PSIHOLOSKI TRENING ZA
MLADE TENISKE IGRALCE
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Kljuche kompetence

Uporabiti znanje o psiholoskih vescCinah in
vaje za razvoj motivacije, koncentracije,
custvenega nadzora in samozavesti vkljuciti v
teniski trening.
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Cilj

Spoznati temeljne psiholoske sposobnosti
in znacilnosti, ki so pomembne pri tenisu

Uporabiti znanja pri delu na teniskem
igriscu.
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1. Psiholoski (mentalni) trening

e Psiholoski trening temelji na:
— psiholoskih tehnikah

— psiholoskih teorijah
® 74d.
— izboljsanje “outputa” na tekmi
— za osebnostno rast (Williams, 1984).
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Cilj

Pomagati igralcem-kam:

e napredovati na vseh podrocjih (osebnostno,
psiholosko, takticno-tehnicno, kondicijsko)

e Uzivati v tenisu

e izboljsati njihov “output” na tekmi (igrati boljsi
tenis)
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Podrocja delovanja teniskega trenerja

e specificni cilji

e delo s skupino igralcev-k

e prepoznavanja individualnih razlik
e zavedanje igralCevega razvoja

e sodelovanje s sportnim psihologom.
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Temelji psiholoskega programa

analiza Sporta in igralca

izdelava programa za vsakega igralca —
doloditi cilje

izvedba programa na (teniski trener) in izven
igrisca (Sportni psiholog)

koncna ocena in povratne informacije.
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Analiza teniske igre

tenis je psiholoska igra

tekmovalni tenis je 95% stvar psiholoskih
sposobnosti (Jimmy Connors)

vrhunski igralci-ke so mentalno Cvrsti

psiholoske znacilnosti pri tenisu so:
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Psiholoske znacilnosti

individualna igra

svetovanje (ang. coaching) ni dovoljen
veliko Stevilo hitrih odlocitev

veliko €asa za razmisljanje med tekmo
ne ves kdaj se bo tekma koncala

ni moznosti menjave igralcev

izloCilni sistem tekmovanja

razlicne podlage, zoge, podnebija...
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Psiholoske znacilnosti

tekmec je ,,sodnik”
sezona traja cez celo leto

rangiranje na osnovi dosezenih rezultatov Cez celo
leto

brez time-outa

nacin stetja

“tiha igra”, ki zahteva koncentracijo
vsi udarci so pomembni.
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C.O.M.E.T

e CONCENTRATION

* MOTIVATION

* EMOTIONAL CONTROL
e THOUGHTS (crespo, 2000).
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Kontrola

Ccustev \

Motivacija

—

Psiholosko
Kontrola_ | delovanje Kontrola
pozornost! teniskega «— obnasanja
igralca
Kontrola / \ Kontrola
mentalnih predstav misljenja
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Pomembne psiholoske sposobnosti

e Motivacija:
— vzrok za zacCetek in nadaljevanje ukvarjanja s tenisom
— predanost (povezanost)
— povezanost s postavljanjem ciljev
— obstaja notranja & zunanja motivacija
— 100% “out put” na treningu in tekmi
— razlog za prenehanje igranja/treniranja
e Kontrola Custev:
— aktivacija in sproscanje
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kovitosti

Ve

raven ucin

Custvena kontrola

neaktiviranost
(underarousal)

~ Idealno
~ psiholosko
 stanje

anksioznost
(overarousal)

raven vzburjenosti
(ang. arousal)
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Pomembne psiholoske sposobnosti

e Kontrola misljenja:
— Pozitivho/negativno razmisljanje
— samogovor

e Kontrola pozornosti - koncentracija:
— tehnike koncentracije in osredotocanja

— pomen spremljanja zoge — osredotocenje na
2080 je osredotocCenje na ta trenutek zdaj
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Kako se kaze anksioznost?

Telesno Psihi¢no
e prevelika napetost misic, e zmanjSana koncentracija in
izguba koordinacije problem pozornosti

e zmanjSana gibljivost
e utrujenost se pojavi zelo

niZja Custvena kontrola
obcutek strahu

hitro e neustrezne takticne odlocitv
e hiter srcni utrip in hitro e neborbenost
plitvo dihanje e vse se dogaja prehitro
* noge so sibke e nesposobnost treznega razmisljanja
e neritmicna igra. e povecan negativni samogovor in
kriticnost
e pesimisticne misli glede
prihodnosti.
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Kako se kaze neaktivhost?

Telesno Psihicno

[1obcutek, da imaigralec [Jnezainteresiranost, kako igra

premalo energije [ slaba koncentracija, hitro ga
[l obcéutek pocasnosti in nekaj zmoti

tezkih nog [l nepotrpezljivost
(1 pocasno gibanje in [1brez entuziazma

priprava Islaba anticipacija in timing
[Jglava in ramena [Jobcutek predaje, ni¢ mi ne

sklonjena gre.

