Mental Traning Tennis

Tavlingsspelaren

Den mental biten dar mycket viktig for att bli duktig
tennisspelare. Detta hafte ar en grund i mental traning som
yngre tavlingsspelare men dven dldre kan anvanda sig av och
trana. Materialet anvandes under en kurs i mental traning.
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Det negativa tankesattet

"Den har dagen har inte borjat bra
och den kommer férmodligen bara
bli varre..... Suck.....”




Tankens traning?

' Den mentala traningens uppgift ar att fa dig att tro pa dig sjalv och
'det du klarar av.

e Ldra dig metoder for att forbattra din tennis.

e Lara dig hur du ska hantera tuffa situationer saval i tanket som vid
utférandet.

e Laradig att kunna koncentrera dig.

e Ldra dig att tanka positivt, kampa.

e Lara dig hur du utvecklar ett bra sjalvfortroende.

e Ladra dig att plocka fram det basta nar det galler.

e Lara dig hur ett bra kroppssprak ser ut och nar du anvander det.

e Lara dig att kunna trana mental traning pa egen hand!

i Men kom ihag att du maste trana pa det som med allting annat. i
. Du far ju knappast en jattebra kondition av ett par jogging rundor. i
. Detsamma galler mental traning. i

Vi jobbar:

e Vilka ar dina starka sidor?

e Vilka ar dina svaga sidor?

e Vilka saker behéver du forbattra?

e Hur utnyttjar du dina starka sidor mer?

Osv...



13 Tips pa mental traning

1. Ogonkontroll

e Titta pa en fast punkt t.ex bollen, racket, vaggen, linjen
e Ratta till dina strangar

e Andningsmetoden

e Titta mot serverutan

e Titta pa motstandaren

2. Ritualer

Duktiga idrottsman/kvinnor skapar sina egna ritualer som gor det lattare for
dem att behalla koncentrationen, kdnna sig glad och trygg i sig sjalv.

Omgivningen ges en positiv bild av sjalvfortroende och kimparglod men dven

rutin.

e Studsa bollen innan serven

e Ga ner till vdggen och ta ett djupt andetag

e Sag ett positivt ord till dig sjalv innan varje boll
e Klappa dig sjalv

e Snurra pa racket

3. Vinnande stil

e Visa aldrig motstandaren att du ar trott, arg, ledsen osv.

e Visa aldrig motstandaren att du ar nervos

e Visa alltid dina basta sidor utat

e Visa alltid att du ar glad, ha massor av kamparglod, var koncentrerad
e Visa alltid att du ser stark ut, spela teater



4. Negativa tankar
” Tror du verkligen att du kan paverka en avslutad boll — som du forlorat? ”

e Varfor blir vi arga?
e Varfor blir vi sura?

e Varfor tanker vi negativt? Men da! An

sa daligt! Nu

e Varfor hanger vi med huvudet,

kastar rack, pratar strunt? missade jag

. ” Inse att missar tillhér spelet — det ér ndgot som alla gor
i dven DU - sa varfor bry sig om en férlorad poéing i tennis?
. Vénd dig bort ifrdn det istdillet! ”

” Ta ndsta boll istéillet? Ar vi 6verens? ”

5. Lugn och Avslappnad
Nervos = Radd

e Radd att forlora en boll eller en match

e Radd for att tavla

e Radd for din motstandare

e Radd for att nagon sager du ar dalig om du forlorar

6. Sjalvfortreonde Yeeeees!

o Trygg

e Vagar sla dina slag ﬁ‘

e Koncentrerad Q
e Glad

e Har mycket kamparglod

e Du kanner dig stark

Kom ihag: Har du ett bra sjéilvfortroende sa spelar du din béista tennis
oftare. Da blir du bdist!



