Techniki radzenia sobie ze stresem
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W TRAKCIE TRENINGU:

1. Time out – jeżeli czujesz, że emocje biorą górą lub coś idzie nie po Twojej myśli zrób sobie krótką przerwę w ćwiczeniu, weź głęboki oddech i spróbuj trochę ochłonąć zanim ponownie przystąpisz do gry.

2. Relax – czasami napięcie nerwowe objawia się nadmiernym napięciem mięśni (znasz pewnie określenie „spinka”). Można temu zaradzić celowo rozluźniając mięśnie w czasie przerwy między ćwiczeniami lub powtórzeniami poprzez tzw. „strzepnięcie stresu” lub mały stretching.

3. Techniki pobudzenia/ uspokojenia przez oddech – jeżeli jesteś zbyt pobudzony lub zmęczony próbujesz uspokoić się poprzez spokojny miarowy oddech. Najlepiej jeśli biorąc wdech policzysz do dwóch, a przy wydechu do trzech. Jeżeli musisz się nieco pobudzić spróbuj zrobić wdech na „3”, a wydech na „1”. 

4. Zastąp negatywne myślenie pozytywnym – każdy z nas musi się zmagać z negatywnymi myślami w trakcie meczu. Spróbuj zastąpić je jakąś myślą, która zmobilizuje Cię do dalszej pracy lub gry. Np. jeśli przyłapiesz się na krytykowaniu własnego błędu, powiedz sobie w myślach „Nic się nie stało. Gramy dalej!”, „Come on”. W takich momentach warto przypomnieć sobie inne sytuacje, w których udało Ci się wyjść z podobnych opresji lub podobne sytuacje ze świata sportu (pamiętasz mecz Polska – Rosja na MŚ siatkarzy?).
5. Pozytywny dialog z samym sobą – technika podobna do poprzedniej, ale warto ją stosować przez cały trening, zanim nadejdą negatywne myśli. Pamiętaj na korcie jesteś swoim najlepszym przyjacielem. Czy chciałbyś żeby Twój najlepszy przyjaciel narzekał na Ciebie i ciągle Cię ganił? Skuteczną formą negatywnego dialogu z samym sobą jest również nucenie w myślach ulubionej piosenki.
6. Uśmiech – spróbuj, a zobaczysz, że każdy z nas potrafi zaśmiać się z samego siebie i z sytuacji, które zazwyczaj nas denerwują. Nawet niewielki uśmiech może rozładować ogromne emocje. Martina Hingis (i nie tylko ona) bardzo często stosuje tą metodę.
7. Energiczne podskoki w miejscu – klasyka gatunku! Chyba każdy z nas widział, jak najwięksi mistrzowie przed ważnym punktem podskakują energicznie w miejscu, żeby nieco się pobudzić. Wyglądasz wówczas jak wspaniały wojownik, jak gośc, który ma mnóstwo energii i aż tryska pewnością siebie. Bez względu na to co czujesz w środku. 
8. Koncentracja na oddechu – skoro nie można myśleć o niczym, a do głowy przychodzą same złe myśli, to na czym skupić swoją uwagę? Koncentracja na oddechu pozwala nie tylko odciągnąć uwagę od wszelkich stresów związanych z meczem, ale również pozwala roluźnić się lub pobudzić o czym mówiliśmy już w punkcie trzecim. Zatem stań poza kortem, tyłem do siatki zwróć uwagę na to jak powietrze napełnia i opuszcza Twoją klatkę piersiową. Staraj się, by oddech był spokojny i miarowy. Tuż przed rozpoczęciem punktu przenieś swoją uwagę na kort. A zaraz po zakończonej wymianie – znowu spokojne oddychanko. 

9. Nowy początek – co robisz jeśli film, który oglądasz w telewizji zaczyna Cię nudzić? Zmieniasz program. Na korcie zrób to samo! Jeśli obraz Twojego meczu Ci nie odpowiada, to zmień go. Zrób coś co sprawi, że zaczniesz trening od początku – zmień rakietę (lub owijkę w rakiecie), zmień koszulkę, zrób przerwę na toaletę, podejdź do ławki i otrzyj twarz ręcznikiem, itd. A potem powiedz sobie: „Come on. Zaczynamy od nowa!”.
W TRAKCIE MECZU

Większość metod, które sprawdzają się w trakcie treningu będzie tutaj również przydatna. Prześledźmy je po kolei.

1. Time out – jeśli potrzebujesz więcej czasu, żeby przygotować się do punktu, to po prostu przedłuż przerwę pomiędzy punktami. Jeżeli nie robisz tego zbyt często, to na pewno nie dostaniesz ostrzeżenia. Jeśli Twój przeciwnik serwuje to podnieś rakietę do góry i pokaż mu, że jeszcze nie jesteś gotowy. 

2. Relax – tak samo jak w trakcie treningu.

3. Techniki pobudzenia/ uspokojenia przez oddech – najwięksi mistrzowie mają to opanowane do perfekcji!

4. Zastąp negatywne myślenie pozytywnym – tak samo jak w trakcie treningu.

5. Pozytywny dialog z samym sobą – tak samo jak w trakcie treningu.

6. Uśmiech  – tak samo jak w trakcie treningu.

7. Energiczne podskoki w miejscu – czy widziałeś jak Nadal lub Agassi, bo udanym zagraniu i zakończeniu gema biegną (a nie idą!) w stronę swojej ławki. Niektórzy zawodnicy robią to również po przerwie między gemami, żeby pobudzić się wchodzą na kort. Wspaniały widok!
8. Koncentracja na oddechu – tak samo jak w trakcie treningu.

