był Rod Laver. Mogłeś być pewien, że w trudnej sytuacji zawsze zaatakuje. Kiedy coś nie układa się po twojej myśli, wtedy lepiej grać agresywnie, niż  zachowawczo. W praktyce oznacza to więcej agresywnego top-spina, niż innego rodzaju uderzeń.
Popraw te uderzenia, które zawodzą cię w trudnych momentach.
Zwykle w chwili dużego napięcia nerwowego pierwszym uderzeniem, które cię zawodzi jest serwis. Jeśli taka sytuacja powtarza się, przyczyna prawdopodobnie nie tkwi w głowie, ale samo uderzenie wymaga poprawy. Zmodyfikuj wtedy technikę i zwiększ margines błędu (W.A. np. zagraj agresywnie drugi serwis jako pierwszy).

W danym momencie koncentruj się jedynie na rozgrywanym właśnie punkcie.

Bjorn Borg, stalowy człowiek tenisa, uważał tę zasadę za klucz do swoich sukcesów. Podczas meczu grał każdy punkt tak, jakby to był jego pierwszy i zarazem ostatni w życiu. Nie było przeszłości, nie było przyszłości, była jedynie teraźniejszość.

Ustal prosty plan gry z jasnymi opcjami i staraj się go zrealizować.

Kiedy Artur Ashe wchodził na kort, prawie zawsze miał opracowany plan gry, co pomagało mu czuć się psychicznie przygotowanym do meczu. Opracowanie planu gry to to samo, co odrobienie pracy domowej zadanej w szkole. To zdumiewające jak bardzo pomaga to w zdjęciu z siebie napięcia.

Zawsze przed meczem zrób dobrą rozgrzewkę.

Dobra rozgrzewka pomoże ci rozluźnić mięśnie. Stosuj krótkie przebieżki, aby uzyskać wewnętrzny spokój i uczucie luzu. Jeśli jeszcze czujesz napięcie psychiczne to w celu jego przełamania uderz mocno kilka pierwszych piłek.

W pełni wykorzystuj czas przerw w grze - pamiętaj o rytuałach.

Bardzo często możemy zaobserwować zjawisko, że kiedy rośnie napięcie zawodnicy zaczynają się spieszyć - robią krótsze przerwy, szybciej chodzą po piłki. Dołóż wszelkich starań, aby do tego nie dopuścić. Wyobraź sobie siebie samego poruszającego się w zwolnionym tempie pomiędzy punktami.

Traktuj grę jak najlepszą zabawę.

Takie podejście może wszystko radykalnie zmienić. Spróbuj tego.

Reakcja wyzwania (The Challenge Response) 


Końcowy etap nabywania mentalnej odporności ma swoje odzwierciedlenie w reakcji wyzwania. Kiedy zawodnik angażuje się całkowicie w grę i nareszcie odnajduje siebie. Ważne jest to, że im trudniejsza sytuacja, tym większe jest jego zaangażowanie. Dochodzi on do wniosku, iż problemy, które pojawiają się przed nim podczas meczu nie są groźne, lecz pobudzające. On minął granice zwyczajnej miłości do gry. On doszedł do kochania walki. Rezultatem tej reakcji emocjonalnej jest to, że gracz zaczyna wspaniale rozwiązywać wszystkie problemy na korcie. Kiedy w obliczu narastających problemów większość zawodników gotuje się do desperackiej obrony, on świadomy swojej emocjonalnej przewagi, uśmiecha się w duchu i rusza do ataku.

Można to zobrazować w następujący sposób:

Wysoki poziom energii




reakcja wyzwania

 reakcja „złego humoru”

Pozytywne emocje





   Negatywne emocje



Przyjemne uczucia               




   Niemiłe uczucia



reakcja zablokowania

reakcja zaniechania

  Niski poziom energii

Co robić pomiędzy punktami?

Najlepsi tenisiści stosują pomiędzy punktami kilka schematów lub planów. Ważne, by między punktami odstęp czasu wynosił 16-18 sekund, i aby odczekać 5-7 sekund między pierwszym, a drugim serwisem.

