OCENA MECZU
Początek stycznia to czas noworocznych postanowień. Również dla nas, tenisistów, jest to dobry czas, aby wprowadzić nową jakość do swojego treningu. W sporcie ważne jest podejmowanie konkretnych, ukierunkowanych działań. Postęp w tenisie ciężko jest zmierzyć – czasem wydaje nam się, że gramy coraz lepiej, ale wyniki w turniejach na to nie wskazują. Może się zdarzyć, że sytuacja jest odwrotna – wydaje nam się, że na treningach gramy przeciętnie,  a na turniejach wygrywamy mecz za meczem. Tak wiele elementów składa się na wygraną lub przegraną w tenisie, że ciężko jest jednoznacznie wskazać, czy w danym momencie robimy postęp, czy stoimy w miejscu. Zresztą w swojej karierze trenerskiej nauczyłem się, że sukcesy przychodzą bardzo często wtedy kiedy się ich najmniej spodziewamy. Natomiast świadomość tego, że gram świetnie i na pewno wygram następny turniej czasami powoduje dodatkowe napięcie (związane z presją) i „wiąże nogi”, co z kolei przekłada się negatywnie na jakość naszej gry. I jak w takiej sytuacji wytłumaczyć zawodnikowi dlaczego przegrał?  
Wyobraźmy sobie następującą sytuację… Dwóch młodych zawodników wychodzi na mecz – nazwijmy ich Jasiu i Franek. Jedyna rzecz, którą wiemy na pewno o zbliżającym się meczu to fakt, że jeden z nich wygra, a drugi przegra. Wszak w tenisie nie ma remisów (czyż nie stanowi to o pięknie naszego sportu?). Jednak Jasiu i Franek grali ze sobą w tym roku już pięć razy i za każdym razem wygrywał ten pierwszy, w tym 60 60 w ostatnim meczu. Dodatkowo Jasiu jest wyżej w rankingu, ma więcej doświadczenia i częściej trenuje. Pierwszy set przebiega zgodnie z planem – Jaś wygrywa 61. Jednego drugiego seta niespodziewanie wygrywa Franek, a trzeci po ciężkim boju kończy się wynikiem 75 dla Jasia. Jak teraz ocenić występ obu zawodników? Skoro Jasiu wygrał czy oznacza to, że zrealizował swoje cele i spełnił oczekiwania trenera oraz rodziców, a Franek zawiódł na całej linii? Z drugiej strony, skoro poprzednie mecze były „do jednej bramki”, a ten był tak wyrównany, to może jednak Franek jest tym, który powinien być zadowolony z wyniku? Ale skoro Franek był tak blisko zwycięstwa i nie wykorzystał okazji to może jednak zawiódł, bo taka szansa może się już nie powtórzyć?
W niektórych dyscyplinach sportu postęp można po prostu zmierzyć. Tam gdzie liczy się czas lub odległość łatwiej ocenić występ zawodnika. A jaką miarę można przyjąć oceniając występ tenisisty? Pytanie staje się szczególnie ważne, gdy mówimy o występie młodego zawodnika. Wszak na każdy występ takiego tenisisty trzeba patrzyć z perspektywy długofalowego rozwoju. Zatem czy subiektywna ocena trenera lub rodzica wystarczy by wystawić ocenę za mecz? Pamiętajmy, że każdy rodzic (a i większość trenerów) do oceny meczu wnosi swój bagaż emocji, co powoduje, że taka ocena rzadko kiedy jest wymierna.
Jak zatem wybrnąć z tej sytuacji? Odpowiedź brzmi – naucz się stawiać sobie konkretne cele przed każdym meczem i naucz się rozliczać samego siebie z ich realizacji. Moim zdaniem, największy problem w tenisie mają zawodnicy, którzy oceniają swoje mecze w kategoriach: wygrałem – jestem świetny, przegrałem – jestem beznadziejny. Wracając do naszego meczu pomiędzy Jasiem a Frankiem, jeżeli obaj wyciągną takie „wnioski” z rozegranego meczu, to obaj zrobią krok w tył w swojej karierze. Jasiu nabierze oczywiście pewności siebie przed kolejnym meczem (jeżeli skupi się na tym, że potrafi wygrywać końcówki zaciętych meczów), ale czy zrozumie dlaczego wygrał ten mecz? Co zrobił dobrze, a co powinien poprawić? Być może Jasiu uzna, że jest tak dobry, że trener i rodzice nie muszą mu mówić co ma robić – w końcu skoro wygrał to znaczy, że on wie najlepiej. Takie sytuacje w pracy z młodymi ludźmi zdarzają się niestety dość często. A Franek… Co będzie gdy po porażce pomyśli: „przegrałem, bo jestem beznadziejny”? Czy następny mecz będzie równie zacięty? Czy będzie miał ochotę i zapał by dalej trenować i startować w kolejnych turniejach?
Rozwiązaniem, które chcemy zaproponować naszym podpiecznym w Akademii Tenisowej Promasters jest „Arkusz oceny meczu”. Jego wypełnienie pozwala zawodnikowi postawić konkretne zadania przed rozpoczęciem meczu i ocenić ich wykonanie po zejściu z kortu. Prześledźmy zatem co zawodnik powinien opisać w poniższym arkuszu.

