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Partea mentala a jocului este considerata a fi unul din
fundamentele pentru continua reusitd a jocului de tenis.
Obtinerea unei stari psihologice optime n jocul de tenis nu
este cruciald doar pentru performanta, dar si pentru
participare, de vreme ce este relevanta atat pentru jucatorul
incepator cat si pentru cel din circuitul profesionist.

Pentru jucatori si antrenori este necesara o fintelegere
profunda a bazelor teoretice si practice si a aplicarii in afara
terenului a componentelor psihologice ale jocului n meci.
Fiind aduse la indemana, aceste notiuni pot fi incluse intr-o
metoda de antrenament care sa aiba in vedere toate
elementele jocului, oferind jucatorilor posibilitatea de a
ajunge la nivelele cele mai ridicate.

PREFATA

Cartea cuprinde cele mai importante informatii din perspectiva mentala a jocului si sunt convins ca
ea va oferi antrenorilor din lumea intreaga informatii practice necesare care ii va ajuta pe jucatorii

lor sa-si iImbunatateasca mult performanta.

Francesco Ricci Bitti

Presedintele Federatiei Internationale de Tenis



PREFATA

n ultimii 20 de ani cunostintele din Stiintele Sportului au cunoscut o crestere
importanta pentru munca antrenorilor. Angajamentul ITF Tn aceastd zona a
crescut si a favorizat producerea programelor pentru antrenori care sunt
folosite acum de peste 80 de natiuni membre ITF, incat ITF s-a focalizat de
asemenea pe producerea de resurse educationale pentru tenis specifice
stiintei sportului.

Aceasta carte de psihologie include nu numai informatii extinse specifice

aspectului mental al jocului, dar accentueaza de asemenea asupra exercitiilor

care pot fi folosite de antrenorii de tenis pentru a-si ajuta jucatorii sa-si

Tmbunatateasca performanta competitiva. in numele

Departamentului de Dezvoltare al ITF as dori sa apreciez munca excelenta facuta de Miguel Crespo,
MacharReid si Ann Quinn pentru producerea acestei carti. As dori sa apreciez de asemenea munca
in cadrul acestui proiect important depusa de Patrick Mclnerney, cercetdtor asistent in
departamentul de Dezvoltare.

Sper ca informatiile practice oferite Tn aceasta carte vor ajuta antrenorii sa fie mai eficace in
dezvoltarea abilitatilor mentale necesare pentru a imbunatati performanta jucatorilor.

DaveMilley
Director Executiv, Dezvoltarea Tenisului



INTRODUCERE

Listele de clasament ale jocului profesionist sunt pline de nume. Tn spatele acestor nume stau
meciurile jucatorilor; iar in spatele acestor meciuri stau mintile jucitorilor. in randul jucétorilor de
elitd, mintea se claseaza ca fiind arma cea mai competitiva. Conferintele de presa de dupa meciuri
si interviurile contin deseori expresii idiomatice precum: ”Diferenta intre victoria si succesul in
acest meci a ficut-o mintea”, sau "Jocul este 95% mental...”. in aceastd lumina, subestimarea
importantei partii mentale a tenisului sau esecul in a petrece suficient timp pentru a dezvolta
abilitatile psihologice necesare pentru succesul in tenisul de performantda ar putea sa duca la
pierderea unui meci chiar inainte sa inceapa!

Emotiile si cunostintele influenteaza direct tacticile, tehnica si conditia fizica a tuturor jucatorilor de
tenis. Tn consecintd, abilitatea de a invata, dezvolta si optimiza folosirea abilititilor psihologice in
diferite situatii de joc n teren si uneori in afara lui devine vitala pentru succes.

Provocarea psihologica pe care tenisul o reprezinta poate fi apreciata cel mai bine considerand ca
un meci de tenis tipic solicita jucatorilor sa ia aproximativ 800 de decizii. Pentru a face acest lucru
cu eficienta jucatorii trebuie sa fie motivati sa joace si sa performeze la nivelul lor cel mai bun. O
astfel de decizie este stabilirea obiectivului, insemnand ca trebuie asumat un obiectiv care poate fi
atins. Odata ce jucatorii au abilitatea psihologica fundamentald, cea a motivatiei, ei trebuie sa se
straduiasca sa aiba o stare optima pentru performanta, lucru care este favorizat de un fundament
psihologic compus dintr-un numar suficient de atribute cum ar fi calmul, activarea, concentrarea si
claritatea vizuala si mentala. Meciurile de tenis, bineinteles, nu sunt toate o simpla navigatie, multe
lucruri pot afecta performanta mentala a jucatorilor; apeluri deranjante, comportamentul
publicului sau vremea nefavorabild sunt doar citeva amintite. in orice caz, jucatorii trebuie s fie
pozitivi, sa fie “aici si acum”, sa invete din greseli, sa-si mentina increderea de sine si sa creada in
succes. Nu numai dificultatea, dar si improbabilitatea finalizarii unui meci, inlocuirile ori
intreruperile, schimbarea suprafetelor de joc sau a mingilor sau calatoriile permanente se adauga
complexitatii solicitarilor psihologice in tenis.

n timp ce mai toate publicatiile stiintifice sau mai populare dedicate tenisului vorbesc in detaliu
despre complexitatea mentald a jocului, documentatiile despre exercitii practice care sa
imbunatateasca repertoriul de abilitati psihologice ale jucatorilor, in special pe teren, sunt destul
de rare. Este o anomalie, daca ne gandim lucid la cat de importanta ar trebui sa fie perceptia
functiei mentale.

Majoritatea resurselor fac referire la simple modele ale abilitatilor psihologice necesare performarii
cu succes in tenis, Tnsa in general ofera de departe mult mai multa teorie decat practicd; mai mult
linii directoare generale decat exercitii practice specifice. Am incercat asadar sd abordam aceste
lucruri un pic diferit... teoria necesara ramane, iar cercetarile consistente si recomandarile lui Gould
s.a. (1999b)au fost completate cu peste 200 de exercitii psihologice specifice, care sa fie practicate
atat pe teren cat si in afara acestuia.

Prima parte a lucrarii Psihologie in Tenis deschide tematica punand in discutie rolul psihologiei in
jocul de tenis. Se detaliaza abilitatile mentale necesare pentru joc si legaturile cu alte abilitati din
tenis si tehnici de antrenament. Motivatia, controlul emotional (activarea, anxietatea si stresul),
controlul gandurilor (increderea in sine, respectul de sine, auto eficientizarea si atribuirea),
concentrarea-focalizarea, la fel ca si alte consideratii cum ar fi personalitatea, genul si dizabilitatile
sunt dezbatute in adancime. in plus, sunt discutate valorile, spiritul sportiv, probleme de etica si
morald, aldturi de psihologia de echipa, dezvoltarea atitudinii, maturitatii si responsabilitatii,
abilitati sociale si intelectuale. Este prezent de asemenea conceptul de antrenare a abilitatilor
mentale. Aici, cu ajutorul cercetarii aplicate, descriem antrenarea abilitatilor mentale, a
caracteristicilor acestora avand in vedere scopul primordial: dobandirea unei ”stari ideale de
performanta”, asa-numita “zona zero”.



Partea a doua este dedicata revizuirii celor mai relevante tehnici de antrenament mental pentru
imbunatatirea performantei in tenis: stabilirea obiectivelor, climatul motivational, discutia cu sine,
tehnici pentru controlul activarii, vizualizare, ritualuri, copierea comportamentelor si obiceiurilor,
strategii de cunoastere si controlul atentiei. Sunt prezentate de asemenea informatii despre
caracteristicile, fazele (impunere prin intermediul evaluarii) si implementarea programelor de
antrenament al abilitatilor mentale pentru tenis.

Avantajul unic pe care aceasta carte il are fata de alte carti de psihologie a tenisului este constituit
de Partea a lll-a. Aceastd sectiune introduce exercitii efectuate atat pe teren cat si in afara lui
pentru diferite abilitati psihologice necesare in cazurile a cinci situatii de joc. Acestea se refera la
exercitiile psihologice specifice in teren Tn cazul serviciului si returului de serviciu, jocul la linia de
baza, jocul la fileu, jocul in cazul apropierii de fileu si pasarea jucatorului de la fileu, atat in cazul
meciului de simplu cat si de dublu. Se eficientizeaza astfel antrenamentul psihologic pe teren, fiind
mai bine structurat si mai interesant. Tn aceeasi masura, exemplele de exercitii de antrenament in
afara terenului vor ajuta la dezvoltarea multor altor abilitati mentale.

in final, in partea a IV-a, abordarea este extinsd si cdtre alti factori incluzidnd promovarea
momentului psihologic pozitiv, sau consideratiile mentale specifice in diferite etape de referinta din
cariera unui sportiv (ex. ca junior, ca profesionist in devenire, ca jucator in pragul retragerii, ori in
situatii de criza sau de accidentare medicald). Aceasta parte include de asemenea informatii despre
beneficiile psihologice ale practicarii tenisului, totodata cuprinde strategii psihologice pentru
antrenorul de tenis, parinti si oficiali.