16-sekundowe lekarstwo Jamesa Loehra
Loehr poświęcił ponad 10 lat na zbieranie informacji i analizowanie tego, co najlepsi zawodnicy robią pomiędzy punktami / wywiady, nagrania video, bio-feedback /. Na podstawie obserwacji udało mu się wyodrębnić cztery wyraźne wzorce zachowań. Stwierdził także, że zawodnicy, którzy mają problemy podczas gry, nie zachowują się zgodnie z tymi wzorcami. Dla celów treningowych podzielił je na etapy.

ETAP I: Wyodrębniony wzorzec zachowania jest serią wyraźnie pozytywnych reakcji fizycznych mających miejsce natychmiast po zakończeniu punktu. Ten sposób zachowania jest znakomitym bodźcem do szerszego przypływu pozytywnych emocji. 

ETAP II: Ściśle określona seria zachowań mających na celu odnowę i relaksację po stresie spowodowanym poprzednim punktem.

ETAP III: Wzorzec zachowania w sferze mentalnej. Zarówno sposób myślenia jak i zachowania w tym etapie, ma na celu pomóc zawodnikom w kontynuowaniu inteligentnej gry i radzeniu sobie w trudnych momentach.

ETAP IV: Szereg zachowań mających na celu pomóc zawodnikowi w osiągnięciu odpowiedniej koncentracji i w przygotowaniu do rozpoczęcia następnego punktu.      

        Czołowi zawodnicy uczą się tych zachowań przez setki godzin gry turniejowej. Szukanie oraz analizowanie wspólnych cech dla najlepszych graczy na świecie, może pomóc nam w określeniu tych niezbędnych dla osiągnięcia sukcesu. Nauczenie zawodnika tych czterech etapów, może pomóc mu w szybszym osiągnięciu odporności psychicznej, tak niezbędnej podczas gry turniejowej.

Etap I : Pozytywna Reakcja Fizyczna

Cel: ułatwienie ciągłego przepływu pozytywnych emocji; zmniejszenie prawdopodobieństwa, że jakieś negatywne uczucia np. gniew lub rozczarowanie, mogą przeszkodzić w rozegraniu następnego punktu.

Początek: natychmiast po zakończeniu punktu.

Czas trwania: 3-5 sekund.

Co powinieneś robić? : Natychmiast po zakończeniu punktu zrób jakiś szybki, zdecydowany ruch.  Przykład 1: jeśli wygrałeś piłkę możesz wykonać ręką z zaciśniętą pięścią ruch pompowania.  Przykład 2: jeśli twój przeciwnik zagrał wspaniale, możesz mu poklaskać używając rakiety i drugiej ręki.  Przykład 3: jeśli to ty zepsułeś piłkę / mamy tu do czynienia z najtrudniejszą sytuacją /, musisz szybko i stanowczo „odejść” od błędu, tak jakbyś chciał powiedzieć, poprzez ruch ciała: „Nie ma problemu !”. Natychmiast przełóż rakietę do drugiej ręki, aby ułatwić przepływ krwi i relaksację ręki grającej. Trzymaj ją delikatnie w punkcie równowagi, z główką lekko skierowaną ku górze. Daje to wyobrażenie o sile i pewności siebie. Nigdy nie trzymaj rakiety za rączkę z główką skierowaną w dół, ponieważ jest to raczej słaby image. Obie ręce powinny być swobodnie opuszczone, aby ułatwić relaksację. Ramiona do tyłu, głowa w górze / podbródek równolegle do ziemi /, wzrok skierowany w dół, lekko do przodu - oto obraz świadczący o wysokiej energii, sile oraz chęci do gry.

O czym powinieneś myśleć? 

Nie musisz nic mówić, ale skoro już musisz coś powiedzieć, kieruj się następującymi wskazówkami. Jeśli przegrałeś punkt z powodu własnego błędu, powiedz: „Nie ma problemu!”

