Koncentracja: (LTA, 1995; Moran, 1995; Tennis Australia, 1993)
a. Definicja i znaczenie 

Prosta definicja koncentracji zakłada, że jest to umiejętność skupienia mentalnego w danym momencie. Koncentracja jest to możliwość równoczesnego skupienia  i utrzymania uwagi na wielu istotnych elementach  podczas meczu lub treningu.

Koncentracja jest prawdopodobnie najważniejszą umiejętnością niezbędną do osiągania sukcesów w trakcie rywalizacji tenisowej. Kiedy gra się toczy, zawodnik musi być skupiony na tym, co dzieje się w jego wnętrzu i otoczeniu, i co wymaga jego uwagi.
Dobra koncentracja oznacza jednoczesne skupianie się na różnych aspektach niezbędnych do dobrej gry, podczas gdy brak koncentracji lub zła koncentracja oznaczają skupienie na aspektach nieistotnych z punktu widzenia gry. Zatem zawodnik powinien posiadać wiedzę, o tym, które czynniki mają wpływ na grę w danej sytuacji i w trakcie danego meczu. 

Koncentracja jest kluczem do kontroli emocji zawodnika. Pomaga również skupić się na myślach, które wspomagają grę np. „Patrz na piłkę” oraz powstrzymać się przed negatywnymi myślami np.„Nie zepsuj returnu”. Jeśli myśli zawodnika są różne od tego jak działa to poziom jego gry ulegnie pogorszeniu. 

b. Rodzaje koncentracji  (Nideffer, 1994)
W koncentracji wyróżnia się dwa wymiary: zakres oraz kierunek. Zakres może być szeroki lub wąski, a kierunek może być do wewnątrz lub na zewnątrz. Poniższa tabela przedstawia cztery typy koncentracji zaproponowane przez Nideffer’a (zaadoptowane do gry w tenisa przez Weinberga).

	
	Kierunek koncentracji

	
	Zewnętrzna
	Wewnętrzna

	Obszar koncentracji
	Szeroka 
	Szeroka zewnętrzna

Wykorzystywana w szybkiej ocenie sytuacji, pogody, pola gry itp. Np. podwójny błąd serwisowy, ocena gdzie znajduje się przeciwnik


	Szeroka wewnętrzna 

Wykorzystywana w analizie bieżącej gry oraz planowaniu taktyki np. rozwijanie planu gry wobec przeciwnika, analizowanie dlaczego poprzedni mecz został przegrany

	
	Wąska 
	Wąska wewnętrzna 

Koncentracja wyłącznie na jednym lub dwu zewnętrznych sprawach np. patrzenie na piłkę, wyrzut piłki do serwisu lub zamach wykonywany przez przeciwnika
	Wąska zewnętrzna 

Wykorzystywana w trakcie wizualizacji przyszłych czynności oraz kontroli emocji np. ćwiczenie w myślach serwisu, kontrola dialogu wewnętrznego, uczuć, poziomu stresu


W tenisie w wielu sytuacjach następuje zmiana koncentracji (przełączanie uwagi) z jednej na drugą. Zatem kontrola koncentracji oznacza kontrolę nad zarówno jej kierunkiem jak i  zakresem. Kiedy gracz ma problemy oznacza to, że używa niewłaściwego sposobu koncentracji w danej sytuacji.

Skuteczna koncentracja oznacza używanie jej właściwego rodzaju w danej sytuacji. Tenisiści tracą koncentrację, kiedy zwracają uwagę w trakcie gry na niewłaściwy obiekt. 

Zależność pomiędzy zakresem uwagi oraz stopniem koncentracji pokazuje poniższy wykres (Unesthal, 1988). 
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Kiedy zawodnik nauczy się w jaki sposób zmniejszać zakres uwagi osiągnie maksymalny poziom koncentracji, czyli będzie całkowicie skupiony.

c. Problemy w utrzymaniu koncentracji  (Weinberg, 1988, Moran, 1995)
· Brak zainteresowania meczem.