7. Negativa tankar = Dumma

Detta sa en elev till mig efter en forlorad match - ” Mina dummar tankar —
ddr dr problemet ”

Tank inte

negativt som jag

III

motstandare "Va bra, nu dr han pa daligt humor

|
' Om du sager “Vad daligt” da tanker din
1
1

Hur ska du tanka istallet:

e Tank positivt =)
e Tank: en bollitaget

e Tank pa det som du gjorde bra — bra spelat
e Tank: nasta boll vinner jag

8. Din attityd bestammer hur bra du spelar
Nir du vinner en boll eller gor ndgot bra — BEROM ALLTID DIG SJALV

Varfor ser vissa ut som de grater ndr de vunnit matchens basta boll?

Vilken forehand,
kom igen

i Kom ihag att visa din motstandare att
' du gjorde nagot bra!

1
: Men visa daven motstandaren

. om han/hon gjorde nagot bral!



9. Alska utmaning

e Taen bollitaget

e Var lugn sa du kdnner att du har kontrollen

e Andas lugnt

e Detta ar tufft men jag haller mig till uppgiften och da gar allt bra

e Jag ser fram emot att spela viktiga bollar i matchen

e Taen paus

e FOrsta att det ar normalt att vara nervos — forsta varfor du ar det

e Spela utefter din plan hela tiden — Jag vet hur jag ska spela oavsett..
e Tank: Jag kommer att klara detta!

KOM IHAG: Det du tinker p3 trining — tinker du sedan pa match

10. Racket upp — jag ar pa topp

” Bar racket med rackethuvuet uppat i den andra

Racket visar det

handen, inte sldapa det |agt.

du kdnner och

Nar racket pekar upp — ar jag i toppform.” tycker.

” Manga som slapar racket — inte for att

det ar tungt utan for att det gar daligt ”

Skarpning — det vill vi inte se




11. Din vilja

e Vad vill du med din tennis?
e Varfor spelar du tennis?

Satt upp mal med din tennis:

e Kortsiktiga
e Langsiktiga

En del vill ibland alldeles for mycket vilket inte alls resulterar i att man blir sa
bra som man kanske har forutsattning att bli.

KOM IHAG: Det finns alltid en vig till framgang, att lyckas med sina

drommar.

12. Positiva malbilder — vad ar det?

Anvand din fantasi

Gor detta fore traning/tavling:
fore traning och

Tank dig sjalv nar du slar en bra forehand:

e Hur kanns det?
e Hur ser slaget ut?
e Blunda och upplev den!

i Lura dig sjalv att spela grymt bra tennis,
| fantasi ar det som annu inte intraffat!
i Drommar ar det som driver oss!

13. Vill du bli en vinnare, se ut som en vinnare!



KROPPSSPRAKET

Tennis handlar inte bara om att vara duktig pa att spela eller orka springa
jattemycket! Bland det absolut viktigate ar:

KROPPSSPRAKET

e Vad ardet?

e Varfor ar det viktigt med ett bra
kroppssprak?

e Detta ar en sak ni kan paverka sa bry
er ocksa om det!!

e Ligg energi pa ett bra kroppssprak

e Kroppsspraket ar MYCKET viktigare an du tror
e Du maste trana ditt kroppssprak

Funderar ni pa vad ni egentligen gor pa tennisbanan? Hur ser ni ut nar ni
vinner eller forlorar en boll? Jag ser det men vet du?

e Glada

e Ledsna

e Arga/Forbannade (en del kan man nastan skratta at)
e Hangig

e Nervos
Ser ni ndr en motstandare ar arg? Hangig? Nervos?

Vad tanker ni da? Motstandaren tanker natutligtvis likadant om er!

” Ditt kroppssprak ar en spegel pa
dina tankar och kanslor ”

__________________________________________________________

Kroppsspraket sker bade medvetet och omedvetet, vilket innebar att man
genom traning kan paverka det.