Pentru o dezvoltare optima a jucatorilor, antrenorii trebuie sa organizeze si sa faciliteze acestora
practicarea exercitiilor mentale necesare pentru un joc de tenis placut si de succes. Lucrarea ITF
Psihologie in Tenis tinteste in principal educarea antrenorilor privind teoria ce sta in spatele
diferitelor strategii psihologice, ducand la cresterea intelegerii acestor abilititi. In al doilea rand,
dar cel mai important pentru antrenor, aceasta carte furnizeaza multe exemple de abilitati mentale
si tehnici pe care ei pot sa le aplice tuturor jucatorilor pe care 1i antreneaza, de la micii juniori si
pana la jucatorii din circuitul profesionist.
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PARTEA |
ABILITATILE MENTALE
PENTRU TENIS

”"Nu-mi amintesc vreun moment cand sa nu fi fost foarte implicat mental.” Lleyton Hewitt
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ROLUL PSIHOLOGIEI iN TENIS

n cartea sa din 1975, ”in addncul jocului de tenis”, Gallwey a conchis cu fraza ”cel mai formidabil
adversar este adesea cel din interiorul propriei minti”. Dupa decenii se impune asadar metaforic
intrebarea ”cat de mult a imbunatatit psihologia avansata in sport antrenamentul si jocul de
tenis?”. Un caz pentru cercetare poate fi acela al jucatorilor talentati care au obtinut astfel
rezultate mai constante si mai bune, insa in mod egal se poate spune ca acest aport este
neglijabil. Undeva la mijloc se situeaza ideea ca psihologia in sport este eficace in cazul unora mai
abilitati si nu este pe deplin utilizata Tn cazul altora. Aplicatiile sale pe tot parcursul carierei unui
jucator, de la copilul incepator si pana la adultul performer, timp in care antrenorii au nevoie sa
stie ce este potrivit si ce nu, ce este de dorit si ce este necesar, se constituie intr-o provocare ce
tinde sa se integreze tot mai mult in pedagogia tenisului.

Viata umana este caracterizatd de diferite stagii de dezvoltare, in fiecare dintre ele existand o
reactie proprie in plan biologic, social si psihologic a indivizilor. Granitele acestor stagii depind de
la individ la individ, iar pe parcursul lor sensibilitatea la diversi stimuli se schimba. Denumite in
mod specific "perioade sensibile”, sunt cele in care simtim pe deplin anumite dezvoltari lucrative
(ex. cele din timpul meciului, invatarea, munca) de-a lungul carora se dezvolta repertoriul nostru
de abilitati cognitive, psihomotorii si sociale.

Avand acest fundal in minte, putem sa apreciem de ce dezvoltarea pe termen lung a jucatorului
de tenis poate fi considerata ca fiind pe etape. lar dacd, asa cum cercetarile releva, dezvoltarea
abilitatilor de top necesita 10 ani sau 10 000 de ore de antrenament dedicat si competitii, atunci
logica ne conduce la concluzia cad aceasta perioada va fi punctata de diferite stagii de invatare, in
diferite stagii de crestere din punct de vedere emotional, fizic si tehnic. Ca parte a acestui proces,
trebuie sa fie cultivata cheia calitatilor “mentale”.

1.1. ABILITATILE MENTALE NECESARE iN TENIS

Antrenorii, jucatorii, oficialii si fanii agreeaza deopotriva ideea ca este semnificativa contributia
psihologiei la succesul in jocul de tenis. Acest consens este nascut din analiza meciurilor, care
evidentiaza caracteristicile psihologice comune ale marilor jucatori, provocarile mentale inerente
jocului (vezi Tabelul 1.1) (Crespo, 2002), la fel ca si abilitatile mentale pe care jucatorii si
antrenorii le considera importante pentru jocul de tenis.

RETINETI:

Antrenorii si cercetatorii s-au
focalizat pe studii si exercitii
pentru abilitdti mentale
necesare pentru marea
performanta, mai degraba
decat pentru abilitatile
necesare pentru dezvoltarea
jucatorului pe parcursul intregii
sale cariere.

Cheia succesului jucdtorilor de
top 10, precum Tim Henman,
sunt abilitdtile mentale solide.
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Tabelul 1.1
Caracteristicile tenisului si
implicatiile psihologice.

CARACTERISTICILE JOCULUI

Sport individual. Fara substituiri.

Fara sfaturi de la antrenori in timpul meciurilor. Nu sunt
permise sfaturi de la antrenori in marea majoritate a
turneelor.

Jocul continuu. Fara pauze la cerere, doar cele legate de
scor, de conditii de vreme, etc.

Multe variante de joc. Competitia are loc pe diferite
suprafete (ex. zgurd, suprafatd durd, in sald, afara), cu
diferite tipuri de mingi, diferite formate de scor (ex. 3 sau 5
seturi), sau formate de joc (simplu, dublu, dublu mixt).
Multiple abilitati sportive. Jucdtorii vor lua in mod obisnuit
intre 800 si 1000 de decizii pe meci.

Necesitatea unei coordondri supreme. Producerea de
lovituri de mare viteza, la fel ca si manuirea fina a rachetei
solicitd o dexteritate semnificativa.

Multitudinea de timpi morti. Timpul de joc efectiv este mai
putin de 20% din durata totald a unui meci.
Perioadda extra-sezon minima. Calendarul tenisului
profesionist practic nu are perioade extra-sezon.

Jocul in liniste. Jocul se desfasoard in timp ce spectatorii
urmaresc in liniste.

n topul clasamentului. Ca s3 ajungi in top este greu, ca s
te mentii poate sa fie chiar mai greu.

Posibilitatea unui program neregulat. In timpul turneelor
jucatorii nu au certitudinea asupra programului meciurilor.

Lungimea meciurilor dictata de scor. Meciurile nu sunt
jucate intr-un timp stabilit.
Sistemul competitional eliminatoriu. n turneele
profesioniste nu exista o a doua sansa.

IMPLICAREA PSIHOLOGICA

Motivatia si efortul 100% sunt necesare fin toate
meciurile.
Luarea deciziilor in mod independent. increderea de sine

este cheia solutiilor de succes.

Managementul timpului si adaptarea la mediu este
esentiala.

Jucatorii au nevoie sa se adapteze la diferite formate de
joc. Controlul emotiilor si a gdndurilor au o importanta
capitala.

Sunt necesare nivele Tnalte de concentrare pentru a lua
decizia potrivitd la timpul potrivit.

Controlul emotional
activare este cheie.

prin relaxare sau strategii de

n

Alternanta ”opreste si joaca” solicitd in mod considerabil
abilitatile de concentrare ale jucatorilor.

| ” ”

Calendarul competitiona
creasca probabilitatea ca
probleme de retragere.
Sentimentul profund “de a fi singur” si/sau comparatia
implicita cu alt jucator in fata multimii poate sa
provoace increderea de sine a jucdtorului.

pe fintreg anu
jucatorii  sa

poate sa
intdmpine

Presiunea unei perspective de a suferi o crizda de
performanta.

Importanta rutinelor de dinaintea meciurilor este chiar
mai evidenta atunci cand programul meciurilor este
incert.

Jucatorii trebuie sa fie angajati la modul ”aici si acum”.
Gandirea strategica si tactica si controlul gandurilor
trebuie sd fie la cote crescute.

Cum turneele de tip sah nu sunt obisnuite, in
majoritatea turneelor profesioniste nu existda alta
strategie care poate sa fie adoptatd decat castigarea
meciului.

ABILITATILE MENTALE PE CARE ANTRENORII DE TENIS LE CONSIDERA
A FI IMPORTANTE PENTRU JOCUL DE TENIS

Cercetarile au aratat ca antrenorii devin treptat mai constienti de importanta abilitatilor mentale
pentru performanta in tenis si sunt mai interesati in intelegerea si aplicarea tehnicilor de
antrenament mental Tn munca lor zilnica cu jucatorii (Gould s.a., 2001; Moran, 1995)

Este de interes Tabelul 1.2 care listeaza abilitatile mentale pe care antrenorii le-au indicat a fi cele
mai importante si mai dificil de predat jucatorilor.
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CELE MAI IMPORTANTE ABILITATI MENTALE ABILITATILE MENTALE CEL MAI DIFICIL DE PREDAT

- Placerea - Reincadrarea presiunii

-Tncrederea de sine - Controlul emotional

- Motivatia / Pasiunea - Managementul pozitiv al greselilor

- Gandirea pozitiva / Discutia cu sine -Managementul situatiilor de crizd-adversitate
- Managementul pozitiv al greselilor -Imaginare / Vizualizare

- Focalizarea / concentrarea -Increderea de sine

- Controlul emotional - Managementul timpului

- Onestitate / integritate - Motivatia

- Intensitatea exersarii
- Mentinerea perspectivei competitionale

ABILITATILE MENTALE PE CARE JUCATORII LE CONSIDERA A FI
IMPORTANTE PENTRU PERFORMANTA LOR iN TENIS

Tabelul 1.3 descrie abilitatile mentale pe care jucatorii le considera a fi cele mai importante
pentru succesul lor (Jones s.a., 2002; Terry, 1994; Young, 1998).

