Mental träning & tennis


Av Johan Plate, jan 2009
Ingress
Under jul- och nyårshelgen läste jag den förnämliga boken ”Borg mot McEnroe” av Malcolm Folley. Boken har några år på nacken (utgiven 2005) men är ett mycket intressant tidsdokument för den tennisintresserade. Borg och McEnroe spelade totalt 14 tävlingsmatcher från 1978 till 1981 och vann sju matcher vardera. Deras rivalitet på banan utvecklades senare till vänskap. Spännande läsning för oss som var med på den tiden, och även för yngre spelare när det gäller att förstå hur tennisen utvecklats.
Boken aktualiserar också frågeställningen om vilken stil som är mest vägvinnande på tennisbanan. Ska man skrika och leva ut sina känslor (McEnroe med flera) eller ska man inte visa någonting likt Borg. Treenigheten Borg, Connors och McEnroe dominerade flera år tennisscenen. De bägge amerikanerna, på olika sätt eldfängda, hade/har temperament som skilde sig från Borgs sätt att uppträda på tennisbanan. Av deras många möten på tennisbanan är flera klassiska idrottshändelser och framförallt Borgs möten med McEnroe var något alldeles extra.  
Brödtext

Som idrottspsykologisk rådgivare ligger det nära till hands att fundera över vilken stil som är bäst. Det vore mycket lätt att svara ”det beror på”, på den frågan. På underlag, på tidpunkt i karriären, personlighet, spelstil etc etc. Och så är det naturligtvis. Idag så har vi en envig mellan Federer och Nadal där det åtminstone från sidan verkar som om schweizaren är den lugne och spanjoren den något mer hetlevrade. Inte McEnroeklass, men ändå.
Och de verkar ju vara ungefär lika skickliga de också. En poäng är att dessa par genom åren varit lite bättre än resten på touren. Helt klart är att tvekamper av det här slaget har varit till gagn både för sporten och för publiken.

Beroende på vem man frågar får man olika svar när det gäller hur du ska hantera ditt temperament. Olika skolor hävdar olika saker.  Min åsikt är klar. Om du ska låta sitt temperament färga ditt spelsätt, oavsett om det är ”rätt eller fel”, ska du vara medveten om vilka system du sätter fart på hos dig själv och den reaktion det skapar hos motståndaren. I vissa fall kan ju otyglad ilska vara direkt kontraproduktiv och försämra det egna spelet. I andra fall kan det vara direkt matchavgörande. Notera exempelvis hur sällan McEnroe fick utbrott när han spelade mot Borg. Borg var så bra och så oberörd så han påverkades inte nämnvärt av detta. Tvärtom, han fick lika lång tids vila och återhämtning som det tog för McEnroe att diskutera klart med domaren, men utan att det kostade massa energi. 

Alla är nog överens om att känslorna finns där för din skull. De går att förklara och det vore dumt att dämpa det känslosvall som bubblar i kroppen. Men man kan ju fundera lite över hur och framför allt när man ska ”lätta på trycket”. Om man inte får utlopp för sina känslor får det för eller senare konsekvenser, oftast negativa. Här har olika spelare olika strategier. Björn Borg hade Lennart Bergelin som vid sidan av sin roll som tränare ofta  fungerade som en avfallskvarn där Borg kunde slänga sina sopor och rensa systemet.
Lärdomen för nuvarande och kommande tennisstjärnor blir: se till att du lär dig mer om hur känslor och tankar påverkar ditt spel och hur du kan kanalisera detta på ett konstruktivt sätt. Stäm av det med motståndarens personlighet och spelstil och följ reglerna om fair play. Då kan du på ett bra sätt hantera vilket motstånd som helst, oavsett om det är inre (i form av känslor) eller yttre motstånd (en skicklig motspelare). 

Apropå Borg vs McEnroe; när kommer böckerna om Wilander vs Lendl och Edberg vs Becker? Eller varför inte liknande spänningsfält på spinnsidan? Jag erkänner gladeligen att jag tycker att spelet utanför banan och i kulisserna är minst lika intressant som själva matchen och att det adderar energi till spelet tennis! Du kan lära mycket som vanlig motionsspelare genom att ta del av proffsens sätt att tänka tennis.

Johan Plate
Ny text:

Jag har i tidigare nummer av Tennismagasinet försökt att med tennisvinkling beskriva vad den tillämpade idrottspsykologin består av och hur du som tennisspelare på olika nivåer kan dra nytta av den forskning och tillämpning som finns inom fältet.

Nu tänker vi ta ett steg till! Vi vill få med dig läsare! Maila in din fråga eller fundering så ska jag försöka svara utifrån ett tennispsykologiskt perspektiv. I varje nummer kommer vi att ta upp och utveckla ett eller några intressanta spörsmål!

Mailadressen är:         

Med tennishälsningar Johan Plate