Pauserna — en mental nodvandighet

Pauserna i tennis ar oerhort viktiga sa ta vara pa dem. Det ar under dessa
pauser som du tanker mest:

e Hur fungerar mitt spel?

e Vad gar mindre bra?

e Vad gar bra?

e Hur kanner jag mig?

e Motstandarens svagheter

Tankarna ar som starkast vid pauserna mellan
podngen eller sidbytena. Har maste du

tanka pa ratt saker som i sin tur paverkar ditt
kroppsspak vid podangen pa banan.

Vinnande kanslan

” Glada 6gon ger din motstandare bekymmer ”

Vi kanner alla till spelare som tycks vara fodda till vinnare. Oavsett
matchsituation tycks de alltid, pa ett helt sjalvklart satt, spela sin basta tennis
da det som bast behovs.

e Ar det medfétt eller kan man lara sig plocka fram denna kinsla?
e Vad var det som gjorde att du spelade din dromtennis den matchen?
e Hur ar du? Spelar du battre pa match eller pa traning?



Bjorn Borg — Mastare pa bra kroppsprak?

e Han sag likadan ut nar han hade 6vertaget som
nar han ldg under. Motstandaren visste aldrig
var de hade Bjorn Borg.

e Han var varldens basta tennisspelare ocksa —
men lika ofta var det motstandaren som
gjorde honom bra.

e Hans motstandare visste aldrig om han
var nervos for han sag alltid likadan ut.

e Motstandaren blev osaker och Bjorn Borg
kunde darfor vinna.
e Han fick ett rykte om sig att vara oslagbar.
e Bjorn Borg dr som ankan i dammen! Over ytan ser han
lugn och trygg ut men under ytan jobbade han utav bara den.

John McEnroe — Mastare pa daligt kroppssprak?

e John hade en jattestor talang for spelet

e Han vann 7 Grand Slam och var
varldsetta aven han.

e John McEnroe skallde ut domarna,
kastade rack, svor och skrek,
skot bollar runt sig, slog pa saker.

Varfor blev John McEnroe sa bra?

e Han anvande sina raseriutbrott i taktiskt syfte, innan publiken och
domarena hade tystnat sa hade det gatt 2-3 minuter. Han fick alltsa
VILA nastan 10 ganger mer an vad man enligt reglerna far.

e Motstandaren tappade koncentration och fick respekt for John

e Han tande till pa ett satt som paverkade hans tennis sa han kimpade
annu mer.



De 3 faserna

Vi ska nu prata om tre mycket viktiga delar nar en poang ar fardigspelad och

innan den nya startat. Det hander dig varje gang du spelat fardig en boll.
Hur ska du tdanka och vilket kroppssprak ska du ha i varje del?

De delasini:

N\
e Den hander sa fort podangen ar fardigspelad
e 3-5 sekunder
J
R
e 3.5 sekunder efter forsta delen
e 6-15 sekunder

Nar du borjat ga for att stalla upp dig for att serva
eller returnera

5-8 sekunder




Fas 1: Den hander sa fort podngen ar fardigspelad

Ladda om med nya positiva tankar och kanslor infor nasta poang. Ta bort
alla negativa tankar och dumma kanslor som inte hor till.

Vad ska du gora?

Om du vunnit bollen sa visa det sd motstandaren ser det, knyt ndven, hoppa

till av gladje. Om motstandaren gjorde nagot bra, klappa handen mot racket

eller nicka.




Fas 1: Den hander sa fort podngen ar fardigspelad

Tankarna vid en forlorade boll:

e Jag tar nasta boll

e Detta aringet problem jag klarar detta

e Missade du ett slag sa tank — det gor inget

e Vad gjorde jag for fel? Kan jag gora nagot at det?