ABILITATILE
ABILITATILE MENTALE PE CARE MENTALE DESPRE
" JUCATORII LE CONSIDERA A FI CARE JUCATORII
STRATEGIILE MENTALSEJCO(!.EOSSITE DE JUCATORII DE IMPORTANTE PENATRU CRE? CA LE LIPSESC
PERFORMANTA LOR IN TENIS IN TIMPUL
MECIURILOR
PIERDUTE
- Exersarea unui plan sistematic pre-performanta - Determinarea si angajamentul - Pierderea concentrarii
- Exersarea rutinelor care sa contracareze - Concentrarea, increderea - Nervi
cu adversitatea / distragerea de dinaintea sau de sine - "Sufocare”
din timpul competitiilor - Tncrederea in propriile forte - Pierderea motivatiei
- Abilitati de concentrare puternica; lucru pentru - Abilitatea de a controla - Pierderea increderii
blocarea gandurilor inutile nervii / anxietatea

- indepartarea ingrijorarii asupra rezultatului;
concentrare pe lucrurile care se pot controla

- Dezvoltarea planurilor detaliate asupra competitiei
- Practica imaginarii

- Mentinerea perspectivei competitionale

1.2. LEGATURILE DINTRE ABILITATILE MENTALE S| TEHNICILE DE
ANTRENAMENT

Psihologia sporturilor contemporane delimiteaza procesele psihologice, inclusiv abilitatile si
tehnicile mentale ca fiind la baza performantei de succes in tenis (Weinberg si Gould, 1985).
Afara de aceasta, apare obisnuit in literatura de specialitate ideea ca teoreticienii intampina
dificultati in a distinge ce este o abilitate mentala si ce este o tehnica de antrenament mental
care sa Tmbundtdteasca acea abilitate (Thomas s.a., 1999). De exemplu, dacd Vealey (1986)
descria imaginarea ca tehnicd, Hardy s.a. (1996) o considerau o abilitate psihologica de baza.

Cu toate acestea, Tn aceasta carte s-a facut o distinctie clara. Nu inseamna ca este definitiva, insa
pune in acord viziuni de cercetare diferite, care sa permita grupari si legaturi constructive
convenabile. Asa cum este ilustrat in Tabelul 1.4, raman relationari interne intre abilitati mentale

Tabelul 1.2

Abilitatile mentale pe care
antrenorii de tenis le considerd
a fi cele mai importante pentru
jocul de tenis si cele
considerate a fi cel mai dificil
de predat.

(Gould s.a., 2001; Moran,
1995).

APLICATIE PRACTICA:

Jucatorii profesionisti care
joacd in mod constant la
nivel nalt au abilitati
mentale puternice si le
exerseaza regulat
(Lubbers, 2001).

Tabelul 1.3

Abilitdtile mentale folosite de
jucdtorii de succes, cele care
sunt percepute ca importante
in cazul succesului sau esecului
(Jones s.a., 2002; Terry, 1994;
Young, 1998).
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distincte (ex. fixarea obiectivelor, vizualizare, controlul atentiei, controlul activarii, discutia cu
sine, etc.) pe care jucatorii si antrenorii pot sa le foloseasca pentru a le imbunatati.

Tntr-adevér, una din frumusetile antrenamentului abilitatilor mentale este aceea ci folosirea unor
tehnici (ex. fixarea obiectivelor, vizualizarea, respiratia) transcend dincolo de o singura abilitate
mentald. Tabelul 1.4 subliniazd relevanta tuturor tehnicilor mentale asupra antrenamentului
diferitelor abilitati mentale, asa cum se indica (XXX = cel mai relevant, XX = intr-o oarecare masura

relevant).
ABILITATI MENTALE
Controlul
. gandurilor
M r
(in d:t“lli‘;ife Control (increderea de Concentrare /
an a'Zment, emotional sine, stima de focalizare,
perielv erenté'; (activare, sine, propria atentie,
efort 100%) anxietate, stres) e;‘;crzia;:;?:e, anticipare
gandire pozitiva)
Stabilirea XXX XX XX XX
obiectivelor
lema'tul XX XX XX XX
motivational
Discutia cu sine XX XX XXX XX
Activare, stres,
. C?,n.t.qu'. XX XXX XX XX
anxietatii (activare
/ relaxare)
\.Ilzua'llzare XX XX XX XX
(imaginare)
Ritualuri si
TEHNICI copierea
MENTALE comportamentelor XX XXX *XX XX
(atitudine)
Tabelul 1.4 Strategii de
Inter-relationarea intre gll XX XX XXX XX
abilitdtile mentale si cunoastere
tehnicile mentale in tenis. Controlul atentiei XX XX XX XXX

1.3. LEGATURILE DINTRE ABILITATILE MENTALE SI ALTE ABILITATI
DIN TENIS

Ca si inter-relationarea prezentata mai sus, abilitatile mentale pot fi de asemenea asociate cu alte
abilitati din tenis (Figura 1.1). De exemplu, la o prima analiza, legatura intre psihologie si tactica
poate sa apara superficiald, dar o examinare mai atenta releva faptul ca aproape orice decizie
tactica sau raspuns are o corelare psihologica. La fel, cand se desfdsoara un exercitiu pentru
abilitati mentale pe teren, pentru un antrenament cu 100% efort, jucatorul lucreaza psihic, cu
potentialul sdu tehnic. Acest tip de exercitiu de antrenament integrat psihic-mental este folosit in
mod obisnuit la antrenamentul in tenisul de mare performanta, iar pentru mai multe exemple
cititorii pot sa consulte cartea ITF Fortd si Conditie Fizicd in Tenis.
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Psihologie

incredere Concentrare Motivatie Control emotional
Plan al meciului Control 100% efort Simtul jocului
Tactica Tehnica Conditie fizica Tehnica

1.4. CE ESTE ANTRENAMENTUL ABILITATILOR MENTALE?

Antrenamentul abilitatilor mentale (AAM) se refera la dezvoltarea abilitatilor psihologice care
ajuta la maximizarea performantei, la imbunatatirea experientei sportive si la favorizarea
dezvoltdrii personale. Acesta inglobeazd antrenamentul cognitiv, psihomotor, motivational,
psiho-regulator s.a., dar nu numai si ar trebui sa vizeze ca jucatorul sa invete gradual sa-si
integreze abilitdtile mentale in viata de zi cu zi (Sledr, 2001).

Asa cum se arata in Tabelul 1.5, AAM se face in paralel si cu alte metode de antrenament, fie fizic,
tehnic sau tactic, efectuate in diferite feluri (Dorsky, 1996; Duda, 2001a; Lubbers, 2001; Sledr,
2001; Weinbergand, Gould, 1995; Young, 1998; 2000). in fine, din perspectiva performantei, este
evident cd scopul AAM si a altor metode paralele este sa faciliteze jucatorilor controlul
performantei, datorita sporirii sanselor de a-si induce o stare ideald pentru performanta (Duda
2001; Williams, 1986).

Figura 1.1

Relationdrile dintre abilitdtile
psihologice selectate si alte
abilitdti din tenis.

Antrenamentul abilitétilor
mentale poate ajuta
Jjucdtorii sd urmdreascd
cele mai importante indicii
ale sarcinilor.
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Tabelul 1.5
Caracteristicile
antrenamentului
abilitatilor mentale.

CARACTERISTICA

Valabil pentru toti
jucatorii

Este important

Este educational si
dezvolta abilitatile
in viata

Atrage dupa sine
evaluarile de
pornire

Respecta
individualitatea
Este
multidimensionala

Este graduala si
sistematica

Necesita actiune si
antrenament

Se petrece atat pe
teren cat si in afara
lui

Este structuratd in
acord cu principiile
de antrenament

incorporeazi lucru
corect: odihna
proportionala
Necesita evaluare
Se departeaza de

liniile directoare
generale

Este reversibila

Functioneaza!!

FUNDAL
O conceptie gresita uzuald este aceea ca marii jucatori sunt nascuti cu abilitatile
mentale necesare. Acestea sunt mai degraba sunt practicate si invatate adesea pe
parcursul dezvoltarii jucatorului. Fiind aduse la cerere, prin eficienta cu care sunt
integrate in psihicul acestor jucatori conduc automatism.
Factorii mentali conteaza in principal in performanta zilnica cata vreme factorii
tehnici, tactici sau fizici sunt relativ stabili.