1. Z kim grałem, nazwa turnieju, data rozgrywanie meczu

Wypełnione arkusze warto układać chronologicznie i od czasu do czasu przeczytać je na nowo. W ten sposób zawodnik kontroluje czy w kolejnych meczach koryguje błędy z poprzednich turniejów. 
2. Wynik meczu

O tym, że wynik meczu jest ważny przekonywać chyba nikogo nie trzeba!

3. Jakie były moje założenia przed meczem?

Ten punkt zawodnik powienien wypełnić przed rozpoczęciem meczu. Jak prawidłowo formułować swoje cele to temat na osobne opracowanie, ale dla potrzeb naszego arkusza zapamiętajmy, aby cele były:

- pozytywnie sformułowane (co chcę zrobić a nie czego chcę uniknąć),

- konkretne, 

- możliwe do zmierzenia.

4. Czy udało mi się zrealizować moje założenia przedmeczowe?

To właśnie ten punkt zmusza zawodnika do prawdziwego rachunku sumienia. Oszukać można trenera, rodziców, kolegów, ale nigdy samego siebie! Dlatego warto w formie pisanej ocenić swój występ. Pamiętaj jednak, aby nie kierować się emocjami w swojej ocenie. Skup się na swoich celach i oceń ich realizację niezależnie od wyniku meczu. Może się zdarzyć tak, że mecz przegrałeś, ale zrealizowałeś swoje przedmeczowe zadania. 
Jeżeli zdarza ci się w ferworze emocji zapomnieć w trakcie meczu o swoich celach, możesz przypomnieć je sobie w trakcie meczu np. w przerwie pomiędzy setami.

5. Czego dowiedziałem się o swoim przeciwniku?

Wypełnienie tego punktu na pewno pomoże ci przed następnym meczem z tym samym przeciwnikiem. To co tutaj napiszesz zmusi cię również do zastanowienia się czy o wyniku meczu zdecydowała jakość twojej gry czy też może odpowiednio dobrana taktyka. Bardzo często na turniejach zdarza się, że zawodnik gra dobrze, ale… głupio. Czasem jesteśmy tak bardzo pochłonięci analizowaniem (i co gorsza – ocenianiem) własnej gry, że zapominamy o tym, że po drugiej stronie siatki jest przeciwnik!

6. Czego się nauczyłem w tym meczu?

Im młodszy zawodnik, tym ważniejszy jest ten punkt. Stare tenisowe porzekadło mówi, że „mecz kończy się nie po ostatniej piłce, ale dopiero po dokładnej analizie meczu”. Jeżeli masz problem z wypełnieniem tego punktu, poproś trenera lub rodzica aby ci w tym pomógł.

7. Co zrobiłbym inaczej grając ponownie z tym przeciwnikiem?

Odpowiadając na to pytanie zaczynasz już przygotowania do następnego meczu lub następnego turnieju. Pamiętaj, że dla młodego zawodnika mecze dzielą się nie na wygrane i przegrane, ale na takie, w których nauczyłeś się dużo, mało lub nie nauczyłeś się niczego.
Może się zdarzyć, że po wygranym meczu twoja odpowiedź będzie: „nic bym nie zmienił, zagrałbym dokładnie tak samo”. W takim przypadku jednak zastanów się dobrze, czy rzeczywiście nic nie można poprawić.

8. Które momenty meczu były decydujące? Jak je rozegrałem?

Wybitnych tenisistów można poznać po tym, że przez cały mecz grają dobrze, a w najważniejszych momentach… jeszcze lepiej. Najpierw jednak trzeba nauczyć się rozpoznawać te ważne momenty.
Wypełnione arkusze warto zatrzymać i wracać do nich od czasu do czasu. W ten sposób zawodnik (i jego opiekunowie) może obserwować czy wyciąga wnioski z kolejnych meczów. Stawiając sobie ten sam cel w kilku kolejnych meczach możemy stwierdzić czy jesteśmy coraz bliżej jego zrealizowania bez względu na wynik. Przede wszystkim jednak najważniejsze jest aby młody zawodnik nauczył się, że w tenisie młodzieżowym liczy się nie tylko wynik, a prawdziwym zwycięzcą najczęściej jest ten, kto w zakończonym meczu najwięcej się nauczył.

Rafał Chrzanowski
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