Kroppsspraket:

e Racket pa topp, visar kaimparglod
och sjalvfortroende
e Slappna avi musklerna
e Hall huvudet och axlarna hogt
e Ogonen riktade framat ( Pa en fast punkt )
e Du ska se ut som om ingenting hande hant
e Du ska se ut som om du langtar efter att fa spela nasta poang




Fas 2: 3-5 sekunder efter forsta delen, du gar mot
baslinjen

Kroppsspraket och tankarna:

e Titta pa dina racketstrangar for att fa upp koncentrationen
e Ratta till racketstrangarna om det behovs

e Andas djupt

e Slappna av och tag den tid du behover

e Ga ner och hamta din handduk vid vaggen

e Tank bara tankarna: ”slappna av, ta det lugnt, koppla av”

VIKTIGT! Ror pa dig hela tiden, star du stilla sa minskar din

orkar spela ditt basta i nasta boll.

1 1
1 1
1 1
. prestationsformaga. Ifall bollen var jobbig sa ta mycket tid i dennafassa du |
1 1
1 1
1 1




Fas 3: Nar du stallt upp dig for att serva

Kroppsspraket:

Se stark ut

Visa att du tanker kdmpa allt for att vinna nasta boll
Returnerar du sa kolla pa motstandaren med en blick
som visar att du tanker vinna nasta boll

Ritualer — studsa bollen innan serven, snurra racket
Andas djupt

Se koncentrerad ut

__________________________________________________




Fas 3: Nar du stallt upp dig for att returnera

Tankarna:

e Hur ska jag spela nasta poang?
Attackera?
Spela en lang boll?
Cross?
e Positiv Malbild
Vad var det?
e FOrsok lasa var motstandaren slar serven
e Tank enbart pa det du ska gora
e Tank inte pa din teknik eller greppet i racket osv.
e Haroligt annars kan du inte lyckas

. Den spelare som har bést kroppsprak och tanker ratt vinner nasta boll mycket
|
' |attare!!




Kom ihag: Du kan om du vill och trénar pa det!

-

Att folja dessa 3 faser ar svart i borjan men desto mer ni forsdker och
tranar pa det sa kommer ni tillslut inte behdva tanka pa det — dessutom
far ni ett bra kroppssprak!

Forsta att det tar tid och kraver mycket av dig om du ska lara dig.

Det ar perfekt att 6va in dessa 3 faser da du tranar pa banan. Trana det
aven UTAN motstandare.

Har du sett hur din tranare/varldsspelare gor efter en boll? Vunnen?
Forlorad?

Spela in dig sjalv med film nar du spelar match, sa du far se hur du
egentligen ser ut nar du vunnit eller férlorat en boll.

Det ar viktigare att ha ett bra uppforande mellan bollarna da
motstandaren ser an under bollarna dd man koncentrerar sig pa andra
saker.

Ha roligt nar du tranar Kroppssprak!



Hur tanker du?

Hur du lyckas med din tennis beror till stor del pa hur du “talar med dig sjalv”
nar du star infor en svar situation eller befinner dig i en svar situation.

. Exempel 1: Du ir nervés innan matchen.

i Exempel 2: Du har gameboll emot dig.

i Exempel 3: Du har svart att vinna viktiga bollar.
' Exempel 4: Du har matchboll emot dig.

Trigger: Lar dig ett ord, en sak, en mening som verkligen betyder nagot for
dig. Det ar viktig for dig och hjalper dig att bli lugn och koncentrerad. Saken,
ordet eller meningen ska vara din egen som du kommit p3, varje gang du
kdanner dig nervos ska du enbart tanka pa den och saga den till dig sjalv eller
plocka fram det.

' Jag hade en lapp jag tog fram varje géng det var tufft pd banan, det stod: ”
i Jag dr bdst pa tennis =) ”

. Kortet i fickan — Titta pd det ndir det dr tufft

i ”Sidbytes — lappen” Ids i varje sidbyte

i Maskot — Plocka fram den ndr du ér nervos

e Hur ska du tanka innan din match?

e Hur ska du tanka nar det ar jamnt i matchen?

v e Hur ska du tanka nar inget fungerar?

e Hur ska du tanka nar du ar nervos?

e Hur ska du tanka efter matchen?