Obiectivul general al AAM este de a scoate ce este mai bun din jucdtor si a favoriza
dezvoltarea lui, mai degrabd decat de a castiga cu orice pret.

AAM incorporeaza doua tipuri de evaluari: profilul psihologic al jucatorului si analiza
specifica tenisului in ce priveste comportarea pe teren si performantele evaluate in
meci.

Sunt identificate si abordate aspectele de dezvoltare distincta si diferentele vizibile
privind nevoile jucatorilor in raport cu abilitatile individuale.

Exercitiul nu aduce perfectiunea; se face permanent. Asta inseamna ca tot ceea ce
jucatorii exerseaza zilnic va avea un efect asupra starii lui mentale.

AAM ar trebui sa fie introdusa in mod regulat inca de la inceputul carierei jucatorului.
Simpla introducere a jucatorului in exercitiu, ori cand si cand in maniera ad-hoc nu
este adecvata. Este un proces pe termen lung si face parte din regimul de
antrenament de pe tot parcursul anului.

Jucatorii nu pot sa dobandeasca increderea necesara pentru a castiga un Grand Slem
doar prin parcurgerea unei lecturri sau citirea unei cirti. in ambele cazuri se pot
cunoaste diverse tipuri autentice de antrenament, insa este nevoie ca acestea sa fie
repetate pe teren siin cadrul antrenamentului personal.

Abilitatile mentale precum rutinele de pe teren, incdlzirea si pregdtirea meciului,
gestionarea erorilor, limbajul pozitiv al corpului si discutia pozitiva cu sine poate si ar
trebui sa fie practicata atat pe teren cat si in afara lui.

Principiile de supraincarcare si adaptare, care conduc la o crestere progresiva, stabila
se aplicd si in cazul tiriei mentale. n timpul competitiei jucitorii ar trebui sa-si
imbundtateasca abilitatea de a se relaxa, concentra si a depasi raspunsurile
emotionale negative.

Numarul adecvat de meciuri jucate complementeaza antrenamentul mental; acesta
este de naturad sa inhibe daca sunt prea multe sau prea putine competitii. Jucatorii
care concureaza in meciuri incarcate emotional, urmate de putina odihna vor avea de
suferit Tn ce priveste controlul emotional si pot sa esueze. Pe de alta parte, jucatorii
care concureaza rar vor simti ca si cum ar “lua-o mental de la capat” de fiecare data
cand vor pasi pe teren.

Abilitatile mentale trebuie provocate constant si evaluate periodic in conditii
competitive.

Sfaturile traditionale precum “ramai calm si relaxat” pot sa nu fie adecvate pentru
jucatorii care au nevoie sa fie activati sau “adusi pe muchie” pentru a ajunge in
”zona”. De aceea antrenorii trebuie sa identifice starea emotionala optima a
jucdtorului inainte de a-i furniza stimulii verbali care sa faciliteze performanta.

Asa cum se intampla si Tn cazul antrenamentului fizic, jucatorii care intrerup
antrenamentul mental vor pierde gradual acumularile capatate. Acest fapt este cel
mai bine ilustrat de comentariile jucatorilor de turneu care se plang de pierderea
tenacitatii Tn meci dupa 3-4 sdptamani de pauza competitionala.

Programele care ajutd jucatorii sd dobandeasca si sa dezvolte abilitatile mentale pot
sa-si imbunatateasca sansele de a deveni campioni!
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1.5. STAREA IDEALA PENTRU PERFORMANTA (SIP)

Atunci cand jucatorii experimenteaza SIP, ei se simt cu totul cufundati Th meci, ca si cum ar juca
pe pilot automat, cu cea mai ridicatd acuitate mentald, in care totul pare s3 se lege perfect. Tn
literatura sportivd sunt folositi diferiti termeni pentru a descrie aceste experiente, incluzand
"curgere”, sau "ireal”, dar cea mai cunoscuta este “zona” (Csikszentmihalyi, 1990).

CARACTERISTICILE "ZONEI”

Jackson si Csikszentmihalyi (1999) au descris urmatoarele caracteristici sau dimensiuni ale zonei:

1. Echilibru intre provocari si abilitati: Este vorba de potrivirea intre abilitatile jucatorilor si
marile provocari situationale, care ofera un fnalt grad de incredere, stres scazut si un
simt al relaxarii fizice, In ciuda intensitatii ridicate.

2. Alaturarea fara efort a actiunii si constientizarii: jucatorii experimenteaza un simt al

comuniunii corpului cu mintea incat sunt constienti de actiunile lor, dar nu se gandesc in

consecinta la ele.

Obiective clare: Obiectivele sunt definite distinct si pline de inteles pentru jucatori.

4. Feedback neambiguu si imediat: Jucatorii pot sa masoare cat de bine joaca dupa
feedback-ul pe care il primesc.

5. Concentrare totala: Jucatorii sunt focusati doar pe sarcina in lucru.

6. Un simt al controlului: Jucatorii detin sub control jocul; automatismul; vigilenta.

7. Pierderea cunostintei de sine: Jucdtorii nu sunt motivati de frica esecului, nici nu
intretin ganduri negative.

8. Un simt modificat al timpului: Timpul pare sa curga adesea mai incet, jucatorii nu simt
uneori trecerea lui.

9. Experienta unei gratitudini: O stare mentala caracterizata de un sentiment intrinsec si
personal de plenitudine. Cand sunt solicitati sa descrie aceasta experienta, jucatorii
adesea folosesc expresii precum “de neuitat” sau “in afara acestei lumi”.

w

Alti autori precum Loehr (1990), Young (2000) sau Weinberg (2002) adauga urmatoarele
caracteristici:

— incredere: nivele ridicate ale increderii de sine.

— Relaxare fizica: calm mental si stres scazut .

— Durata:temporara si relativ scurta.

— Aparitie: mai frecventa la antrenament decat in competitie.
— Performanta: tipic optima, dar nu in mod necesar victorioasa.

Ar parea ca “zona” poate sa apara aleatoriu, insa cercetarile ofera dovezi clare pentru a sugera ca
este o stare asupra careia jucatorii pot sa aiba un control al aparitiei, sau al mentinerii (Jackson si
Csikszentmihalyi, 1999). Daca este asa, atunci se naste o intrebare evidenta pentru noi ca
antrenori... cum putem sa ajutam jucatorii sa-si maximizeze sansele de a intra si in ultima instanta
de astain ”zonad”? RETINETI:
SIP este starea optima a
Asa cum este mentionat mai sus, acesta este cel dintai obiectiv al AAM. lar dacd mergem cu  activarii mentale si fizice care
cercetdrile putin mai departe, putem s3 identificim anumite abilititi pe care este necesar si le gﬁm;ﬁg:i:gf;:ﬁrﬁzehr
antrenam. De exemplu, sporirea perceptiei jucdtorilor despre propria competenta si control sunt =~ 1990).
reportate sa ajute la obtinerea SIP, astfel, Duda (2001a) recomanda antrenorilor sa promoveze:

CE NE SPUN CERCETARILE...

Jucatorii spun ca joaca in zona mai frecvent la antrenament decat in competitie, pe durate temporare si relativ scurte, in

care ei observa ca joaca tenisul lor cel mai bun, care nsa nu este in mod necesar victorios. Ei considera ca aceasta stare

este senzitiva si volatild, influentatda de o gama de factori personali si situationali, asupra careia detin diferite nivele de

control (Young, 2000). 21



APLICATIE PRACTICA:

Prezenta SIP in antrenament si
competitie nu poate fi
garantata, insd se poate face sa
devind mai probabila, iar
antrenorii pot sa ajute jucatorii
sa ajunga Tn aceasta stare mai
constant. SIP este in foarte
stransd legatura cu momentul
care va fi dezbatut in Capitolul
24.

Tabelul 1.6

Factorii care faciliteazd,
evitd sau afecteazd zona,
raportati din experienta
jucdtoarelor profesioniste.

— Propria analiza: in care jucatorii invata sa analizeze care din factori duc in mod particular la o
buna sau slabd performantd. Se impune dezvoltarea unui plan al factorilor mentali care
maximizeaza potentialul de performanta al jucatorilor.

— Propria monitorizare: arata ca jucatorii invata sa devinda mai constienti de imprejurarile din
timpul antrenamentului sau competitiei. Ei vor compara apoi aceasta informatie cu cea care
reiese din propria analiza pentru a intelege mai bine factorii ce conduc la buna performanta.

— Propria regularizare: Controlul asupra nivelelor unei activari mentale si emotionale care sa
incurajeze SIP.