/ „No problem” or „Let it go” /. Jeśli przegrałeś punkt, ponieważ to twój przeciwnik zagrał wspaniale, powiedz: „Dobre uderzenie” /„Nice shot”/ lub poklaskaj mu. Tego rodzaju zachowanie powoduje obniżenie napięcia. Jeśli wygrałeś piłkę, powiedz: „Tak !” lub „Naprzód !” 

Etap II: Relaksacja

Cel: Odnowa po stresie fizycznym i psychicznym spowodowanym przez poprzedni punkt i powrót do optymalnego poziomu pobudzenia organizmu.

Początek: 3-5 sekund po zakończeniu punktu

Czas trwania: 6-15 sekund

Co powinieneś robić? : Kontynuujesz swój energiczny marsz w kierunku linii końcowej. Przechodzisz przez nią i wtedy dopiero zwalniasz. Jesteś teraz za kortem, wycierasz twarz ręcznikiem, kręcisz rakietą, odbijasz piłkę o struny rakiety, starasz się rozluźnić mięśnie. Staraj się wyregulować oddech - oddychaj wolno i głęboko. Wzrok powinien być skoncentrowany na strunach rakiety lub na ziemi. Ważną rzeczą jest, abyś był w ciągłym ruchu. Nie stój, czekając na rozpoczęcie kolejnego punktu, ponieważ w sytuacjach wysokiego stresu, krew gromadzi się w kończynach dolnych, co utrudni ci poruszanie się podczas rozgrywania kolejnej piłki. Nie podchodź do linii końcowej, aby rozpocząć punkt. Im bardziej stresujący był wcześniejszy punkt lub im ważniejszy jest następny, tym więcej czasu musisz poświęcić na relaksację.

O czym powinieneś myśleć? :

Myśl tylko o relaksacji i uspokojeniu: „Spokojnie, wszystko jest O.K.” lub „Zrelaksuj się !”.
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Etap III: Przygotowanie
Cel: upewnienie się, czy wiemy jaki jest wynik i co zamierzamy zrobić przed rozpoczęciem kolejnego punktu.

Początek: natychmiast po tym, jak ruszysz w kierunku linii końcowej, aby ustawić się do serwisu lub returnu.

Czas trwania: 3-5 sekund

Co powinieneś robić? :
Zbliżasz się do strefy serwisowej lub miejsca returnowania. Jeśli serwujesz, zatrzymaj się stopę lub dwie przed linią końcową i zrób krótką przerwę. Patrząc prosto na przeciwnika, powiedz wynik. Staraj się prezentować silną, pewną siebie i agresywną postawę. Porównaj z postawą Davida Wheatona na zdjęciu 3. Jego image jest silny i agresywny. Trzyma rakietę główką skierowaną ku górze, dmuchając jednocześnie w drugą rękę. Podobnie jest w przypadku returnu. Zawodnik grający return musi prezentować postawę, która jego przeciwnikowi da wyobrażenie, że ma przed sobą silnego i zdecydowanego na walkę do upadłego gracza. Aby to osiągnąć musisz patrzeć prosto na przeciwnika tak jakbyś chciał powiedzieć: „Jestem pewien, że wygram ten punkt”.

O czym powinieneś myśleć?

Właśnie teraz musisz zdecydować, co będziesz robił w następnym punkcie. Jest to swoiste programowanie komputera. Rozpatrując aktualną sytuację i wynik, zapytaj sam siebie: „Co powinienem teraz zrobić ?”, „Czy powinienem zostać z tyłu, czy zagrać serwis wolej, zaatakować drugi serwis przeciwnika, długo rozgrywać piłkę, próbować zakończyć jednym strzałem, czy tez zareturnować po krosie ?” Zaplanuj świadomie to co będziesz robił w tym punkcie używając słów / np. „Idę do siatki” / lub obrazów / wizualizacja /.  