1. Tank sa har infor din match!

e Jag kommer sakert att klara den har matchen.
e Jag har planerat allt val. Jag kan ta det lugnt.
e Jag kanner mig lugn och trygg. Alla mina slag kanns bra.

e Jag vet hur jag ska spela vad som &n hénder. o
Vad har jag for mal idag? Uppvarming
. .
- : minskar din

e Du bor inte tanka for mycket heller, da gar det bara .
nervositet

snett.

Berditta vad du ténker innan match?

Gor du ndgot speciellt?

Viktigt: Ska du bli bra pa att tivla sa ar den basta traningen att just tavla!

2. Tank sa har nar det ar en tuff situation!

e Jagtar en boll i taget och koncentrerar mig allt pa den.

e Jag ar avspand och har kontroll 6ver situationen.

e Jag andas lugnt och vilar i utandningen.

e Det har ar tuff med jag haller mig till uppgiften och da gar allt bra.
e Jag ser fram emot att spela viktiga bollar i matchen.

e Jag maste vaga! Tank offensivt

Tycker du det dr viktigt att ndgon hejar pd dig ndr du ligger under eller stér det
dig? Kompisar, férdldrar?



3. Tank sa har nar du blir nervos!

e Det ar normalt att bli nervés nar det ar tufft. — Gummiarmen

e Jag tar en kort paus.

e Jag forsoker inte fa bort min oro, jag ser bara till att jag kan hantera
den.

e Alla mina tankar ar pa nasta boll.

e Detta aringet problem —jag klarar detta.

e Vad har jag egentligen att vara nervos for?

e Vinna/Forlora..... so what? Vaga spela ut!

oo o e e o e o e o mm mm mm e e mm o e mm e mm e mm o mm mm e e mm e mm e M e e e e e e e Em e e e o e =

Berditta hur det kéinns fér dig att hdalla inne med tankar och kénslor, t.ex.
férneka att du ér nervés och orolig infér din match?

Anledningen att du blir nervés dr att det skiljer sig mycket fran det du ér van
vid. Jag menar att du trdnar i lugn och ro, utan press. Helt plétsligt kdnner du
press och da blir du nervés.

4. Tank sa hdr om du kdnner att inget funkar idag

e Vad gor jag pa banan egentligen? Jag ar ju har for att ha roligt
e Ditt negativa "tank” forstor ditt spel

e Koncentrera dig

e Berom dig sjalv

e Du ar duktig — 6ka ditt sjalvfortroende

e Tank pa ndgot som du gjort bra i tennis som du minns extra bra
e Spela enkelt, in med bollen, jobba i fotterna

e Stressa inte, ta det lugnt — andas, hitta rytmen i ditt spel

e Glom det som varit och borja om pa nytt

e Bra kroppssprak

e Tank positivt men tank aven tankar som okar ditt GO! Jag SKA vinna!



5. Tank sa har efterat!

e Det fungerade! Jag gjorde det!

e Det varinte sailla som jag hade vantat mig.

e Jag skainte tanka pa att jag ar nervos!

e Nar jag kan kontrollera mina kanslor, sa har jag kontroll dver
situationen.

e Aven om du férlorar s& har du kanske uppnéatt ditt mal?

e Forlora som en vinnare.

' Prata igenom matchen med nagon som du har fortroende for. Tranaren eller |
i kanske nagon av dina foraldrar. Det kdanns alltid bra att fa ”bli av” med sin i
. besvikelse eller att dela gladjen med andra =). :
| |

Kan du svara JA pa dessa fyra fragor sa har du vunnit 6ver dig sjalv. Forst da
kan du vinna 6ver din motstandare.

Jag gjorde mitt basta i alla lagen

Jag var positiv hela matchen och hade ratt installning

Jag tog sjalv ansvar for mitt spel, det jag gjorde bra och mindre bra

Jag hade roligt hela tiden



Sjalvfortroende

Du har sdkert upplevt hur det dr att kdinna ett ddligt sjéilvfértroende och ett
bra sjélvfortroende.

e Ndr du lyckades och allt fungerade var det roligt att spela.

e Ndr allt gick snett ville du helst av allt bort fran tennisen.

