Mental träning & tennis 

Av Johan Plate, maj 2008.
OBS!
Figur som varit med i tidigare artiklar. Nu med bubblorna ”Målbilder” och ”Att sätta mål” fyllda/markerade.  
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”Målbilder” och ”Att sätta mål” 
Ingress:
Du har spelat gristennis hela matchen och baxat matchen till 40 lika i sista gamet. Du fortsätter på inslagen väg och vinner matchen genom att för hundrade gången de senaste två timmarna slå en hög pastej. Med knapp styrfart landar bollen långt ner i motståndarens planhalva. Han returnerar med stor möda och du slår en likadan i andra hörnet. Han slår i nät i ren frustration och du vinner matchen. Men något känns fel. Istället för att glädjas åt en taktisk triumf känner du tomhet.
I en annan match har du kämpat som en galärslav, spelat ditt spel, utnyttjat hela din slagrepertoar, men förlorat knappt. Istället för att känna besvikelse känns det helt OK, och du lämnar banan med hög energi och glatt sinne.
Brödtext:
Känner du igen situationerna ovan? 

Dessa två händelser illustrerar tydligt hur viktigt det är att jobba med mål i tennis. Jag har i en serie artiklar relaterat idrottspsykologisk kunskap till tennis och den här gången har turen kommit till ”Målbildsträning” respektive konsten ”Att sätta mål”. Våra hjärnor är skapta för att reagera på förändring. Vi blir fort trötta om vi matas med samma typ av information och stimulans. De är dessutom skapta för att hantera riktning. Vi vill alla någonstans. Vi har mål, drömmar och visioner. Här tror vi oss vara unika i jämförelse med andra djur. Vi mår bra av att sätta mål och sträva mot dem och vi sätter nya mål att sträva mot när ett mål är uppnått. 
Detta börjar tidigt. Redan den lilla tjejen i tennislekis drömmer om att bli en ny Sjarapova eller Arvidsson. 
Exemplet ovan illustrerar på ett bra sätt när mål och resultat inte överensstämmer. Du vann visserligen matchen men du hade haft som mål att spela ditt spel. Nu förföll du av taktiska skäl till att spela ballongtennis och slog inte till en enda boll på två timmar… Du vann matchen men en bitter eftersmak smög sig på i omklädningsrummet.
I det andra exemplet mötte du en överlägsen motståndare men lyckades ändå hålla humöret uppe, spela ditt spel och pressa honom till tre jämna set. Och då spelade det nästan ingen roll att du förlorade! Om det enda målet är att vinna matchen kanske mitt resonemang är ointressant för många. Om vinsten är allt - då tar man till alla till buds stående medel. Om det sedan är totalt ointressant tennis där vare sig åskådare eller du och din motståndare njuter en enda minut så bryr du dig inte. 
MEN min erfarenhet är att det finns väldigt få sådana tennisspelare. Vanligare är att spelare, inte minst professionella, är på jakt efter något annat än ”bara vinst”. Det kan vara ”att spela sin bästa match någonsin”, ”att utmana sin egen rädsla” kopplat till en speciell spelare eller ”att slå det perfekta slaget”.   
För att komma en bit till i att utveckla din egen tennis vill jag föreslå att du kopplar tre typer av mål till din tennis. Kanske redan till nästa träning! Dessa är resultatmål, prestationsmål och känslomål. Det finns självklart flera typer av mål men dessa tre är, enligt min mening viktigast, för att bli en bättre tennisspelare.
Resultatmålet är det mål som går att mäta. Exempelvis 6-3, 6-4.  Det är det mål som är vanligast och som inte minst inom tävlingsidrotten dominerat sedan länge.
Prestationsmålet är resultatmålet kopplat till din egen tidigare prestation. I denna mening är motståndarna ”ointressanta”, det är den egna prestationen som är viktigast. Om du tänker i termer av ”personbästa” så förstår du vad ett prestationsmål är. Du kan alltså nå ditt prestationsmål trots att du förlorar matchen genom att du tog fler game eller pressade din motståndare till tre set, något du aldrig gjort tidigare.
Känslomålet är det mål som inte går att mäta, bara känna. Det är själva meningen med känslomålet. Det låter sig inte mätas utan det är känslan som räknas. Ett exempel är när du möter en svår motståndare som du aldrig slagit tidigare men den här matchen lyckas du hålla humöret uppe hela matchen och aldrig ge upp. Du kan ju inte mäta den här känslan och det ju inte så att du är 27 procent lyckligare är förra matchen!?

Det övergripande målet är naturligtvis att under en tennismatch nå alla tre mål men det kanske inte är realistiskt. Då är ett bra övergripande mål att nå två av tre mål. T o m ett uppnått mål av tre är bättre än att sätta upp ett mål (oftast ett resultatmål) och att inte nå det. 

En idrottare som är duktig på att ofta nå alla tre målen är Carolina Klüft. Hon vinner ofta, ofta genom att slå ett personligt rekord och alltid med en god känsla kopplad till vinsten. 

Ett annat faktum som talar för att man ska sätt fler mål än resultatmål är att det ju inte kan trängas hur många som helst överst på prispallen MEN i betydelsen nå sina prestations- och känslomål så kan ALLA vara vinnare! Varje gång! 

Eventuellt kanske du ska komplettera dessa tre mål med ett fjärde, ett personligt utvecklingsmål. Att göra det kan addera kraft till dina ansträngningar och dessutom göra rutinmässiga träningar och tävlingar intressanta. Ett exempel på ett sådant mål kan vara att lära känna minst två spelare vid nästa tävling som jag aldrig hälsat på eller lära sig något om staden eller landet där tävlingen går av stapeln. 

Här nedan finner du några konkreta tips att inspireras av när du sätter mål för ditt tennisspel, oavsett om du är motionär eller spelare på ATP-touren! 

1. Sätt specifika mål för varje match.
2. Målen ska vara utmanande, men realistiska. OBS – inte för låga!
3. Sätt både långsiktiga och kortsiktiga mål

4. Sätt både resultat-, prestations- och känslomål.

5. Sätt både tränings- och tävlingsmål

6. Dokumentera måluppfyllelsen

7. Utveckla målsättningsstrategier

8. Ta hänsyn till din egen personlighet & motivation

9. Bejaka din egen vilja/strävan att nå målen

10. Tacka ja till individuellt stöd på vägen

11. Utvärdering & feedback

12. Sätt nya mål


(efter Gould, 1998, och Murphy, 1996)
Du kommer att märka att du utvecklas som tennisspelare om du blir ännu bättre på sätta mål och att jobba med målbilder.
Lycka till med dina ansträngningar att bli en bättre tennisspelare!  

Johan Plate
