Men, hur gör man då?!



Tennismagasinet juni -14
Jag har under flera år skrivit artiklar, kommenterat och svarat på frågor i Tennismagasinet som rör idrottspsykologi och mental träning kopplat till tennis. Under dessa år har intresset för den tillämpade delen av idrottspsykologin ökat markant. Flera gånger i veckan ringer aktiva idrottare, däribland många duktiga tennisspelare, och vill starta ett samarbete med mig eller någon annan av våra konsulter. Alla är övertygade att "den mentala biten" är det som fattas dem. De "vet" att mental träning är bra men de vet inte hur processen kan se ut. 
Här nedan presenteras den metod, eller snarare modell, jag valt att använda i mitt jobb med de aktiva idrottarna. Modellen har utvecklats under flera år av experimenterande på temat att försöka implementera teoretiskt och forskningsmässigt relevanta insikter praktiskt  ute i tennismiljön. Processen har underlättats av att jag under många år haft möjligheten att verka i en miljö där topprestationer inom tennis skapats och formats. Jag var under elva år anställd på Riksidrottsförbundet eget tränings- och utvecklingscentrum, Bosön, och detta underlättade kontakten med idrott i allmänhet och elitidrott i synnerhet. Där fanns ett stort intresse och en god grogrund för idrottspsykologisk intervention.  
Min roll som idrottspsykologisk rådgivare är i huvudsak tredelad. Den första rollen är kunskapsförmedlarens. Den andra är lyssnarens och den tredje är den individuelle mentale tränarens. Jag är med vid matchtillfällen, träningstillfällen, turneringar, rehabperioder och deltar även vid sociala evenemang vid sidan av tennisen. Mer sällan deltar jag direkt i matchförberedande aktiviteter. Det är tränarens roll/uppgift. 
Den mentala träningsprocessens kan indelas i tre delar: kartläggning, intervention och utvärdering. Under kartläggningsfasen tar jag reda på så mycket som möjligt om spelaren och dennes prestationsmiljö. I den processen försöker jag analysera allt som påverkar spelarens möjlighet att prestera bra på tennisbanan. Under denna fas försöker jag se  matcher, prata med tränare, föräldrar, kompisar, kollegor med flera. Allt för att skapa en så bra bild som möjligt av spelaren. I denna fas genomförs också ett prestationsprofiltest som ligger till grund för nästa fas; interventionsfasen. I denna fas försöker jag i en dialog med spelaren påverka processen med hjälp av olika mentala metoder. Här är det viktigt att spelaren aktivt deltar i sin egen mentala träning. Ofta implementeras den mentala träningen som en del i den totala träningsprocessen. Efter en tid utvärderar vi vad vi har uppnått. I denna fas, utvärderingsfasen, kan man med fördel använda sig av samma prestationsprofiltest som användes under kartläggningen. Den nya prestationsprofilen ligger till grund för den nya kartläggning som i sin tur påverkar en ny intervention etc. 
Sett över en säsong kan det se ut som följer:
Långt före

Långt före är en ganska oprecis definition. Det är kanske försäsong eller off-courtträning, eller vid något annat tillfälle under säsongen då det finns ett naturligt avbrott som i tid räknat ligger en bra bit från "den stora turneringen” eller liknande. Stressnivån är ofta låg. Nu är tid för att lära sig grunderna i mental träning och att utbilda spelaren i både prestationspsykologi och gruppsykologi. Via exempelvis temabrev, samtal och korta föreläsningar, eller t o m deltagande i utbildningar, tillägnar sig spelaren kunskap om idrottspsykologiska problemställningar och utvecklar i och med det en förståelse för teorierna bakom prestationens psykologi. Utbildning i gruppsykologi ingår som ett viktigt moment även för individuella idrottare typ tennisspelare, vilket kanske kan tyckas konstigt. Men de flesta presterare även inom tennissporten, tillhör en grupp. De reser, äter, sover, tränar, vilar inom ramen för en gruppnorm, ett lag eller ett team. 
I detta tidiga läge är det även lämpligt att starta processen för en ökad självkännedom och självinsikt. Detta görs genom olika psykologiska tester och personliga samtal. Dessa samtal kan liknas vid enklare utvecklingssamtal där idrottaren och rådgivaren har tillfälle att känna på varandra och eventuellt knyta kontakt för mer djupgående samarbete längre fram under säsongen. Temabreven och de personliga samtalen tar mycken tid i anspråk men är samtidigt centrala delar i processen att leda individen mot målet. För att veta i vilken riktning arbetet ska leda, är det av stor betydelse att tidigt på säsongen arbeta fram ett målsättningsprogram.
Utifrån psykologiska tester, personliga samtal, och målsättningsprogrammet, skapas i samarbete med spelaren ett individuellt psykologiskt träningsprogram för hela säsongen. Detta ska vara utformat så att det fångar upp styrkor och svagheter som spelaren måste arbeta med för att uppnå de uppsatta målen. Det bör även inkludera det arbete som ska göras för att stärka idrottarens målsättningar även utanför idrotten (t ex gällande utbildning och olika karriärövergångar som mellan junior- och seniorstadiet), och frågor om etik och moral (t ex doping och annan fusk). Dessa program utvärderas och modifieras kontinuerligt tillsammans med tränare och idrottspsykologisk rådgivare.