Fér att nd framgdang med din tennis dr alltsa ett bra sjélvfértroende extremt
viktigt.

Sjalvfortroende bestar av tre bitar:




Hur ska du fa ett battre sjalvfortroende?

e Som vi sagt tidigare, berom dig sjalv nar du gjort nagot bra.

e Utgd fran nagot dar du ar ndjd. En vunnen match eller ett bra slag.
e Tank: ”Jag vagar lita pa mig sjalv.”

e Viktig att se det man gjort bra dven om man forlorar.

e Tank pa att du har ett bra sjalvfortroende

e Tankiforvag hur du ska gora.

e Malbilder/Fantasi

e Ha en malsattning som du uppnar.

e Haroligt! Ha roligt! Ha roligt! Forstar du?

KOM IHAG: De bista resultaten gors alltid i gladje

Ett bra sjalvfortroende hjalper dig att spela din basta tennis oftare. Da blir
tennis jattekul.

Ett tips ar att du sjalv tror pa dina kompisar, att de ar duktiga, berémmer dem,
visar det, glads at deras framgang. Da far man sjalv ett battre sjalvfortroende
— det smittar!

Sjalvfortroende ar lite som en stege, nar du gjort ndgot bra klattar du upp men
lika snabbt kan du rasa ner nar du gjort nagot mindre bra.




Nagra Traningsforslag

Borja serva med stallningen 30-40 i egen serve. Vinner du forsta bollen
ar du med igen. Forlorar du forsta bollen sa forlorar du gamet.

Gar dven att spela mot dig sjalv med serve. Forlorar du sa gor fys. Vinner
du sa beldna dig sjalv.

Butts, vinnarna far serva pa de som forlorade.

Spela med en trasig boll en gang, spela vid regnvader, spela pa en dalig
grusbana med solen emot dig. Du lar dig hantera saker som du inte kan
paverka.

Spela forst till 3 vunna game. Vid slutstallningen 3-1 vander ni pa det. D3
galler det att komma forst till O.

Spela med bara en serve.

Spela med fel hand, allt kdnns ovant. Trana pa att tanka positivt och visa
ett positivt kroppssprak.

Matchspel fran 3-3 i game, du tranar mod.

Tank pa en handelse nar du var jatte-nervos. Spela med den kdnslan och
|lar dig kontrollera den.

Trana mot spelstilar du inte gillar, trana att spela mot psykaren.

Trana mycket matchspel pa traning.

”Jokerkorten” av SvTF

Avsluta traningspasset med EN boll. En enda! Du far god tid pa dig att
forbereda dig infor den, forst nasta traning sa kan du du vinna om du
forlorade denna traningen.



Mental traning - metoder

1. Tanke-Stopp:
Ndr det gdr ddligt for dig i tennis och du ténker negativa saker som:

e Det gar sa daligt, ingenting fungerar
e Det ar trakigt
e Jag ar dalig

Men dven bortférklaringar dr ett negativt tecken:
e Banan ar dalig, solen i 6gonen

e Dalig utrustning
e Jag kanner mig skadad

Ndr du tdnker negativt ldr dig anvdnda tanke-stopp. Du mdste trdna det.

Sdag “stopp” till dig sjéilv och borja bara ténka positivt som:

e Jag skavinna detta

e Jagtycker det ar roligt att spela
e Jag ska kampa

e Jag ar glad

e Jagtaren bollitaget

oo e e e e o mm e o mm mm e e mm o mm mm e mm e mm mm mm e e e e e Em e e e e = e = e

Borja ta kontroll 6ver dina tankar igen

— du styr dem - de styr inte dig

— e mm mm mm mm mm m mm e mm Em mm mm mm mm mm e mm mm mm mm e Em e mm e mm e e e o e e o e e e = e ]



2. Vaga lita pa dig sjalv:

Stall dig 15cm ifran en vagg, slappna av, slut 6gonen. Tank pa att du faller
bakat, jag faller bakat... Du marker hur du spanner musklerna for att halla
balansen trots att du egentligen bara tankt tanken.