Santos-Rosa si altii (2004) au studiat efectul a diferitelor situatii asupra prestatiei dezvoltate de
diferiti jucatori juniori si au concluzionat ca ar putea sa fie folosit la prezicerea curgerii unui meci
de tenis. Intr-adevdr, variabila identificatd care sa prezica cel mai bine curgerea meciului a fost
perceptia jucatorilor despre comportamentele pozitive (ex. lauda, feedback-ul) venite de la
antrenor. Asta este totuna cu a spune cd, atunci cand antrenorul lauda si ofera un feedback
pozitiv citre jucatori tnainte de meci, se poate si influenteze curgerea. in plus, o stare de orgoliu
(ex. motivatia catre victorie) se coreleaza pozitiv in curgerea meciului, la fel ca si asteptarile
jucatorilor pentru rezultate bune. Exista oricum un numar de factori perceputi a fi de natura sa
afecteze mentinerea unei curgeri sau a zonei, asa cum este evidentiat in Tabelul 1.6 (Young,
2000).

FACTORII CLASIFICATI IN ORDINEA IMPORTANTEI CARE...

Faciliteaza zona Ocoleste zona intrerupe zona

Conditii
mediu.

situationale / de

Pregatire (fizica si mentala). Focusare inadecvata.

Focusare inadecvata.

Stare de spirit pozitiva.

Experienta si control al activarii.

Motivatie.

Focusare.

Conditii situationale / de mediu.

Feedback pozitiv.

Probleme cu pregatirea.

Stare de spirit sub-optimala.

Experienta si control al activarii
insuficiente.

Probleme cu motivatia.
Conditii situationale / de mediu.

Feedback negativ.

Probleme cu motivatia.

Stare de spirit sub-optimala.

Experienta si control al activarii
insuficiente.

Probleme cu pregatirea.

Feedback negativ.

Rezumand acest capitol si oferind un cadru pentru discutiile din capitolele care urmeaza, se
desprinde concluzia ca cei mai importanti piloni de natura mentala din tenisul de performanta
pot fi considerati ca apartin uneia din patru abilitati principale:

— Motivatia - angajamentul - perseverenta - efortul 100% - buna dispozitie.

— Controlul emotional - activarea - stresul si controlul anxietatii.
— Controlul gandurilor - increderea de sine - propria eficientizare - atribuirea - gandirea pozitiva.

— Concentrarea (focusarea) - atentia - anticipatia.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Stadiul actual al cercetdrilor indica faptul cd zona ar trebui sd nu fie consideratd de neatins, sau un eveniment
intamplator. Angajamentul si disciplina sunt necesare, dar jucdtorii pot determina aparitia acesteia, iar antrenorii in

mod cert pot cel mai mult sd ajute (Young, 2000).
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2.1.

MOTIVATIA

DEFINITIE

n termeni generali, motivatia defineste procesul complex care determing directia (de ce tenisul
si nu alt sport) si intensitatea (de ce antrenamentul si munca sunt grele in sport) efortului
(Weinberg si Gould, 1995).

Tn urma studiilor acestor procese in tenis, cercetdrile au reusit sa identifice urmatoarele motive
pentru participare:

Participarea tinerilor jucatori de tenis este datorata dorintei de imbunatatire a nivelului de joc
si a abilitatilor, de a se mentine in forma fizica si de a-si face noi prieteni. Alte motive mai
importante includ satisfacerea parintilor sau a prietenilor, dorinta de a se simti important sau
popular si obtinerea de premii extrinsece (Balaguer si Atienza, 1994).

Tn mod tipic, baietii aratd o mai mare dorinta pentru competitie, provocare si dobandirea unui
statut decat fetele (Balaguer si Atienza, 1994; Gonzales si altii, 1999).

De regula, pentru jucatorii trecuti de 12 ani este mai putin important sa fie cu prietenii sau
sa-si satisfaca parintii ori prietenii comparativ cu jucatorii mai tineri (Balaguer si Atienza,
1994).

Fata de jucatorii trecuti de 12 ani, pentru jucatorii mai tineri este mai important sa le placa
antrenorii (Balaguer si Atienza, 1994; Gonzales si altii, 1999).

Motivele intrinseci de participare (Gonzales si altii, 1999; Puig si Villamarin, 1995) devin cu
varsta extrinseci (Lesko, 1992).

Varsta, genul si atmosfera clubului au fost de natura sa influenteze atat controlul personal cat
si motivatia. Controlul personal (ex. competenta perceputd) pare sa exercite influenta
semnificativa asupra profilurilor motivationale ale jucatorilor incepatori de tenis (Villamarin si
altii, 1998).

Nu exista diferente intre Tncepatori si jucatori intermediari in ceea ce priveste competenta
perceputa si motivatia intrinseca (Lesko, 1992).

Jucatorii de succes din Cupa Davis, fata de cei cu mai putin succes, manifestd o mai mare
motivatie de participare si de a concura in tenis (Butt si Cox, 1992).

Desi este indicat ca jucatorii sa aiba asadar motive orientate inspre performanta, pentru a
intelege mai departe natura complicata si foarte individualizata a motivatiei, este important sa
combatem unele conceptii gresite:

Motivatia este sinonima cu activarea: Adesea antrenorii cred ca discutiile de dinaintea jocului
"motiveazd’ jucatorii pentru o mai bund performanta. Totusi, Roberts (1992) a aratat ca
motivatia si activarea sunt doua notiuni independente.

Motivatia este relationata cu gandirea pozitiva ori cu principiul 'poti sa o faci!’: La fel,
cercetdrile arata ca daca asteptarile nu sunt realiste, acestea aduc un beneficiu mic (Roberts,
1992).

Motivatia este o trasatura intrinseca: De fapt poate fi iTmbunatatita si sporita in lumea
sportului de toate varstele si la toate nivelele de joc (Balaguer si Atienza, 1994).

CE NE SPUN CERCETARILE...

Cercetdrile au ardtat ca motivele de retragere a jucdtorilor profesionisti variaza: accidentari, cdlatorie, media,
lungimea sezonului si problemele cu agentii (WTA, 2004); in cazul jucatorilor amatori sunt: dificultatea jocului,
nevoia de timp, lipsa partenerilor potriviti si progresul insuficient (USTA, 2003).

APLICATIE PRACTICA:

Antrenorii au nevoie sa
aprecieze ce anume i
"dirijeazad” pe jucatori. Intr-un
grup, fiecare din jucatori va
avea motive diferite si de
aceea va raspunde mai mult
sau mai putin pozitiv la diferite
forme de motivatie. Antrenorii
care pot sa-si adapteze metoda
ca sa-si conecteze jucatorii
dupa aceste considerente, vor
fi cei mai inspirati n a-si ajuta
jucatorii sa-si valorifice
potentialul.
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RETINETI:

Jucatorii motivati intrinsec
joaca tenis deoarece le place
acest joc si vor sa ajunga la un
nivel dorit de competenta si sa
obtina succesul. Jucatorii
motivati extrinsec joaca tenis
urmarind recompense
palpabile (ex. trofee sau bani)
sau nepalpabile (ex.
recunoastere sau veneratie).

2.2. TIPURI, TEORII S| MODELE DE MOTIVATIE

Sunt patru teorii principale care au evoluat de-a lungul ultimilor 40 de ani care explica rolul
motivatiei in sport. Sunt discutate mai jos modurile in care nevoia de realizare, atribuire, motivare
intrinseca si extrinseca si teoriile social cognitive vdd motivarea n contextele sportive.

TEORIA NEVOII DE REALIZARE

Abordarea de fata ia considerare existenta a doua stari motivationale: obtinerea succesului si
evitarea infrangerii, care sunt in interactiune cu indicii Tnconjuratori (ex. mandria si rusinea)care
activeazd stdrile afective si actiunea (McClelland, 1961). In ciuda contributiei semnificative a
cresterii gradului de intelegere a motivatiei, cercetdrile au esuat in a oferi motive concludente
pentru aplicatii in ceea ce priveste nevoia de realizare in sport. Motivele de dobandire a succesului
care conduc indivizii au fost intr-adevar relevate selectand temele de provocare si analizand
cresterea performantei (Roberts, 1992). Tn mod neasteptat totusi, frica de infrangere, care
motiveaza alti indivizi, nu a fost de natura sa creasca riscul de aversiune sau de performante
scazute (Maehr, 1974). Cu toate acestea, o concluzie consistenta si semnificativa este cd aceastd
ajungere la motivatie variaza intre culturi si intre barbat si femeie (McClelland, 1961).

TEORIA ATRIBUIRII

Aceasta teorie sugestioneaza ca perceptiile individuale ale succesului si infrangerii sunt afectate de
nevoia de realizare. Cu alte cuvinte, indivizii care au nevoie mai mare sau mai mica de realizare vor
gandi cel mai probabil diferit despre succes sau infrangere. Acesta este suportul dezvoltarii
tiparelor de atribuire in sensul modului in care indivizii atribuie cauzele rezultatelor (castigand sau
pierzand), ce afecteaza asteptdrile in ce priveste viitoarele succese sau infrangeri si care se
presupune ca afecteaza eforturile de realizare (Heider, 1958).