Etap IV: Rytuał

Cel: Osiągnięcie stanu najwyższej gotowości mentalnej i fizycznej przed rozpoczęciem gry. Ściśle określony zespół ruchów / rytuał / pogłębia koncentrację, równoważy intensywność z odpowiednią relaksacją mięśniową i przyczynia się do instynktownej, automatycznej gry.

Początek: Natychmiast po tym, jak ustawisz się na linii końcowej do serwisu lub returnu.

Czas trwania: 5-8 sekund

Co powinieneś robić? :

Dla serwującego są dwie najważniejsze rzeczy - odbicie minimum 2-3 razy piłki o kort oraz zrobienie przerwy po ostatnim odbiciu. Przerwa ta jest potrzebna, aby powstrzymać zawodnika przed zbyt szybkim wykonaniem serwisu. Dla returnującego rytuał oznacza przeważnie małe podskoki lub kołysanie się z nogi na nogę. Wielu graczy kręci rakietą, inni dmuchają w ręce, ale zawsze wzrok powinien być skoncentrowany na piłce znajdującej się po drugiej stronie kortu. Rytuał returnowy kończy się wraz z podskokiem tzw. split-stepem i ruchem do przodu tuż przed uderzeniem piłki przez serwującego.

O czym powinieneś myśleć?

Skoncentruj się na serwisie, jeśli akurat serwujesz lub na returnie, jeśli returnujesz. W tym momencie nie powinieneś myśleć o technice lub strategii. Większość graczy dokonuje w myślach szybkiej próby serwisu lub returnu, polegającej na wizualizacji toru lotu piłki. Podczas tej fazy nie powinieneś prowadzić żadnych rozmów z samym sobą.

Należy zwrócić uwagę na fakt, że w przypadku zepsucia pierwszego serwisu, ta sama sekwencja zachowań obowiązuje przy drugim. Czas pomiędzy pierwszym, a drugim serwisem wynosi ok. 5-7 sekund.
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Podsumowanie
· Podążanie zgodnie z powyższą, czterostopniową formułą, początkowo będzie wydawało się czymś nienaturalnym i robionym na siłę. Jednakże dzięki treningowi, ten sposób postępowania będzie stawał się coraz bardziej naturalnym.

· Bardzo dobrym treningiem jest próbowanie uczenia się całej sekwencji na korcie, ale bez przeciwnika po drugiej stronie.

· Dobrą metodą treningową jest oglądanie na kasetach video, zachowania czołowych zawodników podczas turniejów.

· Dążąc do perfekcji w sposobie zachowania się pomiędzy punktami, traktuj to jako coś ważniejszego niż samą grę.

· Umiejętność kontrolowania własnego zachowania pomiędzy punktami jest tym, co może dać ci przewagę podczas długich meczów. To może także zmienić twoją grę.

Każdy zawodnik powinien przestrzegać własnej rutyny między punktami, dostosowanej do jego cech charakteru i preferencji. Wyćwiczone staną się czymś naturalnym. Zawodnicy mogą je udoskonalać oglądając filmy wideo przedstawiające zachowanie czołowych zawodników w przerwach między punktami.

Sposób oddychania na korcie 

Oddychanie jest wskaźnikiem naszych emocji. Tak jak zmieniają się one, tak też zmienia się sposób oddychania. Badania i obserwacje potwierdziły fakt, że umiejętność kontrolowania sposobu oddychania podczas gry ma istotny wpływ na nasze stany psychiczne.

Oto trzy rady w tym zakresie:

1. Staraj się zsynchronizować oddychanie z uderzeniami. Bierz wdech kiedy piłka leci w twoim kierunku i rób wydech dokładnie w momencie uderzenia. Wydech powinien być długi i agresywny. Jeśli będziesz robił to prawidłowo, pojawi się długie ahhh w chwili uderzenia. Im dłuższy i głębszy oddech, tym lepiej będziesz kontrolował swoje oddychanie. Najważniejsze jest to, abyś robił to dokładnie w rytmie uderzeń. Natychmiast doznasz uczucia, że dosłownie atakujesz piłkę oddechem. Aby nauczyć się tego sposobu oddychania, podczas treningów w momencie kontaktu piłki z rakietą, wymawiaj słowo yesss. Ta słuchowa wskazówka uczyni proces nauczania łatwiejszym. Nauka synchronizacji oddychania z uderzeniem zabierze ci około 2-3 tygodni. Odpowiedni sposób oddychania powoduje, że mięśnie są bardziej zrelaksowane, ponieważ pobierasz wystarczającą ilość tlenu. Relaksacja mięśniowa jest większa podczas wydychania. Dzięki temu możesz utrzymać odpowiedni rytm gry i poziom agresywności (uczucie atakowania piłki silnym wydechem). Warto zwrócić także uwagę na to, że ta metoda oddychania pozwala na pełniejszą kontrolę długości lotu piłki. Skutecznie możesz wyeliminować krótkie i szarpane uderzenia, kiedy oddech jest długi i równy w fazie ich wykańczania tzn., podczas ruchu rakiety do przodu po uderzeniu piłki.

2. Kiedy jesteś napięty, sfrustrowany lub zły, weź przed rozpoczęciem punktu przynajmniej jeden głęboki oddech z tzw. niskiego brzucha. Wdychaj powietrze przez nos, a wydychaj przez usta. Podczas wdechu unoś ramiona, a podczas wydechu, który powinien być długi i ciągły, opuszczaj je powoli.

3. Podczas zmiany stron kortu, wdychaj wolno przez nos licząc do czterech, trzymaj przez dwie sekundy i potem wolno wydychaj  przez usta znowu licząc do czterech. To powinno pomóc ci w uzyskaniu większej relaksacji, utrzymaniu koncentracji oraz lepszym uporaniu się z napięciami psychicznymi, które niesie ze sobą gra. Może pomoże ci to nawet wygrać więcej punktów na korcie.

Sposób trzymania rakiety

Większość graczy nie zwraca uwagi na trzymanie rakiety podczas przerw w grze. Niewielu widzi związek pomiędzy tym faktem, a odpornością psychiczną. Sugestia, że taki związek istnieje, powoduje przeważnie dziwne spojrzenia. Kiedy następnym razem będziesz obserwował mecz tenisowy, zwróć szczególną uwagę na to, co robią gracze ze swoimi rakietami pomiędzy punktami. Jak je trzymają ? Czy trzymają je za rączkę, czy po środku ? Której ręki przeważnie używają? Czy główka rakiety jest skierowana w górę, czy w dół ? Czy są różnice w trzymaniu rakiety, kiedy gracz wygrywa, a kiedy przegrywa? Czy ze sposobu trzymania rakiety można wywnioskować o takich stanach psychicznych jak gniew, niska energia, niezadowolenie, niedbałość, mała pewność siebie, negatywne myślenie, i słaba koncentracja. Odpowiedź brzmi TAK, szczególnie w stosunku do zawodników, którzy mają problemy z odpornością psychiczną. 

Dobrzy gracze przeważnie charakteryzują się wspaniałą kontrolą emocjonalną. Widać to w sposobie chodzenia, trzymania głowy i ramion oraz właśnie w sposobie trzymania rakiety. 

Ułożenie główki rakiety może świadczyć o różnych stanach emocjonalnych:

· gniew - ręka grająca trzyma rakietę sztywno za rączkę tak jak maczugę, widać napięte mięśnie;

· niska intensywność, zniechęcenie lub brak chęci do walki - rakieta skierowana główką w dół, prawie dotykająca ziemi, trzymana za uchwyt trzema lub dwoma palcami;

· słaba koncentracja - kręcenie rakietą na jednym palcu równolegle do kortu lub trzymanie jej w przypadkowy sposób na ramieniu.

Co robić w trakcie zmiany stron?

· Usiądź.

· Wytrzyj się ręcznikiem.

· Napij się.

· Zrelaksuj się lub uaktywnij, w zależności od tego, jaki jest w danej chwili twój stan emocjonalny.