Trana pa att vaga att lita pa dig sjalv. De tankarna behdver du nar du befinner
dig i mycket tuffa situationer i en match. Minsta tvekan kan bli fel.

3. Fantisera, innan match/traning:

Satt dig ner, pa ett skont satt. Slut dina 6gon, slappna av. Andas djupt och
lugnt, 13t det vara det enda som hors. Borja fantisera om hur du spelar
jattebra tennis. Du ser dig sjalv spela, du hor dig sjalv traffa bollen, du kanner
slaget. Du ser dig sjalv spela jattebra tennis mot din motstandare och du ser
omgivningen. Du kdnner hur du blir alldeles varm i magen av att spela sa bra
tennis. | manga minuter ser du att allt fungerar som du vill. Du alskar tennis.
Nar du 6ppnar 6gonen igen sa ar du redo att spela den tuffa matchen.
Utnyttja den kanslan du nyss byggde upp inom dig och ga in pa banan och
spela som du vet att du i tankarna klarar av.

4. Trigger:

Lar dig ett ord, en sak, en mening som verkligen betyder nagot for dig. Det ar
viktig for dig och hjalper dig att bli lugn och koncentrerad. Saken, ordet eller
meningen ska vara din egen som du kommit p3, varje gang du kdanner dig
nervos ska du enbart tanka pa den och saga den till dig sjalv eller plocka fram
det.

e Jag hade en lapp jag tog fram varje gang det var tufft pd banan, det
stod: ” Jag dr bdst pd tennis =) ”
e Maskot — Plocka fram den ndr du ér nervos



5. Andningsmetoden

Ditt rack kan du anvanda genom andningsmetoden kan du 6ka din
koncentration och dina positiva tankar.

1 = 2 Andas in — positivt

L

2 2 3 Andas ut — negativt

I
t

N
.'l. @ 2

3 = 4 Andas in — positivt

4 - 1 Andas ut - negativ

' Hall en fast blick pa varje punkt, folj det sedan med
i blicken samtidigt som du utfor andningsmetoden.

. Det ar viktigt att du koncentrerar dig.
|



Vilka egenskaper har du?

Stall fragor till dig sjalv, t.ex. har du alltid en positiv installning? Ar du alltid
fokuserad? Ar du envis?

Vilka egenskaper tror du man behover for att lyckas om en bra tennisspelare?

Alla dessa egenskaper tror jag behovs for att lyckas.

Envishet
Att orka misslyckas
— till jag lyckas. \

Malmedvetenhet

Kreativ

Att finna l6sningar och

ténka i nya banor. Att veta vart jag vill och striva

ditat.
Framat
Att visa andra och mig POSItIV InSta”nlng
sjalv vart jag vill. Att kunna finna det positiva i allt.
Fokuserad Modig
Att inte lata mig Att lyssna pa andra
storas. och vaga be om rad.
Koncentrerad Hangiven
Att vara koncentrerad pa Att offra nagot for
de ratta sakerna. att nd malet.

. Offensiv. = —

Att vaga ta chansen
for att lyckas.



Mental traning — Matchtest

Fyll i detta testet efter din match, satt dig sedan ner med din tranare och titta

pa varje punkt.