[ pogled begajoc,
usmerjen ven iz igrisca
llen izgled.
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(Samo)zaupanije

Samozaupanje kaze na igralceva pricakovanja, ki so
lahko usmerjena k uspehu ali polomu

Pomeni vero v uspesno izvedbo dolocenega udarca,
aktivnosti, obnasanja v doloceni specificni situaciji
Odlocujoc dejavnik, ki bistveno locCi uspesne igralce
od manj uspesnih

Vrhunski igralci izrazajo moc¢no samozaupanje v
svoje sposobnosti.
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Povezava med zaupanjem in uinkom

_|_

Idealno
Psihologko
~ Stanje

Raven ucinka (performance)

--  Raven zaupanja +
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IPS - idealno psiholosko stanje

Opis IPS, kot ga dozivljajo teniski igralci (Loehr, 1993):

sproscen, miren, brez nervoze, z visoko energijo, pozitiven,
uziva, brez napora, avtomatsko, z zaupanjem, buden,
kontroliran, usmerjen...

Emotions runs the show! (pr. Connors)

mocna povezava telesnega pocutja, (fizioloskih procesov) in
psiholoskega stanja

filmski igralci lahko spremenijo svojo “biokemijo” (Robert de
Niro)
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Psiholoski trening — drugi vidiki
e Priprava na tekmo:
— rituali in procedure pred tekmo
— psiholosko ogrevanje
e Teniski trening/tekma:
— med dvema tockama

— med tocko
— med igrami in pri menjavi strani.
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Psiholoski trening — drugi vidiki
e Analiza in reakcije po tekmi:
— analiza igre
— analiza rezultata
e Reakcije v specificnih situacijah:
— zunanje: dez, sodniske odlocitve idr.
— notranji: poskodba, iz€rpanost idr.
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Priprava na tekmo
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Priprava na tekmo

mMed tockami:

1.
2. Vedno imej plan.
3.
4
5

Bodi pozitivha in se vzpodbujaij.

Osredotodi se na tocko in pravi pristop.

. Razmisljaj o nasledniji tocki.
. Aktivno delaj z nogami in izdihuij.

Med menjavo strani:

1.
. Vizualiziraj si uspesne udarca in tocke.

2
3.
4
)

Poisci zmagovalni vzorec.

Umiri s& z gobokim in mirnim dihanjem.

. Naredi plan za prvo tocko.
. Porabi ves ¢as za menjavo.
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Vprasanja?
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Dodatni viri

ITF Academy elLearning courses

ITF Coaching Beginner and Intermediate Players
Course — Introduction to psychology

/
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PSIHOLOSKI TRENING MLADIH
TENISKIH IGRALCEV

- na teniskem igriscu -
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lzhodiscCa

e Holisticen pristop

e Osredniji cilj — razvoj psiholoskih sposobnosti
e Psiholoske sposobnosti pomembne za tenis
e C.O0.M.E.T.

e Vkljuéene vedno in v vsako tenisko vajo.
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Koncentracija

e =zanesljivost

e Tekmovalni izgled (“velike oci”)

e Trenerjeva navodila = pozornost igralcev
Vaje:

e 170ga

e Hop-hit, 123, vdih/izdih

e (Ocena kvalitete tocke zadetka

e Vajid'or4zoge

e ZacCetek s tezko zogo

e Judy Murray vaje pozornosti
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Motivacija

e Postavljanje ciljev, uporaba tarc

e Vaje sodelovanja, tekmovanja in kombinirane
vaje

e |gra brez Crt

e Teciza vsako zogo
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Custvena kontrola / kontrola misli

e \Vzorniki (video 1, video 2)

e |gralCeva pozitivna/negativna reakcija
Vaje:

e 3-6-9

e Sved”

e Vzpodbujaj tekmeca

e Nizek/visok nivo aktivacije

e 4 koraki med tockama (rituali)
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Federer 16s cure.m4v
Sharapova Rituals & Serve.mp4
car26.MP4

IPS - idealno psiholosko stanje

e Delovanje teniskega igralca pod stresom:

— prilagodljiv

— odziven

— mocan

— tih —umirjen (ne pokaze negativne energije navzven)
e Delovanje med 20 sek. odmorom (Loehr, 1993):

— brez negativnih Custev

— misicna sprostitev, kontrola dihanja in pogleda

— izvajanje ritualov

— imaginacija (velika igralka — Evert, delovanje kot vojak)
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Samozaupanje

e Razvijamo od prvega udarca dalje

e Kakovosten trening pozitivho vpliva na
samozaupanje

e Pozitivnhe povratne informacije (trener, starsi)

e |zmenjavo koncaj po uspesnem udarcu
(tehnicni trening)

e |zvedba vs uspeh

e Turnirski nacrt (razmerje med zmagami in
porazi)....
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Samostojnost

e Ogrevanje (kakovost!)