· Wykorzystaj czas na sprawdzenie sprzętu.

· Zaplanuj taktykę na kolejne gemy.

Postępowanie w sytuacjach konfliktowych:

Błędy sędziowskie są źródłem napięcia i frustracji dla większości graczy. Nie należy się dziwić, że sędziowie i zawodnicy popełniają błędy, jeśli weźmiemy pod uwagę, że ułamki milimetra dzielą piłkę dobrą od złej. Prędkość piłki często przekracza 160 km/h, a zawodnicy biegają i skaczą we wszystkich możliwych kierunkach. Nawet sędziowie liniowi, którzy są specjalnie wyszkoleni, całkowicie obiektywni, stojący w bezruchu z oczami utkwionymi w linię, nie zawsze są pewni własnej oceny piłki. Błędy sędziowskie są nierozerwalnie związane z tenisem. Są one różnego rodzaju i wagi, i przeważnie zdarzają się w najbardziej nieodpowiednich momentach. Niektóre są umyślne, inne nie. Ale jeśli gracz nie potrafi sobie z nimi poradzić, oznacza to, że trafił do nieodpowiedniej dyscypliny sportu. Nieważne czy lubis to, czy nie, taki jest po prostu tenis. Najważniejszą kwestią dla gracza jest to, jak radzić sobie z błędnym wywoływaniem piłek, tak, aby nie miało to negatywnego wpływu na jego grę.

Typowy scenariusz w takich sytuacjach wygląda następująco. Po pierwszym, według ciebie błędnym, wywołaniu piłki przez przeciwnika, udajesz, że nie zwracasz na to uwagi, rzucasz mu tylko spojrzenie. Za drugim razem, czujesz, że musisz się bronić mówisz coś w stylu: „Chwileczkę, przecież ta piłka była dobra” lub „Nie możesz mówić, że ta piłka była zła, kiedy wyraźnie była w korcie”. Czujesz, że musisz walczyć o swoje prawa, musisz pokazać przeciwnikowi, że nie może cię bezkarnie oszukiwać. Od tego momentu konflikt narasta. Poprzez kwestionowanie orzeczeń przeciwnika, poddałeś w wątpliwość jego uczciwość. To oznacza wojnę ! Teraz on przechodzi do obrony, ponieważ nie może przyznać się do błędu, gdyż to oznaczałoby przyznanie się do winy. W dodatku on jest bliski wywołania jako aut, każdej piłki padającej blisko linii.

Teraz już wpadasz w furię. Przekonany o tym, że jesteś oszukiwany przy każdej takiej piłce, tracisz panowanie nad sobą. Jesteś zupełnie wytrącony z równowagi, tak, że nie możesz grać. Możesz wtedy przegrać z niżej notowanym przeciwnikiem i opuszczasz kort sfrustrowany i pokrzywdzony.

Po tym jak zakwestionowałeś uczciwość przeciwnika, jedyną twoją szansą pozostaje poproszenie na kort sędziego. Ale bardzo często jest on nieosiągalny. Bardzo ważnym jest, abyś wcześniej przygotował specjalną strategię meczową, jeśli chcesz osiągnąć sukces.

· Upewnij się przed meczem, czy istnieje możliwość gry z sędzią, jeśli zaistnieje taka potrzeba.

· Przyjmij, że wszystkie orzeczenia twojego przeciwnika są prawidłowe, a ewentualne pomyłki nieumyślne.

· Nigdy nie kwestionuj uczciwości przeciwnika poprzez bezpośrednie oskarżanie go o oszukiwanie.

· Jeśli uważasz, że przeciwnik oszukał cię, a następnie powtarzało się to kilka razy, staraj się zareagować na to na jeden z trzech sposobów:

1/ poproś o sędziego, mówiąc spokojnie, że chciałbyś, aby ktoś pomógł ci w ocenie piłek spadających blisko linii;

2/ w przypadku bardzo wyraźnej pomyłki na twoją niekorzyść, poproś przeciwnika o wyjaśnienie. Spokojnie zapytaj: „Czy jesteś pewien, że piłka była zła?” lub „Czy piłka była dobra?” Daj przeciwnikowi szansę na zmianę decyzji bez kwestionowania jego uczciwości. On musi mieć szansę na zachowanie twarzy.