Spelade mycket bra
Mycket avslappnad
Bra sjalvfortroende
Hog motivation

Total kontroll

Pigg

Positivt inre samtal
Roligt

Mycket koncentrerad
Utan anstrangning

Hog energi

Spelade mycket daligt
Mycket spand

Daligt sjalvfortroende
Lag motivation

Ingen kontroll alls

SI6

Negativt inre samtal
Trakigt
Okoncentrerad

Stor anstrangning

Lag energi



Mental traning - profil

Namn: Datum:

1. Jag ser mig sjalv mer som en forlorare dn en vinnare vid tavlingar.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

2. Mina muskler kanns onaturligt spanda nar jag tavlar.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

3. Jag kan koncentrera mig pa de viktigaste sakerna pa tavlingen.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

4. Jag fantiser om nar jag spelar jattebra tennis.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

5. Jag gor alltid mitt basta. Oavsett hur det gar.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

I:I Aldrig

I:I Aldrig

I:I Aldrig

I:I Aldrig

I:I Aldrig

6. Nér jag vaknar pa morgonen langtar jag efter att fa tavla och trana.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

7. Jag forsoker att vara glad och positiv pa traningen hur det &n gar.

I:I Alltid I:I Ofta I:I Ibland I:I Sallan

8. Jag har bra sjalvfortroende nar jag tavlar.

I:‘ Alltid I:‘ Ofta I:‘ Ibland I:‘ Sallan

9. Jag ar lugn och avslappnad nar det ar tavling.

|:| Alltid |:| Ofta I:‘ Ibland I:‘ Sallan

10. Jag bryr mig inte om vad andra tycker om mig nar jag tavlar.

|:| Alltid |:| Ofta I:‘ Ibland I:‘ Sallan

11. Nar jag kommer hem minns jag delar av min match.

|:| Alltid |:| Ofta I:‘ Ibland I:‘ Sallan

12. Jag kommer pa mig sjalv med att fundera pa varfor jag spelar en tuff idrott som tennis.

|:| Aldrig

D Alltid D Ofta D Ibland D Séllan

13. Jag har alltid mycket positiv energi nar jag tavlar och tranar.

|:| Alltid |:| Ofta I:‘ Ibland I:‘ Sallan

I:I Aldrig

I:I Aldrig

I:I Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Jag gillar min inre bild av mig sjalv som tennisspelare.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag har svart att kontrollera min ilska pa tavling.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag har svart att kontrollera min ilska pa traning.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag tanker pa min misstag.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

Jag kdnner att jag inte har nagon lust av att trana hart for att bli bra.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag ger upp nér det gar daligt i en match.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Nar jag forlorar skyller jag pa nagot annat.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag tror pa mig sjalv.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

Ibland téanker jag pa konstiga saker nar jag tavlar. Saker som inte hor dit.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag har problem att koncentrera mig i tuffa situationer.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag tranar mental traning pa egen hand.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag ar beredd att ge allt for att bli bast.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Att tavla far mig att kdnna mig glad och tillfreds med tillvaron.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Jag kan inte tollerera mina misstag.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

Det ar svart att se mig sjalv som en duktig tennisspelare.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig

|:| Aldrig



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

36.

37.

38.

39.

40.

Ju tuffare det ar i matchen, desto battre spelar jag.

Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Jag kommer pa mig sjalv for att oroa mig for att vinna eller forlora under tavlingen.

|:|Alltid |:|Ofta |:|Ibland I:ISz'a'IIan I:IAIdrig

Jag forsoker att tréna lite mentalt innan en match sa jag ar beredd.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Jag tranar alltid hart utan att nagon behdver tjata pa mig.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Att tavla i tennis ar jatteroligt.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Jag ar aldrig nojd forran jag gett 100% i en tavling.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Jag ar lika duktig pa tréaning som pa tavling.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Nar det blir tufft i en match blir jag nervos.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Jag blir l1att stord av annat nar jag tavlar.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Nar jag gjort ett misstag sa kan jag “se” det i fantasin och ratta till det.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Malen jag satt upp i tennis gor att jag tranar hart.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Jag ser tuffa situationer som nagot jobbigt istallet for en utmaning.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig

Det enda jag koncentrerar mig pa ar att gbéra mitt basta.

|:| Alltid |:| Ofta |:| Ibland |:| Sallan |:| Aldrig