e “"Notranji trener” - samokontrola
e Sparingi

e Opazovanje in analiza tekmeca

e Priprava na tekmo

e Samo-ocena nastopa na tekmi
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Vprasanja?
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IPS - idealno psiholosko stanje

e Delovanje teniskega igralca pod stresom:

— prilagodljiv

— odziven

— mocan

— tih —umirjen (ne pokaze negativne energije navzven)
e Delovanje med 20 sek. odmorom (Loehr, 1993):

— brez negativnih Custev

— misicna sprostitev, kontrola dihanja in pogleda

— izvajanje ritualov

— imaginacija (velika igralka — Evert, delovanje kot vojak)
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lzvor anksioznosti

strah pred neuspehom; pr. ‘Kaj Ce izgubim to
tekmo?’

obcutek nepripravljenosti; pr. ‘Mislim, da
danes nisem sposoben igrati dobro’

izguba kontrole; pr. ‘Sodnik se stalno moti v
mojo skodo’

negativni komentarji; pr ‘Cutim, da sem zelo
zakréen’.
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Stres in tenis

stres pomeni alarm, mobilizacijo in popolno izkoris¢anje resorsev

pomembno je ucenje obvladanja stresa (ostati v ravnoteZju in kontroliran);
fiziologija stresa — hipotalamus

pri tenisu je stres konstanten in avtomaticen (zaradi neprijetnih izkusnj na
tekmi je lahko uravnavan tudi podzavestno)

stres vpliva na koordinacijo (ena stran telesa ne dela dobro — pocasi, zato so
potrebna kompezacijska gibanja)

pokazatelji stresa so: nemotiviranost, negativno razmisljanje, neodgovorno
obnasanje

dihanje in stres - pravilno dihanje igralca sprosca (uc¢enje dihanja je prvi korak
za obracun s stresom)

kineziologija se ukvarja z mentalnim stresom

nelagodnje v trebuhu - pokazatelj stresa

vaje: masiranje Cela z obema rokama (boljsa cirkulacija krvi v sprednjem
predelu glave, kjer je center za zavestna in kontrolirana gibanja, kar pomeni
boljSo stabilizacijo gibanj in uinkovitejSe izvajanje gibanj fine motorike...
(Weber, 2002).

&’s TENIS

SLOVENIJA

38



Koncentracija

e pomeni osredotocCenost na nekaj (ang. focus)
e upravljanje z koncentracijo (vkljucevanje —izkljucevanje)

e vzdrzljivost koncentracije (dolge tekme, igralec zacne
naenkrat igrati prehitro)

e kljuC do kontrole ¢ustev, obnasanja.

Problemi z koncentracijo:
e pomankanje interesa za tekmo
e osredotocCenje na prevec stvari
e osredotocCenje na pretekle tekme
e paraliza zaradi analize
e “krc” (ang. choking)
e osredotoCenja na neteniske stvari.
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Pomembne psiholoske sposobnosti

e Kontrola mentalnih predstav in obcutkov:
— vizualizacija
— Imaginacija

e Kontrola obnasanja:

— geste
— vzorci obnasanja — rituali.
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Vizualizacija (kinezioloski vidik)

poleg pojma vizualizacije obstaja tudi vizualna koordinacija
(koordinacija roka-oko)

vsak ¢lovek ima pri vidu doloéene slepe pege in blokade (na pojav
slepih peg vpliva tudi stres)

vaje:

- gumbi (oci dol)

- prostorski gumbi (blizu, dalec)

- mozganski gumbi (leva-desna hemisfera — koordinacija; levo desno)
- krizno gibanje

- horizontalno gibanje - osmica z o¢mi (Weber, 2002).
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Vrste koncentracije

Smer pozornosti

Zunanja

Notranja

Sirina

pozornosti

Siroka zuanja

Siroka notranja

Siroka Stalna uporaba pri tipi¢nih Uporaba pri analiz, kaj se je
situacijah (vreme, igrisce...) zgodilo v tocki in kakSen bo
(pri. menjava strani pri igri takti¢ni nacrt
dvojic, kje je soigralec) (pr. razvoj igralnega nacrta proti
dolo¢enemu tekmecu, analiza
zakaj sem prejsnjo igro izgubil)
Ozka zunanja Ozka notranja
Ozka | Uporaba pri pozornosti na eno | Uporaba pri Custveni kontroli in

ali dve stvari
(pr. gledanje Zoge, met Zoge
pri servisu tekmeca)

iskanju ustreznega pocutja
(pr. spremljanje samogovora,
analiza obcutka stresa...)
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2. POMEMBNE PSIHOLOSKE SPOSOBNOSTI