·  Dużo przerw w grze: trudności w utrzymaniu koncentracji pomiędzy rozgrywanymi punktami oraz przez cały mecz. Tenis jest grą nieograniczoną czasowo. Sytuacja w meczu może zmienić się w każdym momencie.

·  Zwracanie uwagi na zbyt dużą liczbę sygnałów. Istnieją dwa typy sygnałów:

· zewnętrzne obiekty oraz zdarzenia: np. piłka, widownia, przeciwnik

· wewnętrzne np. wewnętrzny dialog

· Myślenie o przegranych meczach (np. o błędzie, który zawodnik popełnił, o tym, że właśnie stracił punkt, o złym wywołaniu piłki przez sędziego).

· Skupianie się na kolejnych punktach (gracz myśli, że wygra mecz jeśli wygra następne dwa punkty).

· „Paraliż” z powodu nadmiernego analizowania gry.

· Zablokowanie, czyli tzw. hebel: zawodnik sam u siebie wywołuje lęk (np. mówiąc sobie: „Nie mogę popełnić teraz podwójnego błędu”).

· Zawodnik traci koncentrację ze względu na zamierzone działania przeciwnika np. dyskusja z sędzią lun przerwa medyczna.

· Zawodnik traci koncentrację podczas wypowiadania wyrazów uznania przez przeciwnika (np. kiedy przeciwnik mówi: „Serwujesz dzisiaj bardzo dobrze”).

d. Techniki zwiększania koncentracji: (Weinberg, 1988 ; Rowley, 1989; Moran, 1995)
· Postępuj zgodnie z ustalonym przed meczem planem. Wykorzystuj czas przerw w trakcie meczu do skutecznego skupienia się / 
op spin
wania koncentracji. 

· Często najtrudniejszym momentem jest koncentracja pomiędzy rozgrywanymi punktami. Dlatego w tym czasie konsekwentnie wracaj do rutynowej metody ponownej koncentracji.

· Spróbuj skupić się na elementach gry, które są pod twoją kontrolą i pomogą w zdobyciu punktu (np. patrz na wyrzut piłki).

· Ustal odpowiednie cele:

· specyficzne cele zadaniowe dla danego meczu;

· miej plan na każdy punkt; 

· kiedy jest stresujący moment zagraj konkretne uderzenie (np. return po krosie);

· po meczu zrób analizę, w jakim stopniu udało ci się zrealizować założone cele.

· Ćwicz kontrolę wzrokową – utrzymuj swój wzrok na określonych celach: np. na szwach piłki, strunach rakiety itp.

·  Używaj metod relaksacji dla uniknięcia lęku: np. rozluźnij / zrelaksuj ramiona, oddychaj głęboko, ruszaj ramionami i rękoma itp. 

· Bądź „tu i teraz”;

· Ćwicz koncentrację grając w trudnych warunkach (wiatr, deszcz, głośne otoczenie itp.)

· Ćwicz techniki włączania i wyłączania uwagi np. po rozegranym punkcie odwróć uwagę od presji i bieżącej sytuacji (wyłączanie), kiedy zaczyna się następny punkt spróbuj skupić się na danym momencie (włączanie), bądź przygotowany do gry.

·  Ćwicz technikę kontroli natężenia  koncentracji np. dopasuj intensywność w taki sposób, że kiedy będziesz relaksował się pomiędzy punktami (redukcja natężenia koncentracji) ciągle będziesz pozostawał w sytuacji na korcie. Kiedy rozpocznie się następny punkt wtedy zwiększ koncentrację.