Antrenorii ar trebui sa ajute jucatorii sa faca atribuiri corecte pentru victoriile si infrangerile lor.
Asta Tnseamna ca jucatorii ar trebui sa se straduiasca sa faca atribuiri centrate pe factori interni si
stabili pe care ei ii au sub control. La fel de mult, este important ca jucatorii sa evite fenomenul
"Invat cu ajutor minim” care va fi elaborat in Capitolul 4.

TEORIA MOTIVATIEI INTRINSECE SI EXTRINSECE

Indivizii participa in sport din diferite motive intrinsece sau extrinsece. Se considera cd sunt
intrinsec motivati daca ei performeaza o activitate fara o recompensa externd; in mod contrar,
ceilalti sunt motivati extrinsec (Deci si Ryan, 1985).

Studiul acestei teorii in sport a aratat ca recompensele externe, care nu ofera informatii (despre
cum au performat sarcina) si control (cat de mult pot jucatorii sa dirijeze rezultatul performantelor
lor) pot sd afecteze negativ motivatia intrinseca cata vreme recompensa devine mai importanta
decat mobilul intern (ex. plicerea) in realizarea sarcinii. Tn mod contrar, dacd aceste recompense
ajuta indivizii sa-si dezvolte perceptia asupra competentei si responsabilitatii personale, atunci ei fsi
vor spori motivatia intrinseca (Deci si Ryan, 1985).

CE NE SPUN CERCETARILE...

Evaluand teoria atribuirii in contextele sportive, cercetdrile au aratat cd indivizii care atribuie rezultatele pozitive factorilor
interni (abilitati, efort, antrenament) si nu celor externi (noroc, meci usor, arbitru) isi sporesc sentimentele de mandrie si
satisfactie, si ca atare motivatia. Corespunzator, atribuirea rezultatelor negative factorilor interni cauzeaza sentimentele
negative, insatisfactie si lipsa motivatiei (McAuley si Duncan, 1990). Rezultatele pozitive atribuite factorilor stabili (abilitate,
dificultatea sarcinii) sunt asociate cu perspectiva unui viitor de succes, in timp ce rezultatele negative atribuite acelorasi
factori sunt corelate cu perspectiva esecului (Kim, 1990). Tn plus, studiile au ardtat c3 jucitoarele tind s& fac3 atribuiri mai
degraba externe, iar aceste tipare de atribuire se schimba cu varsta (Hewitt si Jackson, 1986).
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Antrenorii de toate nivelele au nevoie sa inteleaga consecintele oricarui sistem de recompense
pe care il foloseste cu jucatorii. Ca parte a acestei concluzii, este de asemenea important sa se
evalueze cat de mult poate fi influentata motivatia intrinseca a jucatorilor de structura sistemului
de competitii si turnee.

TEORIILE SOCIAL COGNITIVE

Acest grup de teorii sunt construite in jurul asteptarilor si valorilor pe care indivizii le coreleaza cu
diferite scopuri si activitati de Tmplinire. Fiecare avand propria ei nuantd, aceste trei teorii
considerate a fi sub stindardul ”social cognitiv” din sporturi, sunt propria eficacitate, perceperea
competentei si scopul dobandirii motivatiei.

Teoria propriei eficacitati

Propria eficacitate este convingerea de care are nevoie cineva ca sd aiba comportamentul de
succes necesar pentru a ajunge la un rezultat cert (Bandura, 1977). Mecanismul motivational al
acestei teorii este constituit de principiul de a genera asteptari care sa influenteze performanta.
Nu se refera la abilitatea individuala, ci mai degraba la evaluari ale indivizilor asupra a ce pot ei sa
faca cu abilitatea lor. De aceea, termenul de proprie eficacitate este adesea folosit cu schimbari
de nuanta.

Relatia intre motivatie si proprie eficacitate in tenis a fost studiata de Puig si Villamarin (1995).
Aceste cercetdri au reusit sa arate cd acei jucatori care o mai mare proprie eficacitate sunt
motivati mai mult intrinsec, si ca propria eficacitate pare sa fie pozitiv relationata cu procentajul
de meciuri castigate al jucatorului si cu acumularea de experientd de joc.

Teoria perceperii competentei

Prezumptia care sta la baza acestei teorii este aceea ca perceperea competentei este un concept
multidimensional (cognitiv, social si fizic) si ca indivizii sunt motivati sa arate competentd in
realizarea lor in domenii cum ar fi tenisul. In cadrul acestei abordari, succesul si esecul sunt
evaluate in mod semnificativ de altii, si produce nivele contrastante de placere intrinseca,
percepere a competentei si realizari (Harter, 1978). Alti factori precum extinderea participarii in
alte sporturi la diferite nivele de varsta influenteaza de asemenea perceperea competentei de
citre performerii insisi (Roberts s.a., 1981). intr-adevar, in unele situatii in care tinerii jucitori
joaca tenis competitiv, propria valoare poate echivala in mod fals cu realizarile:

—Victorie <> Succes <= Persoana buna.
—Infrangere ¢ Esec <= Persoani rea.

Experientele de succes pe teren sunt importante pentru a ajuta jucatorii sa-si dezvolte propria
eficacitate. Antrenamentele si meciurile ar trebui sa nu duca la esecuri repetate, in schimb, in loc
sa expuna jucatorii, exercitiile cu provocari accesibile sa favorizeze increderea de sine.

Teoria obiectivului dobandirii motivatiei sau obiectivului de perspectiva

Teorie contemporana in domeniul psihologiei (inclusiv cu referire la sport), obiectivul dobandirii
motivatiei ajuta la explicarea unor mecanisme din spatele unor jucatori ce par ca sunt pe cale sa-
si piarda motivatia care ii determind sa se antreneze si sa concureze, iar pe altii lipsiti de
motivatie ii face sa se retraga chiar din tenis. Prin extensie, importanta fixarii obiectivelor in tenis
si alte sporturi este sporita (Duda, 2001b).

Aceasta teorie presupune ca principalul obiectiv al unui jucdtor este sa arate competenta. La
randul ei, aceasta competenta trebuie sa fie evaluata si sa defineasca succesul. Orientarile catre
obiectiv ale jucatorilor se refera la conceptele lor asupra abilitatii in sens mai larg care sa descrie
cat de mult jucatorii evalueaza competenta si definesc succesul. Ajunsi aici, jucatorii pot fi

APLICATIE PRACTICA:

Antrenamentele si exercitiile
specifice trebuie sa fie
planificate astfel incat jucatorii
de diferite varste si abilitati sa
fie capabili sa-si arate
competenta. in mod similar,
avand in vedere cd alte
persoane semnificative pot
juca un rol proeminent in
evaluarea competentei,
antrenorii au nevoie saia in
considerare cu atentie
oportunitatea oricarui
feedback oferit.
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TESTE PENTRU
MASURAREA
MOTIVATIEI:

Cercetarile ce evalueaza
motivatia Tn tenis s-au
focalizat in mod deosebit pe
rolul acesteia in ce priveste
participarea si obiectivul de
dobandire. Pentru a face
asta, cercetatorii s-au folosit
de instrumente de masurare
cum ar fi I0C (Inventarul de
orientare competitiva;
Vealey, 1986), COS
(Chestionar de Orientare in
Sport; Gill si Deeter, 1988),
CPS (Chestionar de
Percepere a Succesului;
Roberts si Balagué, 1989), in
completare la CSOES si
CPCMS mentionate in text.

Tabelul 2.1

Principiile si rezultatele
cercetdrilor in privinta
teoriei obiectivului de
perspectivd aplicatd in
tenis.

considerati a fi orientati catre sarcind, orientati catre ego sau o combinatie a acestor doua, in
masura n care aceste lucruri pot fi masurate in termeni cantitativi (ridicat sau scazut). Cercetdrile
au dezvoltat chestionare care sa determine masura in care, atat jucatorii (CSOES, Chestionare
pentru Sarcini si Orientarea cdtre Ego in Sport; Duda si Nichols, 1989) cat si mediile de
antrenament ( CPCMS, Chestionare pentru Perceperea Climatului Motivational in Sport; Walling
si altii, 1993) pot sa aiba implicare in sarcini si/sau ego.

Impactul obiectivului dobandirii motivatiei si climatele motivationale in tenisul de performanta a
fost intens cercetat in ultimii ani. Tabelul 2.1 subliniaza caracteristicile generale a ambelor tipuri
de orientare si ofera un sumar al celor mai importante cercetari in ce priveste teoria obiectivului
de perspectiva aplicatd n tenis (Berlant si Weiss, 1997; Duda s.a., 1995; Fry si Newton, 2003;
Harwood si Swain, 1998, Newton si Duda, 1992, 1993, 1995; Solomon si Boone, 1993; Williams,
1994). Capitolul 8 dezvolta complexitatea climatului motivational in tenis.