O U sEWhE

Skozi psiholosko delovanje teniskega igralca bomo
razlozili pomembne psiholoske sposbnosti ter
ozadje delovanja:

motivacija

kontrola Custev

kontrola misljenja

kontrola pozornosti — koncentracija
kontrola mentalnih predstav in obcutkov
kontrola obnasanja (ITF, 2002).
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Rituali

aktivnosti pred, med in po tekmi, ki ohranjajo
igralCevo pozornost

vezani so na tocno doloc¢eno tekmo
pomoc pri koncentraciji in sproscanju

igralci imajo dokaj natancne rutine zadnjih 20 do 30
min. pred tekmo

igralec se pripravi na tekmo tudi z vizualizacijo igre in
imaginacijo obcutkov med tekmo.
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Rituali — menjava strani, po tekmi

Rituali med menjavo strani:
— usedise
— obrisise
- pij
— sprosti in aktiviraj, glede na svoje Custveno stanje
— uredi opremo
— naredi takti¢ni nacrt za naslednjo igro
Rituali po tekmi:
— tuSiranje
— ne povezuj: zmaga = uspeh; poraz = neuspeh
— naliziraj tekmo s pozitivne perspektive
— najdi in uporabi eno ali dve ideji/ugotovitvi z vsake tekme
— analiziraj tekmo, ne glede na rezultat
— zapiSi si znacilnosti tekme
— za analizo uporabi tudi vizualizacijo (ITF, 2002).
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3. PSIHOLOSKA STUDIJA SPORTNIKA

Kaj obsega Studija (Rojsek, 1997):

e posredno in neposredno zbiranje podatkov iz zivljenja
Sportnika

e oceno zdravstvenega stanja in odziva organizma na
razlicno dozivljanje in okolisCine

e opazovanje in razclenitev posameznih dusevnih funkcij
- zgradba in dinamicni ritem
- Sportnikova pozornost
- obCutenje in zaznavanje okolice
- vzdrZievanje in zaznavanje okolice
- mo¢, nemoc hotenja, motivacijska sestava in njena moc
- Sportnikovo treniranje (proces uc¢enja, mentalno, motori¢no...)
- razkriti Custvene odzivne znacilnosti in temperamentne reakcije
- Sportnikov odnos do samega sebe
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Psiholoska studija sportnika

uporaba pri selekciji je omejena (13 — 16 let)

ocena psihomotoricnih sposobnosti poteka skozi teniske
in Sportne igre (pomen spacialnih sposobnosti)

eksekutivne sposobnosti — zelo labilne, pomen
samokontrole, samozaupanja, samozavesti, strpnosti...

Kje se vidi nadarjenost?
- zelo udljivi
- se hitro razvijajo
- se aktivno vkljucijo v proces (verbalno, simbolno, predstavno)
- lahko prenasajo psihi¢ne in telesne napore
- hitreje lahko povecujemo obremenitev
- hitreje se ucijo tehnike in jo uporabijo v igri
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Psiholoska studija sportnika

Navodila za trenerje:

naj se izogibajo moralnih ocen (pomembna so dejanja)

pri pripravi na tekmo, pomemben pristop konfrontacije
(igralec —tekmec, prednosti, slabosti)

igralci delajo samo tisto, kar zelijo

vCasih se strah kaze skozi pretirano samozavest
(navidezno)

zelja igralca ne sme biti samo zmaga, oz. nekoga spraviti
na kolena — maksimalen “output”

med tekmo ocenjujemo igralce skozi prizmo spontanosti,
samoiniciativnosti, neinhibiranosti...
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Psiholoska studija sportnika

Metode studije Sportnika:

e zapiski

e ankdote

e kontrolirano opazovanje

e metode ocenjevalnih lestvic
e ankete

® razgovor.
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Psiholoska studija sportnika

Ustrezna oblika uspesne komunikacije:

— verbalna, pozitivna, prilagojena, pravocasna, sprejeta, konkretna,
opisna, jasna, direktna, razumljiva, obojestranska, objektivna,
realna, popolna, neposredna, iskrena, takojsnja, informativna,
konstruktivna, dobronamerna, uporabna, kontaktibilna.