3/ przy błędnej ocenie twojej piłki przez przeciwnika, przyjmij założenie, że to twoja ocena była błędna, przeciwnik zaś zrobił to nieumyślnie.

· Jeśli jesteś przekonany, że zostałeś oszukany i nie ma szansy na to, aby ktoś sędziował twój mecz, zapomnij o tym i przystąp do dalszej gry. Staraj się dołączyć do grona tych graczy, którzy grają lepiej, kiedy myślą, że są oszukiwani przez przeciwnika. Oni nie skarżą się i nie szukają usprawiedliwienia. Oni po prostu nie godzą się na przegranie z kimś kto rozmyślnie oszukuje.

Doświadczenia wskazują na to, że jeśli traktujesz swoich przeciwników z szacunkiem, możesz spodziewać się lepszego sędziowania z ich strony. Prawdopodobnie będziesz także lepiej kontrolował własne emocje. Ogólną zasadą powinno być założenie, że przeciwnicy są uczciwi. W większości przypadków wyniki meczów zależą bardziej od twoich reakcji emocjonalnych na „oszustwa” przeciwnika, niż od samych „oszustw”. Tak więc nie bądź zdziwiony, kiedy usłyszysz okrzyk „aut”, kiedy według ciebie piłka była ewidentnie w korcie i nie szalej kiedy już to się stanie.

Chemia deblowa

Dobre nastawienie zawodnika do gry, tak ważne w grze pojedynczej, ma kluczowe znaczenie w grze podwójnej. Jeśli jeden z graczy zaczyna myśleć negatywnie lub traci kontrolę emocjonalną, obydwaj przegrywają. Aby osiągnąć maksymalne możliwości w grze podwójnej musisz mieć ze swoim partnerem prawidłowy kontakt psychiczny. Najlepsi tenisiści świata, pytani o to, co decyduje o jakości pary deblowej, prawie wszyscy odpowiadają tak samo - kontakt psychiczny pomiędzy dwoma zawodnikami. Talent, szybkość, agresywność, czy technika są oczywiście ważne, ale bez odpowiedniej więzi psychicznej pomiędzy partnerami, nigdy nie będzie widać w deblu iskry wielkości. Na pewno było ją widać u takich par deblowych jak: Newcombe-Roche, Gottfried-Ramirez, King-Casals, McEnroe-Fleming, Navratilowa-Shriver. Pary te grały wspaniale, ponieważ pomiędzy graczami było coś wyjątkowego. Było to uczucie niezwykłej harmonii i związku psychicznego. Wzajemne zrozumienie wydobyło z każdego z nich to co najlepsze i pomogło im razem przejść przez najtrudniejsze przeszkody. Zawodnicy rzadko poświęcają uwagę temu, jak ta wzajemna więź się wytwarza. Większość traktuje to jak coś naturalnego. Grasz z kimś i jeśli gra się wam dobrze, to wspaniale, jeśli zaś nie, po prostu zmieniasz partnera.

Jak dwóch graczy może odkryć odpowiednią więź psychiczną między nimi?

W standardowych definicjach dobrej pary deblowej rzadko mówi się o więzi emocjonalnej i dobrym kontakcie pomiędzy graczami, a przecież te czynniki mają największe znaczenie dla odniesienia sukcesu. Z punktu widzenia emocjonalnego idealny gracz deblowy to ten, który pomaga swojemu partnerowi osiągnąć idealny dla niego stan działania podczas gry. Taki gracz potrafi umiejętnie podtrzymywać u swojego partnera uczucie spokoju i pewności. Jego oddziaływanie na partnera ma charakter przyjacielski, zachęcający, pomocny, a nawet czasami inspirujący. Nigdy nie jest nastawiony krytycznie, czy pesymistycznie. Nie dąży do sprzeczek. Dobry gracz deblowy to ten, który doskonale potrafi odczytać zachowania swojego partnera oraz potrafi w każdej formie, zarówno werbalnej i tzw. mową ciała, przekazać mu informacje, które podnoszą na wyższy poziom ich wspólną grę. Wymaga to naprawdę ogromnego wzajemnego zrozumienia.