Concept asupra abilitatii

Resorturile succesului in tenis

Motivele de participare

Scopuri percepute in sport

Mijloacele folosite pentru a atinge
obiectivele

Stresul
Tnvitarea strategiilor folosite
Efort

Interpretarea greselilor

Procesarea preferentiata a
sarcinilor si feedbackul

Transpunerea strategiilor ca angajat

Tntrebari puse de jucatori lor insisi

Selectarea sarcinii

CE NE SPUN CERCETARILE...

Dezvoltarea obiectivelor de sarcind sau ego rezida intr-o interactiune complexa
inconjuratori. Tn tenis, acesti factori pot fi rezumati ca fiind: abilitati si experiente
transmis de alte persoane semnificative, natura structurala si sociala a jocului si de

2001).

ORIENTATI CATRE SARCINA

Propria referire.

Munca grea (exercitarea efortului),
stdpanirea sarcinilor (confruntarea
cu problematica sarcinii),
experimentarea fard ezitare si
dobandirea noilor abilitati, progresul
personal, colaborarea cu altii pentru
a favoriza invatarea.

Jucdtorii joaca tenis pentru pregatire
fizica, dezvoltare si competitie. Cu

aplicare pentru a fi motivat intrinsec.

Asociere cu perceptia cd tenisul
oferad satisfactie si placere (interes
general intrinsec).

Tenisul ar trebui sa instruiasca
jucdtorii asupra valorii muncii din
greu, sa le arate cum sa coopereze si
sa-i ajute sa se dezvolte ca oameni.

Asociate cu asumarea
comportamentelor pline de
sportivitate.

Nivel scdzut de anxietate sau stres.
Concentrat si simtindu-se bine in
meci.

Strategii eficace.

1l vor da 100%.

Recunoaste greselile si rezolva
problemele pentru a progresa.

Strategii adanc procesate, preferinta
pentru feedback in ce priveste
obiectivul/sarcina.

Rezolvarea activd a problemelor: cu
eficacitate pe termen lung si scurt.

Cum fac asta? Cum pot sd o fac mai
bine?

Relationat pozitiv catre selectarea
sarcinilor provocatoare.

ORIENTATI CATRE EGO

Referire subiectiva, definita
normativ.

Aratd abilitate superioard, bate pe
altii, si/sau demonstreaza o
competenta superioara.

Jucatorii joaca tenis pentru a castiga
recunoastere, statut si pentru
competitie. Nu par intr-adevar a fi
motivati intrinsec. Pot sa perceapa
tenisul ca fiind plictisitor (interes
general extrinsec).

Tenisul trebuie sa imbunatateasca
popularitatea cuiva, sa-l faca sa se
simtd important si sd ajute
semnificativ jucatorii sa castige multi
bani.

Pot percepe inselaciunile in tenis ca
fiind legitimate sau ”“joc cinstit”.

Nivele mari de anxietate si stres.
Tngrijorari si exprimari in legatura cu
rezultatul ori performanta; posibil
retragerea.

Strategii ineficace.

Reducerea exercitarii efortului.

Minimalizeaza importanta sarcinii.

Strategii superficiale. Refuza
feedbackul relationat la indeplinirea
sarcinii, preferinta pentru un
feedback normativ.

Emotie / Evitare / Retragere: Poate fi
eficace pe termen scurt, insa nu si
pe termen lung.

Cum o fac (comparativ cu altii)? Cum
pot sa ardt cd sunt mai bun...sau "nu
mai rau”?

Nu sunt date disponibile.

cu factori cognitiv-evolutivi si social-
cognitiv-evolutive, climat motivational
contextul meciului (Harwood si Swain,
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ORIENTARE ABILITATE TIPAR MOTIVATIONAL
SARCINA Ridicat / Scizut Pozitiv / Adaptat
Ridicat / Increzétor Realizare motivata
EGO

Competenta incerta Tipar neadaptat

Teoria obiectivului de perspectiva a admis efectul diferitelor orientari de obiectiv asupra tiparelor
motivationale ale jucatorilor, astfel ca pot fi relevate importante interferente. Asa cum este
subliniat in Tabelul 2.2, jucatorii orientati puternic catre sarcind vor arata tipare motivationale
pozitive/adaptate independent de perceperea lor despre abilitate (inaltd sau scdzutd). Invers,
jucatorii orientati puternic catre ego vor ardta tipare in obtinerea motivatiei cand vor avea
perceptii mari si increzatoare despre abilitatile lor. Oricum, tiparele lor motivationale vor fi
neadaptate cand vor avea dubii asupra competentei lor.

2.3. EPUIZAREA

DEFINITIE

Fenomen strans legat de motivatie, epuizarea poate fi considerata ca un raspuns exhaustiv
psihofiziologic care rezulta din frecvente eforturi deosebit de ineficace, uneori extreme care apar
la solicitari excesive (Weinberg si Gould, 1995).

CAUZELE EPUIZARII

Este asumat in general ca epuizarea este cauzatd de stres si insatisfactie la nivele cronice si inalte
ce apar cand existda supra-antrenament, tensiune prea mare, fara variatiune, recuperare
inadecvata, presiune externa pentru victorie, angajamente de calatorie, disensiuni cu managerii
sau périntii, si/sau incercdri de angajament in multiple roluri (Weinberg si Gould, 1995). Tns3
aceste solicitari nu se transpun automat in epuizare. Mai degraba apare o cadere de gen "iesire
din ritm” si o interactiune neadaptata intre jucdtor si situatia in fapt. Asta inseamnad ca
dedesubturile epuizarii par sa se relationeze cu modul in care jucatorii percep factorii stresanti
sau solicitarile, modul in care ei se simt pregatiti sa faca fata acestor solicitari si modul in care vad
ei consecintele asociate unui esec. Asa cd, jucatorii care se simt nefavorabil pregatiti sau nesiguri
cu privire la abilitatea lor de a face fata oricarei solicitari importante sau pline de insemnatate
personald prezinta un risc mai mare in privinta epuizarii (Smith, 1986). Mai mult, daca jucatorii in
cauza nu poseda abilitatile necesare de adaptare pentru a face fata stresului ce vine de la cei care
fac evaluari, atunci poate aparea situatia de epuizare.

Unele modele de epuizare specifice sportului au fost dezvoltate accentuand asupra unor aspecte
cum ar fi procesul cognitiv-afectiv (Smith, 1986), raspunsul negativ la stres in cadrul
antrenamentului (Silva, 1994), sau dezvoltarea identitatii si controlul extern (Coackley, 1992).
Autori precum Kuipers (1996) au identificat de asemenea supra-antrenamentul compatimitor
(cresterea manifestarilor compatimitoare in faza de odihna, cresterea ritmului cardiac bazal,
cresterea presiunii sangelui, apetit scazut, sciderea in greutate, perturbari ale somnului si
iritabilitate mentald) pornind de la supra-antrenamentul cvasi-compatimitor (cresterea
manifestarilor cvasi-compatimitoare in faza de odihna, scaderea ritmului cardiac bazal, scaderea
presiunii sangelui, apetit bun si somn normal).

CE NE SPUN CERCETARILE...

Duda s.a., (2001) au ajuns la concluzia ca jucatorii mult orientati catre sarcina si care percep sarcina ca facand parte din
mediul tenisului sunt mai putin expusi retragerilor psihologice din tenis sau unei epuizari totale evidente. Cand climatul
motivational al jucatorilor e considerat de natura sa implice mai mult egoul, atunci apar mai degraba deprecierile din
partea antrenorului sau colegilor de echipa.

Tabelul 2.2

Relatiile dintre orientdrile
de obiectiv, abilitate si
tiparele motivationale.

RETINETI:

Evitati sa faceti prea mult, prea
curand, prea repede, prea des -
pana nu e prea tarziu. Uneori
Tnvatam cat de mult este destul
observand cat de mult a fost
prea mult.

TESTEPENTRU
MASURAREA EPUIZARII:

Cercetarile au utilizat diferite
teste pentru evaluarea
epuizarii cum ar fi: Eades
Athletic Burnoutinventory
(Eades, 1991), POMS - Profile
of MoodStates (McNair s.a.,
1971) sau
MaslachBurnoutinventory
(Maslach si Jackson, 1981).

27



Tabelul 2.3
Caracteristicile epuizdrii si
factorii care contribuie la
aceasta.

Tabelul 2.4

Sfaturi pentru jucdtori,
antrenori si pdrinti pentru a
evita epuizarea. (Gould s.a.
19964, 1996b, 1997; Duda
s.a., 2001, Loehr si Striegel
1994).