Uspesno komunikacijo otezujejo:

— zapovedovanje, ukazovanje, zahtevanje, opozarjanje,
opominjanje, grozenje, moraliziranje, pridiganje, blatenje,
vsiljevanje apriornih nasvetov, predlogov, resitev, predavanije,
dokazovanje, obsojanje, krtiziranje, oCitane, pretirano hvaljenje,
soglasanje, dobrikanje, zaljenje, posmehovanja, sramotenje,
nespretno pomiranjanje, tolazenje, zasliSevnaje, preiskovanje,
izprasevanje, zasliSevanje, zavracanje, izmikanje, prelaganje.
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Psiholoski profil igralca

Psiholoski profil ocenjuje igralca na naslednjih podrocjih (van
Fraayenhoven, 1995):

e predanost

e inteligentnost

e zaupanje

e borbeni duh

e Custvena stabilnost
e vodljivost

Trener igralca ocenjuje s skalo 1 do 10. Ocenjevanje poteka med
tekmo.
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4. PSIHOLOSKA PRIPRAVA TENISKEGA

IGRALCA

Kje igralci vidijo pomoc Sportnega psihologa (Rojsek, 1996)?

trema, 100% output, sproscanje, samozavest
Sproscanje — posredna ekonomizacija gibanja

Pomen stresa v tekmovalni situaciji:
- pozitiven — koristen
- negativen — nekoristen, Ce je prevelik
Stres je duSevna in telesna reakcija na spremembe; je razlicna in
odvisna od telesnih in dusevnih znacilnosti ¢loveka
Kako se kaze?
- miselni - ne moremo razmisljati

- telesni - pride do telesnih sprememb (aritmija, tahikardija,
povecana misicna napetost, plitvo dihanje, tezave s prebavo...)
- vedenjski - spremeni se vedenje (kletvice, metanje loparja,
brcanje...)
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Psiholoska priprava teniskega igralca

Psiholoske intervencije so:

Razresitev konflikta
Odprava neustrezne navade ali aktualnega strahu
ZacCasno skladis¢enje aktualnih problemov

Uvodni psiholoski pregled:

1.
2.

Analiza telesno-bioloSkega razvoja (rojstvo, bolezni..)

Nevroloske funkcije (30% Sportnikov je sposobnih na motoricnem
podrocju, MCD — Krasevec (zelo energijski, slabe inhibicijske funkcije)

Custveno doZivljanje (odziv na uspeh, neuspeh; introvertiranost - ko se
naucijo, znajo; dolgo ¢asa rabijo za u€enje, dolgo lahko drzijo formo,
monoton trening; ekstrovertiranost - hitro se naucijo in tudi pozabijo,
kratko ¢asa lahko drzijo formo, raznolik trening

Frustracijska toleranca (premagovanje stresa, pomembna pri
nacrtovanju tekmovanj, analiza situacije, Custev, zmoznost kontrole v
tezkih situacijah, pomembna samoreflekcija — ¢igava bo obveljala)
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Psiholoska priprava teniskega igralca

Sprostitev:
vpliv na emocije
ekonomizacija

hitrejSa regeneracija

boljsi obCutek za gibanje

Metoda progresivne relaksacije
- traja 3 mesece

- po 1 mesecu prve spremembe

- boljsa obcutljivost, koncentracija, ekonomizacija
- 2-3’ relaksacije = 1-2 uri spanja

- toje osnova za delo vnapre,;.
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Psiholoska priprava teniskega igralca

Usmerjanje razpolozenjskih stanj:

napovedovanje situacij, ki jih poznamo

ideomotorni trening (ucenje, korekcija, takti¢ne situacije)
fantazijski svet (predstave)

pomen na zacetku, pri poSkodbah (ni napak, ni porabe energije)

Dvig samozavesti (dvigovanje ega):

na zacetku pomembno okolje (zunanja samozavest)
kasneje notranja samozavest

strah — pomeni, da nam ni vseeno, kako bodo stvari potekale,
vse Sportnike je strah, odlodilna je intenzivnost.

popolnosti ni!
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Psiholoska priprava teniskega igralca

Koncentracija:

priklic, ohranjanje, spuscanje
potrebujemo veliko energije

potrebna pred zacetkom tocke, udarca...
signalni sistem — rituali

Program idealnih stanj

cilj je 100% output

mi zelimo, da je to vedno

pois¢emo dobro izkusnjo

vedno ni mozna kontrola vseh elementov in vedno

program traja: 15-20 seans, kasete z vajami 5-15’, 2 sezoni (8
mesecev), potem aplikacija v Zivljenje (trening, tekme)

Sam svoj psiholog

samostojno in samoiniciativno uporablja nauceno.
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5. NACRTOVANJE PSIHOLOSKEGA
TRENINGA

e Pripravljalno obdobje:
— motivacija
— 100% trud
— Zabava
— koncentracija
e /mesho obdobje:
— kontrola Custev
— pozitivno misljenje

@s TENIS

SLOVENIJA

57



Nacrtovanje psiholoskega treninga

e Tekmovalno obdobje

— vizualizacija

— kontrola obnasanja

— specificne igralne situacije
e Prehodno obdobje:

— zabava.