Oto kilka wskazówek, dotyczących postawy na korcie, które powinny utrzymać przepływ pozytywnych emocji i odpowiedni kontakt psychiczny pomiędzy tobą i twoim partnerem:

· kiedy twój partner przegrywa bardzo ważny punkt, pochwal przeciwnika za udane zagranie;

· w trudnych momentach prezentuj wysoką energię, entuzjazm i determinację, szczególnie wtedy, kiedy walczy twój partner;

· uważaj jakie uczucia wyrażasz tzw. mową ciała. Komunikacja niewerbalna ma często większe znaczenie niż werbalna;

· kiedy twój partner gra słabo, nie możesz sobie pozwolić na „odpuszczenie”. To jest moment, w którym twoja determinacja i walka będzie dla niego czynnikiem pobudzającym;

· zachowuj się w stosunku do swojego partnera w taki sposób, w jaki chciałbyś, aby on zachowywał się w stosunku do ciebie;

· używaj jak najczęściej słowa „my”;

· nigdy nie przenoś twojej frustracji na partnera - NIGDY;

· staraj się postępować w taki sposób, aby gra była dla twojego partnera dobrą zabawą. Uśmiechaj się, powiedz czasami dobry kawał;

· traktuj swojego partnera z szacunkiem. Starajcie się razem stawiać czoła problemom, zarówno tym na korcie, jak i poza nim.

Ale co powinieneś robić, kiedy problemy pozostają? Podążajcie za przedstawioną poniżej trzystopniową formułą:

1. Podejmij zobowiązanie, że spróbujesz jeszcze raz, że zrobisz wszystko, co niezbędne, aby gra układała się jak należy.

2. Zarezerwuj trochę swojego czasu treningowego na wspólne ćwiczenie elementów gry podwójnej. Opracujcie strategię gry, ćwiczcie zagrania taktyczne oraz poszczególne uderzenia, ustalcie, kto jest za co odpowiedzialny. Im więcej będziecie trenować razem, tym większe są wasze szanse na dobrą wspólną grę.

3. Podejmij zobowiązanie, że zrobisz wszystko co możliwe, aby pomóc twojemu partnerowi w osiągnięciu najwyższego poziomu gry. Musicie otwarcie porozmawiać przed grą o tym co lubicie, a czego nie lubicie w czasie gry oraz dokładnie sprecyzować wasze cele. 

c. Czynności po meczu

· Prysznic: Zazwyczaj zawodnik jest zbyt rozemocjonowany, by ocenić mecz wcześniej, niż na godzinę po jego zakończeniu.

· Nie utożsamiaj zwycięstwa z sukcesem, a przegranej z porażką. Skup się na jakości gry.

· Naucz się analizować mecz z pozytywnej perspektywy.

· Wyciągnij wnioski z każdego meczu. Co byś zrobił  gdyby mecz został rozegrany raz jeszcze?

· Przeanalizuj mecz niezależnie od wyniku.

· Zapisz cechy charakterystyczne meczu, prowadź zapisy meczów.

· Zastosuj metodę wizualizacji by przypomnieć sobie cały mecz.

Często po przegranym meczu zawodnik i jego trener próbują znaleźć jakieś wytłumaczenie. Nie należy tego robić! Trener może pomóc zawodnikowi w następujący sposób:

· uświadamiając go w kwestii jego zachowania (nie żartują z zawodnika).

· wskazując wzorce do naśladowania.

· wizualizując sytuacje i sposób radzenia sobie z nimi.

· zwiększając koncentrację.