· Używaj haseł lub pobudzających słów: „teraz”, „dalej”, „jeszcze raz”, „jedziesz” ;

· Używaj technik inicjujących koncentrację (np. stojąc w miejscu wyobrażaj sobie linie kortu, mówiąc „ jedziemy”, wycierając dłoń lub czoło, poprawiając rękaw koszulki itp.);

· Nie oceniaj uderzeń negatywnie;

· Nie zmieniaj decyzji  w trakcie uderzenia. Zdecyduj się na kierunek akcji i następnie wykonaj uderzenie;

· Rozwijaj, ćwicz i następnie postępuj zgodnie z rutyną:

· Serwis: zdecyduj jaki rodzaj serwisu chcesz zagrać. Zdecyduj gdzie chcesz zaserwować. 

· Return: zdecyduj jaki rodzaj returnu chcesz wykonać. Zdecyduj gdzie chcesz zareturnować.

· Po błędzie: powtórz to, co powinieneś zrobić aby uniknąć błędu, odwróć uwagę i przestań myśleć o błędzie, przygotuj się do następnego punktu.

· Używaj technik oddechowych w trakcie odnajdywania koncentracji.

· Używaj wizualizacji, aby skupić się na tym, co będziesz robić za chwilę. Przed meczami, pomiędzy punktami oraz podczas przerw możesz spróbować sprawdzić jak się czujesz widząc swoje skutecznie zagrania.

Ćwiczenia dla doskonalenia koncentracji:

· Wymiana piłek – uderz każda piłkę w kierunku zgodnym z okrzykiem trenera: np. ostro po krosie!.

· Wymiana piłek – rozpocznij grę z prędkością 20  km/h nie robiąc błędów, następnie 30 km/h i systematycznie zwiększaj prędkość i siłę uderzeń.

· Wymiana piłek – mów głośno „odbicie” kiedy piłka odbija się od kortu i „uderz” kiedy uderza ją przeciwnik lub ty.

· Wymiana piłek – rób 
op s-step w momencie uderzenia piłki przez przeciwnika

· Wymiana piłek – w chwili uderzenia piłki rób mocny wydech, mówiąc jednocześnie długie „taaaak”.

· Gra z koszyka  – trener podaje piłki o różnych kolorach. Czerwone piłki trzeba zagrać po linii, a żółte po krosie.

· Serwis i return – gracz A serwuje, gracz B mówi: „płasko, 
op spin lub slice” zanim gracz A uderzy piłkę.

· Serwis i return – gracz A serwuje, gracz B mówi przed zagraniem returnu: „kros, linia, środek” tuż po uderzeniu piłki przez A, ale zanim przejdzie ona nad siatką.

· Serwis do celu – zawodnik mówi konkretny numer celu przed wykonaniem serwisu.

· Bądź komentatorem wywołując wynik po każdym punkcie.

· Mów do piłki, w które miejsce na korcie chcesz ją zagrać.

Metody koncentracji dla różnych uderzeń i sytuacji na korcie (Spargo 1990; Tennis Kanada 1993)
Serwis:

	 Część rutynowego sposobu zachowania 
	Cel

	Dostosowanie poziom pobudzenia
	Odzyskanie równowagi po poprzednim punkcie 

	Decyzja gdzie chcesz zaserwować
	Ustalenie punktu trafienia

	Nadepnięcie na linię
	Początek akcji serwisowej 

	Wzięcie głębokiego oddechu 
	Zmniejszenie napięcia ciała 

	Wizualizacja zagrania
	Zobacz i poczuj jak wykonujesz serwis

	Odbicie piłki o kort
	Powstrzymanie negatywnych myśli, utrzymanie rytmu 

	Koncentracja na punkcie, w który chcesz trafić
	Koncentracja wąska

	Wykonanie uderzenia
	Automatyczna kontrola


Return:

	Część rutynowa 
	Precyzyjny return

	Decyzja gdzie chcesz zagrać
	Kierunek, długość, wysokość 

	Decyzja jak chcesz wykonać return
	Wybór rodzaju uderzenia 

	Pozycja gotowości
	Wykorzystanie dostępnego czasu; zmiana jeśli pojawiają się problemy 

	Skupienie na serwującym oraz na wyrzucie piłki 
	Poszukiwanie wskazówek

	Używanie słów kluczy
	Przypomnienie sobie jak zazwyczaj wykonujesz określone zagranie