@s TENIS

SLOVENIJA

58



Nacrtovanje psiholoskega treninga

e Odvisno od:
— psiholoskih sposobnosti, znacilnosti igralca
— obdobja treniranja
* |zvajanje (povprecno):
— 15-20 min.
— 2 do 3 krat na teden

e Nacrtovanje psiholoskega treninga znotraj tehnic¢no-
takticnih in tekmovalnih org. oblik.
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Psiholoski trening

Psiholoski trening temelji na uporabi
psiholoskih tehnik in drugih postopkov, ki
vidijo k izboljSanju psiholoskih in drugih
sposobnosti, znacilnosti in lastnosti.
Psiholoski trening lahko poteka na igriscu ali
izven igrisca (Crespo, 2002).
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Psiholoske tehnike - zacCetniki

Motivacija: zanimanje za trening
Delovanje: ¢im boljsa izvedba

Zabava: igre in zanimivi drili

Sportno obnaganje:

— pravila tenisa

— pravila obnasanja na teniskem igriscu (code of

conduct)
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Psiholoske tehnike - nadarjeni

e Koncentracija: specificne teniske vaje, visoko
psiholosko delovanje
e Kontrola Custev:

— aktivacija (psiholoska & telesna) & tehnike
sproscanja (Jacobson ali Schultz)

— optimalno pocutje
e Kontrola misljenja:
— pozitiven samogovor.
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Psiholoske tehnike — vrhunski igr.

e Kontrola obnasanja:
— stiri faze delovanja med tockama (loehr)

e Kontrola mentalnih predstav:
— vizualizacija med teniskimi vajami
e Teniski trening na igriscu:
— kaj se dogaja pred, med in po treningu (psiholoski
vidik).
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Psiholoski trening na teniskem igriscu

e igralci se morajo zavedati, kaksen je cilj vaje

e kaj je njihova naloga
- koncentracija, trud, kontrola Custev,
obnasanja idr.

e najboljsi nacin za psiholoski trening je,
uporaba igralnih in tekmovalnih oblik

e najboljsi psiholoski trening je, kakovosten
teniski trening.
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Psiholoski trening na teniskem igriscu

e psiholoske tehnike se izvaja in nauci na
teniskem igriscu

e potrebno je teniskim vajam dodati psiholoske
cilje

e razviti rituale in vzorce obnasanja

e uporaba c.o.m.e.t —a (Crespo, 2002).
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Psiholoski trening na igriscu

J. W. Goethe je zapisal: “Ce nekoga obravnavas takinega kot je, potem

bo tak tudi ostal, ¢e ga obravnavas taksnega kot je lahko ali kot Zeli
biti, potem bo taksen tudi postal.

teniski trenerji se pogosto znajdejo v situaciji, ko imajo igralci slab
obcutek, nimajo samozaupanja ter zato slabo trenirajo.

zal ni mogoce kupiti steklenice samozaupanja, lahko jo le vsak dan
gradis na igriscu (Dent, 2003)

vpraanje: KAKO DOSECI, DA BODO IGRALCI TRENIRALI Z VESELJEM IN
IZBOLJSALI SVOJ “OUTPUT” NA TEKMI.
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Nekaj idej za trening

pomen vizualizacije pri pripravi na tekmo; Ne moti igram finale!; igralec si
predstavlja, kako igra, se giblje, obnasa, dobiva tocke...

primer psiholoSkega ogrevanja (15 min.): vaje za dihanje, vizualizacija
udarca/igralne situacije, relaksacije, telesnega ogrevanja, prakticnega dela na
udarcu/igralni situaciji (Castellani, 2002)

igralec: hocem zmagati! Trener: v redu, pojdi in igraj svoj tenis! Rad te
imam, ne glede na to ali dobis ali izgubis. To je predvsem pomembno za
starse

igralec laze zaupa vase, Ce drugi zaupajo vanj
borbenost je ciljna usmerjenost k napadalnemu obnasanju

koncentracija: konstruktivno usmerjene misli v ¢asu in prostoru — zdaj
(Hansson, 1995).
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Nekaj idej za trening

igralec sam postavi cilj za trening, tekmo
kdo dela nacrt tekmovanj; zakaj igralec ne naredi tekmovalnega nacrta?

lgralca igrata, sama si delita tocke, tocke od 1 -3, igralca se delita tocke, glede
naigro, ne na “out put” oz. rezultat

ko igralec dvakrat zapored udari zogo v TZ (kjer zeli) reCe ja potem odigrata
tocko do konca

ocena truda (effort) in izvedba (performance); igralec oceni oboje po vsaki
tocki in si postavi cilj za naslednjo tocko; lestvica od 1-10

kaksen je bil tvoj samogovor, kaksna je bila tvoja emocionalna temperatura
pred tocko

primer: trening punce pred ITF turnirjem, igrala super tenis, Se 25 min. - en
trener v glavi pravi naj odigra Se en set, drugi naj preneha; punca odigra Se en
set, in gre z igrisCa slabe volje

ideja: igralec si sam postavi cilj v vaji, sam odloci kdaj je cilj izpolnil, sam se
tudi zaveda, da Ce ne bo delal dovolj dolgo, da ne bo dosegel ucinka (enako
tudi, Ce bo delal prevec, potem ne bo delal kvalitetno).
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Nekaj idej za trening

je trening vedno pozitiven? Ce igralec oceni, da DA, potem dela dobro; Ce
oceni da NI, potem je to dobro z vidika, da ima igralec visok standard, ki ga zeli
doseci

kdaj si res dober teniski igralec? Samozaupanje, dobro gibanje, pozitiven,
odlocen...

