Mental träning & tennis 

Av Johan Plate, aug 2008.
OBS!
Figur som varit med i tidigare artiklar. Nu med bubblan ”Motivation” fylld/markerad.  
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Ingress:
Mark Twain skrev en gång:

 "Arbete är allt som någon är tvungen att utföra och lek utgör allt som någon inte är tvungen att genomföra."

Med dessa ord i åtanke känner jag efter många år i branschen som idrottspsykologisk rådgivare att begreppet motivation, och vad det står för hos olika människor, blir viktigare och viktigare för den som vill bli bra i tennis.

Kanske är det så att du spelar tennis för att känna att du får röra på dig och må bra. Eller så är du en ambitiös tävlingsjunior med målet att bli proffs. 
Alla har vi motiv för varför vi spelar tennis. Lisa tycker det är roligt. Stina vill bli proffs. Lasse vill träffa sina kompisar i träningsgruppen och Pelle vill gå ner några kilo i vikt. Som du säkert förstår finns det olika typer av motivation men oavsett vilken så är motivation själva grunden för mänsklig verksamhet och en förutsättning för att vi ska kunna prestera. I kommande text kommer jag att försöka reda ut begreppen och dessutom ge dig några tips på hur du kan öka din motivation.
Brödtext:
Jag förundras ofta av att en del tennisspelare kan motivera sig trots att förväntad framgång uteblir. De kämpar på trots att tid, utrustning, skador m m sätter käppar i hjulet för deras prestationssträvan. Varför strävar de vidare? 

Jo, naturligtvis för att deras motivation är starkare än konkurrenternas. När andra söker vila eller läggar av, då fortsätter den med den starkaste motivationen att träna. Påfallande ofta når hon också framgång även om det tar lite tid. 

Men hur kan det komma sig att vissa saker känns så svåra och jobbiga? Enkla sysslor görs komplicerade och du hittar på massor av ursäkter för att inte engagera dig. I andra sammanhang, när motivationen är hög, kan du gå upp hur tidigt som helst, flera dagar i veckan, cykla ner till hallen för att i flera timmar slå på en gul, liten filtboll!?  
Det finns många teorier som försökt förklara och beskriva vad motivation är. Vi ska inte gå in på dem i detta sammanhang men för den intresserade hänvisas till boken ”Idrottspsykologi” där en bra sammanställning finns
. Här en kort genomgång dock.
Inre, yttre motivation och amotivation.

Det finns tre typer av motivation. Två av dessa är yttre motivation och inre motivation.

Pengar är exempelvis ett uppenbart yttre motiv för att prestera. Men det finns många personer som enbart drivs av inre motiv. Prestationen och utförandet i sig är tillräckligt som belöning. Glädjen kopplad till en perfekt prestation väger för den här typen av tennisspelare betydligt tyngre än pengar eller annan yttre motivation. Det räcker som belöning att ha en bra träff eller en skön känsla i svingen. (Definitionen på inre motivation är: "vad en person gör när yttre tryck att engagera sig i beteendet är obefintligt".) 

Vanligast är nog att idrottares motivation är en blandning av yttre och inre motivation. 

Det finns en fara i att använda yttre belöningar oftare än nödvändigt. Yttre belöningar kan undergräva den inre motivationen. Lek kan förvandlas till arbete. 
I Stockholm Open för några år sedan så hände det för första gången. Jag somnade mitt under en match! Det har aldrig hänt mig förut att jag somnat under det att jag tittat på levande idrott, särskilt inte tennis. Men det var så ointressant att se den tennis som spelades. Spelarna var skickliga javisst, men leken hade förvandlats till arbete. Att döma av deras kroppsspråk och anletsdrag var det "en dag på jobbet" för dom. Skickliga yrkesmän förvisso, men ack så tråkiga.

Jag lämnade SO och åkte samma dag till en ishall för att titta på en ungdomsturnering i ishockey. 

Här fanns glädjen och den inre motivationen! Publiken levde med och det fanns inte en chans att somna på läktaren. Skickligheten var det lite si och så med, men ishallen vibrerade av ambition, kamp, vilja och glädje. Uppenbarligen behöver inte barn som utövar sin favoritsysselsättning något annat skäl eller yttre motiv för att göra vad de gör. 

Att leka ger sin egen belöning.

Försök att ständigt jobba med din motivation. Minskar eller försvinner motivationen kommer prestationen att bli sämre.

Försvinner motivationen helt brukar man prata om amotivation där spelaren upplever brist på förmåga, upplever tappad kontroll och börjar tvivla på att träningen verkligen har någon effekt.

Motivationen påverkas dessutom av situationen, miljön och individens mer generella personlighet. 
Motivationen kan påverkas av själva situationen. Det kanske är en speciell match som du gärna vill vinna och då är motivationen högre än om du spelar mot en sämre motståndare för elfte gången. Den situationsanpassade motivationen kan variera i styrka och dessutom ändras snabbt. Priser, belöning, bristande tid etc påverkar denna typ av motivation.
Motivationen påverkas även av miljön. Tränare, föräldrar, klubbmedlemmar är exempel på saker i din prestationsmiljö som påverkar motivationsklimatet. Har du en tillåtande, energirik och stöttande miljö i din klubb ökar motivationen och därmed prestationen.

Till sist påverkar din mer generella personlighet motivationen. Om du har en personlig läggning som präglas är positivism och nyfikenhet har du oftast en hög motivation.  
Med denna lilla genomgång i närminnet vill jag föreslå att du tar till dig av tipsen nedan. Lycka till med din motivationsträning och din tennis!
Några tips:

1. Ta gärna och testa din motivation med den här enkla "formeln":
          "Belöning" -  Kostnad = Vinst

Det gäller för dig att alltid se till att belöningen överstiger kostnaden. (Belöningen behöver naturligtvis inte vara yttre belöning.) Du ska lägga upp din träning och ditt tävlande så att du hela tiden upplever att du får ut något av dina insatser; vinst. Skulle kostnaden överstiga belöningen, d v s du upplever att träningen är så tung och psykiskt belastande att inte tävlingsglädjen väger upp insatsen, kommer prestationen att utebli. Förmodligen kommer du att sluta med tennis.

Det är vanligt att äldre idrottare har problem med motivationen. Ofta är detta en kombination av att de tycker andra saker i livet är lika viktiga som tennis, samt att de inte kan variera träning/tävling så att den upplevs meningsfylld längre. De slutar helt, byter idrott eller nivå på idrottandet. Ofta får de som exempelvis byter nivå på sin tennis en nytändning eftersom "kostnaden" sjunker men "belöningen" finns kvar.

2. När du jobbar med att finna den rätta motivationen, tänk på att kroppen "kräver" variation för att den ska vara intresserad. Tränar du samma sak varje dag, i samma miljö är risken för att du ska ledsna uppenbar. Variera tennisträningen!

3. Skaffa dig så mycket kunskap som möjligt om tennis. Läs böcker och tidningar, surfa på nätet, titta på TV.  Ju mer du vet om din idrott desto bättre resultat får du. Det har bevisats i mängder av försök. Kan du dessutom informera dig om den miljö du förväntas prestera i, exempelvis när ni ska ha seriematch borta, så bidrar detta också aktivt till en bättre prestation.
4. Fundera och skriv ner lite kring följande frågeställningar. Spara det du skrivit!

Varför håller Du på med tennis?

Vilket är Ditt inre motiv?

Hur kan Du kombinera det med Ditt yttre motiv?

Vilken "kostnad" har du egentligen?

Kör så det ryker!
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