Jak reagować w różnych sytuacjach :

	Przerwa w grze
	W pozytywnej sytuacji 
	W negatywnej sytuacji 

	Jeśli serwujesz, pomiędzy serwisami i pomiędzy punktami 
	1. Ruszaj zdecydowanie w celu  zajęcia  pozycji do serwowania

2. Obserwuj zachowanie przeciwnika
3.  Planuj rozegranie punktu
4. Rutynowy sposób wykonania serwisu
	1. Spróbuj się wyluzować. Wizualizuj skupiając się na czymś neutralnym np. naciągu na rakiecie.

2. Kontroluj oddychanie.

3. Określ plan działania w następnym punkcie.

4. Podejmij zobowiązanie, ze go zrealizujesz

5. Podążaj zgodnie z zaplanowaną wcześniej rutyną serwisową

	Jeśli odbierasz, pomiędzy serwisami i pomiędzy punktami
	1. Utrzymuj rutynowe  zachowania

2. Utrzymuj kontrolę nad sobą i sytuacją
	1. Skorzystaj z czasu/przerwy do wyciszenia się 

2. Kontroluj oddychanie i skupienie 

3. Używaj pozytywnego dialogu  wewnętrznego

4. Bądź w gotowości, zacznij rutynę  returnową

	Pomiędzy gemami
	1. Pij, skorzystaj z ręcznika

2. Przemyśl swój plan gry

3. Zaplanuj następnego gema
	1. Pij, odłóż ręcznik itp. 

2. Stosuj techniki wyciszenia 

3. Ustal cele do wykonania w następnym gemie (np. nie będę grał w siatkę).

4. Kontroluj swój stan, zwolnij, myśl pozytywnie

	Pomiędzy setami 
	1. Pij, skorzystaj z ręcznika itp.

2. Przemyśl swój plan gry

3. Utrzymuj poziom pobudzenia
	1. Pij, skorzystaj z ręcznika itp.

2. Stosuj techniki wyciszenia.

3. Przeanalizuj sytuację i wybierz realistyczny cel
4. Zacznij się pobudzać/motywować
5. Kontroluj swój stan, zwolnij, myśl pozytywnie. 

	Pomiędzy meczami 
	1. Zachowuj energię

2. Wykonuj swoje rutynowe  czynności
3. Upewnij się że utrzymujesz dyscyplinę,  powtarzaj rutynowe czynności .
	1. Przeanalizuj sytuację

2. Ustal plan i zaangażuj się w jego realizację.

3. Wizualizuj plan, włączając strategię dla trudnych sytuacji.

4. Skup się na rzeczach, które możesz kontrolować 

	Przeciwnika kwestionuje decyzję sędziego
	1. Postępuj asertywnie 

2. Rozmawiaj za sobą o planie gry

3. Nie angażuj się emocjonalnie
	1. Wykorzystaj czas na wyciszenie się i ponowne skupienie się na planie gry.

2. Rutyna gotowości

	Ja kwestionuję decyzję sędziego
	1. Poradź sobie asertywnie z tą sytuacją.

2. Wykorzystaj czas na wyciszenie się oraz poprawienie planu swojej gry

3. Rutyna gotowości
	1. Bądź asertywny

2. Wyprzedzaj sytuację  zwolnij, aby  zmienić plan gry
3. Rutyna gotowości

	Przeciwnik przerywa grę 
	1. Utrzymaj koncentrację.

2. Wyobrażaj sobie następny punkt.

3. Skupiaj się na rzeczach neutralnych. 
	1. Wykorzystaj czas na wyciszenie się i ponowne skupienie się na planie gry

2. Rutyna gotowości 

	Deszcz lub inny powód przerwy w grze
	1. Miej plan 

2. Nie trać energii
	1. Wykorzystaj czas na analizę swojej gry

2. Ustal plan, gdy znów gra się rozpocznie

3. Zachowuj energię