katere so tvoje sposobnosti, orozja, ki ti bodo pomagale, da bos naredil dober
trening?

uporaba lestvica 1-10

vedno postaviti vprasanje: Kaj te bo pripeljalo do viSje ocene? Zakaj ne
poskusis? Zakaj ne naredis? Zakaj naredis samo to?

pohvala dobrega odziva po napaki

? kaj Ce se igralec noCe ocenjavati??

ucenje ne mara negativnega glasu

100% trud za 90, 60, 30 min.; ne samo za 3 sekunde

vaja: dva zepa, pozitivni in negativni, pr. 5 papirckov, Ce odreagira negativno,
mora iz pozitivnega zepa prenesti papir v negativni zep in obratno.
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Nekaj idej za trening

emocionalna kontrola je stvar igralCeve odlocitve
ostani v sedanjosti, koncentracija na proces (igro, igralni nacrt...)

vaja: igralca igrata za tocke in tocko dobi tisti igralec, ki opazi spremembo v
obnasanju tekmeca

Ce igralec ne bo posten in iskren do sebe ne bo napredoval!

negativna reakcija, to trenutno ni pomemebno, vendar je pomembmno, da
naslednjo tocko odigra dobro in se primerno obnasati (pomembno je kako se
igralec odziva na razlicne situacije)

“coaching” pomeni biti mehek in trd

pomemben je odnos do igralca, razvoj samozaupanja, iskrenosti, vere v
igralca, da lahko nekaj spremeni (Dent, 2003).
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Avstralski pristop

pomen psiholoske priprave: priprava na najbolj pomemben turnir sezone
nacrt za uspeh (prednosti, slabosti); kondicijske, tehni¢ne, takticne, mentalne
pomen ciljev, ki so usmerjeni k u¢inku (“performance”) in ne k rezultatu; povecujejo notranjo
motivacijo, zmanjSujejo stres, vnasajo vec zabave
spremeniti negativna prepri¢anja v pozitivna
BBB - Be confidetn, be positve, belive
BITE
— B -—bodylanguage (govorica telesa)
— | —intensity (intezivhost delovanja)
— T -talk (govor, samogovor)
— E--energise (energija)
razvoj ritualov med menjavo strani; fokus na neko tarco, ¢e izgubi koncentracijo, pozornost na
dihanja, lopar v drugo roko, na neko tocko, igralni nacrt,

pomen srénega utripa med odmorom (nad 140 ud./min. pocakaj, da se umiris, pod 100 ud./min.
povecaj intenzivnost

navajanje na tekmovalno okolje - dobiti ob¢utek za igrisce (pr. Rafter, vecer prej Sel na igris¢e 9 in si
predstavljal kako igra)

pomen sanj (pr. Andy Roddick kot otrok igral v vrata garaze in zvecer razlagal kako je premagal
Beckerja, Samprasa idr.)

za uspeh je potrebno vedno dodati tisto »malo« ekstra (Quinn, 2003).

Y/
&'s TENIS 71

SLOVENIJA



Psiholoski trening — nizozemski pristop

Sportna psihologija se stalno razvija in teniskim trenerjem je na voljo veliko
razlicnih informacij, tudi tenisko specificnih

pristop pri psiholoskem treningu mora biti tenisko specifiCen; vse mora izhajati iz
teniskih situacij (igralnih, rezultatskih...)

pri tem se pojavi nevarnost prenosa lastnih razmisljanj in idej na igralce
(McEnroe ima svojo pristop, Sampras ima svoj pristop...)

trenerji in igralci morajo govoriti isti jezik, uporabljati iste termine
zelo pomembna komunikacija na igriscu in izven igrisca
vpliv psiholoSkega treninga na osebnost

trener mora upostevati mocan vpliv starsev na otroka in tudi svoj vpliv (trener
kot idol)

vpliv igralcev na igralce (pr. najboljsi igralec se slabo obnasa - slab vpliv na druge)
pomembno je ravnotezje med zmagami in porazi

pomembne so odlocitve v zvezi z izbiro tekmovanj - tekmovalni nacrt (nacionalni,
mednarodni, ETA, ITF, ATP, WTA)

(Van Frayeenhoven, 2004).
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Psiholoski trening — nizozemski

pristop

Igralec A

Igralec B

PsihiCno stanje igralca

Aktualne moznosti & limiti

Aktualne moznosti & limiti

Izziv (ang. challenge) — to je pravo
stanje za igranje

Tekma v senci

Aktualne moznosti & limiti

Tekma v senci

Aktualne moznosti & limiti

Kr¢ (ang. choking) - zaradi
pomena tekme, ali razmisljanj o
posledicah tekme

Trenutne sposobnosti & limiti

Trenutne sposobnosti & limiti

Primerjava danasnje tekme z
vcerajsnjo - to ni produktivno

Vrsta tekme
(1. kolo, finale...)

