 

In de vorige afleveringen heb ik een paar aspecten van het boek Mindset van Jackie Reardon en Hans Dekkers besproken.

De kern is dat te lang stilstaan bij fouten, te veel bezig zijn met de stand , de weersom- standigheden , de techniek enz tot verkramping en onnodige fouten leidt. Door mentaal  te trainen haal je rendement uit je technische vaardigheden. We kennen allen een aantal spelers die met een beperkte techniek meer wedstrijden winnen dan anderen met meer techniek. De schrijvers van dit boek zijn er bovendien van overtuigd dat werken aan mentale vaardigheden op de tennisbaan een inspiratiebron kan zijn om in het dagelijks leven meer balans en harmonie te vinden.
Anticipatie
Sommige spelers staan altijd op de goede plaats bij een smash, bij een volley of bij een slag vanaf de baseline. Ze bewegen rustig en hebben de bal, terwijl anderen van de ene naar de andere kant moeten rennen.
Behalve tactiek is hierbij ook anticipatie in het spel. Anticipatie is niets anders dan goed waarnemen . Het gaat om het scannen en zoomen dat we in het vorige artikel bespraken  (scannen- breed zien en zoomen –gefocust zien). 
Als je regelmatig inzoomt op de schouders van de tegenstander net voordat hij de bal raakt, zie je snel waar hij heen gaat.

Situatie- anticipatie (het zien van herhaalde patronen die je tegenstander gebruikt) is iets anders. Door veel doen kan je dit leren.

Visualiseren 

Als je topatleten vraagt wat ze het belangrijkst vinden in hun mentale training, noemen ze bijna allemaal het visualiseren. Het is denken in beelden. Je moet zien wat je met de bal gaat doen. Dit zien stimuleert het gedeelte in de hersenen dat automatische processen aanstuurt.
Bekend is dat veel spelers na het zien van toptennis heerlijk spelen. De beelden doen iets met je lichaam, alles gaat automatisch. Bewezen is dat een aantal malen per dag visualiseren van bijvoorbeeld  de service gedurende een hele week ongeveer zo effectief is als  les nemen (een pleidooi om niet te veel lessen te nemen!!)

Onthoud:
 “If you can see it, you can do it” en je  voorkomt  hiermee  het  
“paralysis by analysis” syndroom 
Dat wil zeggen: 
Te veel analyserend bezig zijn met je slag verlamt!! (Als je dingen aanleert of wilt verbeteren moet je in het begin juist wel nadenken)
Onderstaande speler kan nog wel wat mentale training gebruiken!!!!
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Bewust trainen

Om technische vooruitgang te boeken moet je vanuit je gevoel trainen (je lichaam moet het doen) en dus niet verkrampt met een hoofd vol  aanwijzingen (verhaal denken, zie eerste artikel). Veel spelers vinden het aanspelen via het kanon of door de trainer prettig. Men hoeft dan zelf weinig te doen om het juiste gevoel te kweken. In de wedstrijd situatie of in een andere oefening blijkt de verworven techniek opeens niet meer aanwezig of onvoldoende.
Dit bewust trainen kan je heel goed zelf oefenen met een partner vanuit het minitennis via ¾ naar de baseline (bijv oefenen van topspin of slice) . Je moet hierbij weer trigger-words gebruiken zoals “laag- hoog inzetten van de slag”.  Je moet wel weten hoe je het moet doen en je slag kunnen visualiseren ander slijpen er alleen maar fouten in.

The Flow
Soms kan je in een situatie komen dat alles loopt, je gaat volledig op in je activiteit.

Het is een toestand waarin de alertheid en helderheid optimaal zijn. Je geest en je lichaam werken optimaal samen.
Als de taak te makkelijk of te moeilijk is ontstaat er geen flow zoals we weten.

Uitdaging, concentratie, en actie-denken zijn noodzakelijk evenals scannen en zoomen.

Je gevoel moet o.k zijn door o.a visualisering, trigger-words, rituelen, ontspanning, ademhaling en zelfvertrouwen.

Tenslotte zijn je gedachten o.k . Ze nemen het moment waar (veroordelen je slagen niet) en bepalen de juiste tactiek.

Ik wens je toe dat je vaak een topervaring of  flow  mag meemaken!!!

Jan   