Före

Var i tiden före ligger, är även det ganska svårdefinierat. Före kan kanske vara en eller två veckor innan den viktiga turneringen. Men när är det före för en tennisspelare som spelar en ny turnering varje vecka och dessutom har Grand Slam och Davis Cup/Fed Cup att tänka på.  Självklart bör före definieras i en dialog med den aktive. 

Arbetet med den mentala träningen har nu kommit så långt att de olika mentala metoderna är integrerade i den dagliga träningsverksamheten. När det börjar närma sig tävlingssäsong, eller inför olika tävlingar, gäller det att använda sig av de olika mentala övningar som av den aktive i samråd med tränare och rådgivare, bedömts som speciellt viktiga förberedelser. I modellen här intill anges några viktiga aspekter, som t ex att arbeta med copingstrategier, mental föreställningsträning, självförtroendeträning, koncentrationsövningar, och stresshantering inte minst. Ju närmare prestationssituationen, desto större kan stressen upplevas vara, vilket kan ge upphov till svårigheter med fokus, ökad anspänning, och sviktande självförtroende.

Under

Underfasen innebär att spelaren nu befinner sig i en pågående match eller turnering. I tävlingssituationen kan stressen upplevas som störst, och den kan upplevas på olika sätt. Det är här viktigt att den aktive utvecklat en adaptiv copingstrategi för att hantera denna stress och anspänning som kommer av situationen där den aktives prestation jämförs med uppsatta mål och andras prestationer. Vilken stresshanteringsmetod som väljs beror på vilka som idrottaren tränat in tidigare. Det gäller här att använda dem som tränats in för tävlingssituationen.

Koncentrationen ska i denna situation vara på topp. Men det är svårt, speciellt om aktiviteten varar längre än någon minut, att hålla ett smalt fokus i precis rätt riktning. Det gäller därför att den aktive tidigare tränat sin koncentration med olika övningar, och dessutom lärt sig olika tekniker som kan användas i matchsituationen för att kunna variera koncentrationsfokus och riktning utifrån vad situationen kräver (eftersom det är svårt att hålla en konstant hög koncentration under en längre tid). 

Ett sätt som kan hjälpa till i både koncentration och för att hitta rätt anspänningsnivå, är s k mentala timeouts. De är små korta pauser, 10-15 sekunder, som läggs in när tillfälle ges, till exempel under ett sidbyte. De ger den aktive lite återhämtning och en chans att slappna av och tänka på något annat en kort stund. Den mentala timeouten ska vara neutral, gärna en bild eller en tydlig tanke, som för fokus bort från matchen. Efter denna korta paus, kan spelaren åter koncentrera sig med en tydligare fokus. I detta fokus ska den aktive sträva efter att maximera nuet, alltså att vara på plats i tanken. Idrottaren ska ha tränat upp sin förmåga att vara i ett tillstånd där endast det som är aktuellt i situationens prestation upptar tankarna. Det är lätt att börja tänka på tidigare missade slag och mindre lyckade prestationer, och återfå känslor och rädslor för vad som kan hända vid ett misslyckande.

Många idrottare använder olika ritualer för att känna en trygghet i prestationssituationen. Ritualerna kan också fungera som en väg att hantera anspänning och stress, och för att underlätta för koncentration och för att hitta fokus. Men ritualen får inte utvecklas till något som tar mer energi än den ger, och ritualen får inte bli till ett måste, och därmed en belastning, för att idrottaren ska kunna prestera. Oväntade händelser kan medföra att alla moment i ritualen inte kan utföras, och idrottaren måste kunna klara av det utan att bli så störd att han eller hon inte klarar av att koncentrera sig på prestationen.