Vrsta tekme
(1. kolo, finale...)

Rezultat tekme

Rezultat tekme

Neigranje (ang. tanking — nima
nobene zveze s tekmo; to je odraz
za drugih neresSenih problemov)

;ovzeto po van Fraayenhoven, 2004.
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Psiholoski trening — nizozemski pristop

emocionalna stabilnost

. igralec ne sme igrati tekme v senci (pr. upostevanje uvrstitve, nosilec...)

. igralec ima lastno podobo, trener ima svojo podobo o igralcu; primerjava podob

. ali lahko trener samo z govorjenjem in prepri¢evanjem spremeni lastno podobo
igralca?

Psiholoski faktorji (povzeto po kanadski teniski zvezi)

1. predanost

2. inteligentnost (ni 1Q, ampak sposobnost ucenja...)

3. zaupanje

4. borbeni duh

5.

6.

vodenje (ang. leadership — pr. na Svedskem so anketirali 1000 vrhunskih $portnikov; kaj
je bilo pomembno za uspeh?; ugotovitev: trma in vera v lastno prepri¢anje; talent je bil
Sele na 10. mestu; takSno obnasanje je pogosto v konfliktu z Zeljami trenerja).
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Psiholoski trening — nizozemski pristop

Vprasanje za trenerije:

. kako razvijati nastetih 6 psiholoskih faktorjev?

. kateri so pomembni in kako jih lahko razvijamo prakticno?

. custvena (emocialna) stabilnost?

. sposobnost priklica prejsnjih stanj (Custven zemljevid, samokontrola, slab dan,

neSportno obnasanje tekmeca - ploska, ¢e naredis dvojno..., napacne sodniske
odlocitve, pritisk...)

. sposobnost trenerja, da ustvari podobne pogoje na treningu (delo na
koncentraciji, “fokusu”...)

. igralec mora razumeti, kje je njegova najnizja tocka (takrat, ko se ne obvlada
vec)

. racionalna razlaga negativnih pojavov (kaj ce to ne deluje?)

(Van Frayeenhoven, 2004).
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Psiholoski trening — nizozemski pristop

Konkretne resitve za delo z igralci

igralci resijo vprasalnik s psiholoskimi situacijami

nato razlozijo glavne psiholoske pojme

predstavijo primer psihi¢no trdnih (ang. mental toughness) igralcev (igralci jih prepoznajo; kako
igralci vidijo psihi¢no trdnost

oceniti morajo svojo psiho in napisati, kako bi jih ocenili starsi, trener; zakaj je njihova ocena
taksna; zakaj ni visja ter zakaj ni nizja; analiza in premerjava ocen

Nizozemske izkusnje:

igralci in trenerji so motivirani za delo na tem podrocju

igralci vedo veliko ve¢ kot mi mislimo, da vedo

specificni cilji za U10 in U12

velik pomen in delo na komunikaciji

sposStovanje igralCevega mnenja

¢im manj kritik

moznost, da vsak pove svoje mnenje — igralci pomagajo drug drugemu

¢as za zgodbe in izkusnje starejsih igralcev

psiholoskemu treningu posvetijo 1,5 ure na teden (Van Frayeenhoven, 2004).
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Psiholoski trening — nizozemski pristop

Psiholoski trening na igriscu:

. vaja za samopodobo; koliko Zog rabi, da zadane piramido Zog (1, 3, 5, 10); trener
mora pri tem ostati nevtralen; po vsakem poskusu mora povedati koliko
poskusov Se ima; ustvarjanje pritiska

. vaja s S; igralec sem oznaci polje, ki ga bo ciljal; naloga je, da zadane 60% vseh
servisov, steje normalno kot v tekmi, e zmaguje potem je polje primerno veliko;
praviloma vsi igralci mislijo, da so boljsi kot so; zelimo, da so igralci realistini
glede svojih zahtev

. vaja za drugi S: potrebna 90% uspesnost, oznadi si 2 polji; pomembno, da vsak

igralec oznaci svoje polje; kontrola hitrosti — trener oznaci 2.odskok zoge in
potem primerja odskok pril.in 2. S

. pomembno, da vedno delajo rituale med tockami in menjavami (Van
Frayeenhoven, 2004).
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Vprasanja?
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