9. Nowy początek – pamiętaj, że każdy kolejny punkt, może być początkiem nowej, korzystnej dla Ciebie passy. Jeżeli chcesz wygrać 10 punktów pod rząd, to musisz zacząć od tego, że wygrasz 1. Może ten następny to właśnie będzie ten jeden?

Inne techniki kontroli stresu, które możesz zastosować w trakcie meczu:

1. Zakryj twarz ręcznikiem – na pewno widziałeś ten obrazek wiele razy w telewizji: tenisista odpoczywający pomiędzy gemami z głową schowaną pod ręcznikiem. Ten niepozorny gest pozwala odizolować się od świata zewnętrznego i skupić się na samy sobie. W połączeniu z koncentracją na oddechu lub wizualizacją – miodzio!

2. Zmiana taktyki – jeżeli gra nie układa się po Twojej myśli, a na dodatek Ty grasz dużo poniżej swoich możliwości to spróbuj diametralnie zmienić taktykę gry. Grałeś ofensywnie – graj defensywnie, cały czas się broniłeś – teraz Ty zaatakuj, atakowałeś z głębi kortu – zacznij chodzić do siatki. To da Ci poczucie, że zaczynasz coś od początku, a to co było fo tej pory zupełnie się nie liczy. Na pewno jest to lepsze niż walenie głową w mur i powtarzanie tych samych błędów. Zastosuj tą technikę tylko wtedy, gdy masz pewność, że to co robiłeś do tej pory zupełnie się nie sprawdza i nie jest tylko chwilowym kryzysem.
3. Wizualizacja – siedząc na ławce pomiędzy gemami zakryj twarz ręcznikiem i wyobraź sobie jak powinny wyglądać Twoje uderzenia. Wyobraź sobie jak grasz i jak wygrywasz! Formą wizualizacji jest również wykonywanie uderzeń na sucho.

4. Popraw struny w naciągu – technika stara jak świat, ale wciąż skutecna. Pozwala skoncentrować się na czymś innym niż przebieg meczu i oderwać wzrok od kortu. Możesz ją połączyć z wizualizacją traktując główkę rakiety jak ekran, na którym oglądasz samego siebie.

5. Rytuały – każdy ma inne, a może ich być całe mnóstwo: wybieranie piłek, poprawianie stroju, stawanie na linii, kozłowanie piłki. Kiedyś w NBA grał zawodnik (Karl Malone), który przed każdym rzutem osobistym odmawiał modlitwę do swojej nieżyjącej matki. Pamiętaj tylko, albo nie mylić rytuałów z przesądami.
6. Słowo klucz – znajdź sobie jedno słowo lub krótkie zdanie, które w każdej sytuacji będzie Cię mobilizować. Jak sądzisz, dla którego tenisisty ze światowej czołówki słowo klucz to: „Vamos!!!!”?

TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM PRZED ROZPOCZĘCIEM MECZU

1. Lekki trucht – najlepiej z dala od kortu, na którym masz grać. Niewielki wysiłek pozwala rozładować napięcie. 

2. Porozmawiaj z przyjacielem – najlepiej, żeby był to ktoś kto pomoże Ci rozluźnić się przed grą i dodać nieco pewności siebie. Tuż przed wyjściem na kort nie warto rozmawiać o taktyce. Unikaj również rozmów o swoim meczu z osobami, które nie są w stanie wnieść nic pozytywnego do Twojego przedmeczowego nastawienia.

3. Posłuchaj muzyki – muzyka może uspokoić, pobudzić, dodać pewności siebie, a nawet zmusić nas do śmiechu. Najlepsze lekarstwo na stres przed meczem!

4. Wypracuj swój rytuał przedmeczowy – każdy profesjonalist powinien mieć swój jedyny, niepowtarzalny sposób przygotowania się do meczu. To w jaki sposób pakujesz torbę tenisową, jak przygotowujesz swoje rakiety do gry, jak się ubierasz na mecz, jak wchodzisz na kort. To wszystko jest częścią twojego rytuału, który sprawia, że bez względu na to gdzie, kiedy i z kim grasz zawsze jesteś tak samo przygotowany. A gotowość do gry dodaje pewności siebie.
SIEDEM PODSTAWOWYCH WIERZEŃ TENISISTY

1. Zawsze jest jakaś droga prowadząca do zwycięsywa.

2. Cokolwiek by się nie działo na korcie, mogę to wykorzystać na swoją korzyść.

3. Ten kto konsekwentnie dąży do tego by osiągnąć sukces, z całą pewnością go osiągnie.

4. Porażka nie istnieje. Są tylko rezultaty, które mogę wykorzystać by poprawić swoją grę.

5. Możliwe jest tuż obok niemożliwego.

6. Stajesz się tym kim wierzysz, że jesteś. 

7. Zwycięstwo nie jest celem samym w sobie. Jest tylko krokiem na drodze do sukcesu.

Na podstawie Antoni Girod „Winning at Tennis”