När individen lyckas hålla optimal spänningsnivå och koncentration, och upplever sig vara i nuet, ökar möjligheterna att uppleva ett tillstånd av flow . Mycket av den mentala träningen syftar just till att individen i prestationssituationen ska uppnå detta sinnestillstånd av upplevd koncentration, fokus, och kontroll. Alla vi tennisspelare har ju upplevelser av att spela i ett tillstånd av perfekt timing och bra bollträff. Vi spelar med eller i flow.
Efter

Efter-fasen refererar till ett tillfälle efter matchen, exempelvis vid träningen dagen efter eller i bilen på väg hem. Uttrycket ”never look back” handlar om att spelaren inte ska använda energi åt att älta det som hänt som inte går att göra något åt. Det viktiga är att lära sig av det och se framåt. 
I detta arbete kan en s k framgångsanalys vara behjälplig. Idrottaren ska inte enbart fokusera på det som inte fungerade, det är bra att ta fram alla de delar som bidrog till en bra prestation eller det som ändå fungerade bra i en sämre prestation. Även vid en förlust kan spelaren spelat flera bra games, så det finns alltid prestationer som är värda att förstärkas. Framgångsanalysen ska sålunda göras både vid vinst och förlust. 

Till sist är det viktigt att samla sina tankar inför framtiden i en dagbok som omfattar inte enbart prestationer, utan även känslor och tankar som upplevdes inför, under och efter tävlingen. Med några enkla rader beskrivs dessa tillsammans med vad idrottaren upplever sig ha lärt sig av det som hände under tävlingen. Dagboken kan sedan fungera som en hjälp i planeringen av den fortsatta träningen, inklusive den mentala träningen.
Den mentala träningsprocessen: En modell.

Den aktive

försäsong 



 ”före”
 


under


efter
temabrev



coping



coping


coping 

utbildning



koncentration

koncentration

dagbok

-prestationspsykologi
självförtroende

kroppsspråk

framgångsanalys


-gruppsykologi

          stresshantering

maximera nuet

”never look back”

psykologiska tester

visualisering


mentala time-outs
ödmjukhet

mål och målsättning





ritualer
psyk träningsprogram





flow

personliga samtal



 

Rådgivarens roll:
närvaro

bollplank

perspektiv
Att på det här strukturerade sättet jobba med mental träning är oftast väldigt framgångsrikt. Beroende på spelarens personlighet, motivation och målinriktning tar det dock olika lång tid att nå målet. Framgångsfaktorer är tålamod, långsiktighet och en ärlig och rak dialog spelare - rådgivare där de mindre goda prestationerna noteras och de bra prestationerna förstärks. 
(Nedan ett exempel på där den aktiva, mentala träningen kan ha haft betydelse:)
Jonas Björkman vs Karol Kucera

US Open i tennis, 31 augusti  2003

Jonas Björkmans match mot Karol Kucera i tredje omgången i 2003 års US Open tog drygt åtta timmar att spela! Efter att legat under med 1-2 i set vände Jonas matchen. Efter 4,5 timmars spel, 5-4 och fördel i egen serve (matchboll!), bröts matchen p g a regn. Efter ett drygt tre timmar långt uppehåll återupptogs spelet. Björkman slår första serven i nät. Han slår en hård andraserve och går på nät. Kucera slår returen i nät och Jonas vinner matchen med setsiffrorna 6-4, 4-6, 6-7, 6-4, 6-4!

”- Det här var en av mina skönaste segrar och en av de märkligaste matcher jag spelat!” sa Björkman som snabbt laddade om och vann en dubbelmatch tillsammans med partnern Todd Woodbridge.

Efter 3,5 timmars väntan i omklädningsrummet p g a regn gick spelarna ut och spelade, som det skulle visa sig, en enda boll; matchbollen. Efter drygt åtta timmars ”spel” och efter att ha missat förstaserven går Jonas på nät och avgör! Fantastiskt! De flesta skulle nog slagit en lösare andraserve, för att vara säker på att inte missa, och därefter försökt vinna bollen i en längre duell. Jonas hade länge jobbat med mental träning och det kanske var effekter av att maximera nuet eller mental beredskapsträning som gjorde att vågade vinna! Vad tror du?