EPUIZAREA IN CAZUL JUCATORILOR JUNIORI iN TENISUL COMPETITIV

n studiul lui Garcés’ (1995), aproximativ 50% din tinerii jucitori obisnuiti de tenis au suferit
simptome de epuizare in cel putin o ocazie, cu incidenta crescuta odata cu varsta si cu cererile
competitive. Deloc surprinzator, in aceste situatii jucatorii mai experimentati si-au exprimat o mai
mare insatisfactie in legatura cu jocul de tenis fata de cei obisnuiti. Un studiu de cazuri facut de
Gould s.a. (1996a, 1996b si 1997), construit pe baza cercetarilor anterioare ale lui Garcés’ si luand
in consideratie o varietate de persoane si situatii de epuizare ori prezumate spre epuizare au
sugestionat o legatura stransa intre perfectionism si incidenta epuizarii in tenis. Concluziile lor
sunt rezumate in Tabelul 2.3, iar Tabelul 2.4 ofera sfaturi pentru jucatori, antrenori si parinti
pentru a minimiza rata epuizarilor jucatorilor.

Notd: Epuizarea nu se limiteazd doar la jucdtorii de tenis. Au fost situatii cand si antrenorii au
suferit cdnd au apdrut semne ale extenudrii in urma explicatiilor prelungite sau copierii
strategiilor asa cum se subliniazd in Capitolul 26.

CARACTERISTICILE
”EPUIZARII” JUCATORILOR

Implicare scdzuta la
antrenament.
Comportament ca si cum ar
juca pana la o anume
categorie de varsta.
Motivatie extrinseca redusa.
- Mai mult apatic si retras.

Nu prea dispus sa foloseascd
strategiile planificate, in
special interpretarile
pozitive.

- Tsi percepe parintii ca avand
asteptari foarte mari si fiind
prea critici.

Se arata a fi perfectionist si
preocupat in privinta
comiterii de greseli.

Mai putine zile de
antrenament.

SFAT PENTRU JUCATORI

Joacd pentru motivele tale.

Echilibreaza tenisul cu alte moduri
de petrecere a timpului sau
preocupari.

Nu simti placerea, nu juca.
ncearca s joci din plicere.

Relaxeaza-te.

Fa-ti timp liber.

Fixeaza-ti obiective provocatoare
dar realiste si recompenseaza-te.

Simptome mentale

CARACTERISTICILE EPUIZARII

Simptome fizice

Motivatie redusa. - Simptomatic:
Perspectiva accidentari,
negativa. lipsa de
Sentimente de energie,
izolare. Tmbolndviri.
Probleme de - Asimptomatic:
concentrare. fara simptome

Frecvente cresteri
si descresteri

fizice, fard lipsa
de energie, fara

emotionale. semne de
Energie fizicd si boald.
mentala scazute.

SFAT PENTRU ANTRENORI

Cultivd implicarea personald si
comunicarea in ambele directii cu
jucatorii.

Apreciazd si ia notd de aportul
adus de jucdtor.

Straduieste-te sd intelegi ceea ce
simte jucatorul.

Tncurajeaz jucitorul sa fie
orientat catre sarcina si
favorizeaza un mediu de
antrenament care sd faciliteze
acest lucru.

FACTORII CARE CONDUC
SPRE EPUIZARE

Probleme fizice si joc slab.

Supra-antrenament fizic,

emotional sau mental.

Recuperare, somn, nutritie

sau odihna neadecvate.

Necesitati mari de timp

pentru tenis.

Preocupari in legatura cu

deplasarile.

Dificultati privind reglarea

cu scoala.

- Insatisfactii in legatura cu
viata sociala.

- Influenta parentala

negativa.

Neimplinit, asteptari prea

mari.

Lipsa placerii.

- Lipsa motivatiei.

O dorinta de a realiza

interesele altora.

Personalitate nefavorabild

tenisului competitiv.

Perceperea esecului sau

lipsa perceperii succesului.

SFAT PENTRU PARINTI

Recunoaste nivelul optim si
tipul de incurajare.
Micsoreaza gradual
implicarea.

Micsoreaza importanta
rezultatului.

Arata sustinere/empatie.
Separd/clarifica rolul
parintelui/antrenorului.
Solicita aportul jucatorului.
Programeaza si ia parte la
activitatile cu copiii in afara
tenisului.
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2.4. CALITATILE RELATIV LA MOTIVATIE

Antrenorii vor avea un stil de lucru familiar, asumandu-si cateva concepte strans legate de
motivatie. Calitati precum angajamentul, perseverenta, capacitatea de efort si competitivitatea
sunt aspecte importante care influenteaza motivatia, dar care nu ar trebui confundate cu

motivatia (Tabelul 2.5).

CALITATE

ANGAJAMENT

PERSEVERENTA

100% EFORT

COMPETITIVITATE

CE ESTE

Angajamentul inseamna mai mult decat a da
100%. Este dedicat realizarii unui obiectiv,
trecand prin momente mai bune sau mai
rele, urmare a performantelor excelente sau
mai slabe.

Abilitatea si dorinta de a perseverain a
urmari un obiectiv in ciuda obstacolelor sau
a unui esec intampinat.

Jucdtorii perseverenti sunt aceia care
muncesc din greu atunci cand lucrurile devin
dure.

Intensitatea (maximald) cu care cineva cautd
sa-si realizeze obiectivele.

"0 dispozitie de a se stradui pentru
satisfactie atunci cand se fac comparatii cu
unele standarde de excelenta in prezenta
altor evaluatori” (Martens, 1976, p.3).
Profesionistii in tenis trebuie sa
demonstreze mai multa competitivitate
sportiva si interpersonala decat jucatorii
amatori (Houston s.a., 1997).

Se dezvoltd in 3 etape:

- Autonom: Tnainte de varsta
aproximativa de patru ani copiii se
focalizeaza pe acomodarea cu
mediul.

Accentul este pus pe propria
pretuire/evaluare, fara a se

compara cu ceilalti.

- Comparare sociald: De la varsta
de aproximativ cinci ani, copiii
incep sa se compare cu ceilalti.

- Integrare: Nu apare la 0 anumita
varsta. Este o combinatie a celor
doua etape precedente si nu toti
ajung la ea.

CUM POATE FI FAVORIZATA

Weinberg (2002) a identificat
urmatorii factori de naturd sa
creasca angajamentul unui
jucator:

- Evenimente in trecut cand
promisiunile au devenit
realitate.

- Experiente recente de "varf de

performantd”.

- Abilitati de gestionare a
dificultatilor.

- Anturajul altora care au
angajament.

- Intelegerea beneficiilor
angajamentului.

Crearea unei atmosfere de
antrenament in care idea de
"lupta” si de a fi inventiv pe teren
este bine apreciata.

Provocarea si ajutarea jucatorului
sa inteleagad principii de
antrenament cum ar fi “mingea

non

nu sare de doud ori”, ”"joacd cea
mai buna lovitura posibild”, etc.
Antrenorii si parintii ar trebui sa
alimenteze echilibrul corect intre
competitie si cooperare, in
special in etapele timpurii ale
dezvoltarii, pentru a se asigura ca
jucatorii sunt provocati si se
distreaza. Brown (1998), de
exemplu, a apreciat ca jucdtorii
Tncepatori care au participat in
grupe de tenis in care cooperarea
a fost incurajatd au progresat mai
mult decat aceia care erau in
grupe in care instruirea era
bazatad in principal pe tutelajul
individual.

Antrenorii pot spori cooperarea
n timpul lectiilor prin
maximizarea participarii si
oportunitatilor de a invata si prin
intdmpinarea experientelor de
succes cu feedback pozitiv sau
implementarea sistemelor
potrivite de tinere a scorului.

Tabelul 2.5

Conceptele care ajutd la
figurarea rolului motivatiei
in tenis.
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APLICATIE PRACTICA:

Propria motivare este o tehnica
motivationala cu care
antrenorii ar trebui sd fie
familiarizati. Jucatorii, fard sa-si
dea seama, o folosesc aproape
n fiecare zi. Samulski (2004) a
facut o distinctie intre trei tipuri
diferite de proprie motivare:
-Motorie: Exercitii de
energizare, exercitii izometrice,
focalizate pe inspirare si miscari
dinamice si ritmice.

- Cognitive: Obiective
individuale, cunoasterea
propriilor capabilitati pe care
cineva le detine, anticiparea
ranforsarilor pozitive, atribuire
cauzala, recompensare proprie,
activare verbald proprie.

- Emotionala: Placerea pentru
miscare, simtul succesului,
simtirea unei fluente si a
identificarii emotionale cu
grupul.

2.5. PROBLEMELE DE MOTIVATIE

Problemele motivationale nu sunt neobisnuite in tenis. Antrenorii ar trebui sa fie constienti de
faptul ca ele pot sa apara datorita:

— Atribuirii incorecte: Oricand se atribuie cauzele infrangerilor factorilor externi (ex. adversarul,
vremea, etc.).

— Propriei recompensari / propriei pedepsiri inadecvate: Atunci cdnd jucatorii se recompenseaza
nemotivat, sau se critica In mod negativ si constant in timpul si dupa terminarea meciurilor.

— Lipsei generale a motivatiei: Datoratad turneelor slabe sau unei planificari a antrenamentelor
(ex. selectie inadecvata a antrenamentelor, antrenamente plictisitoare, cadere a performantei,
etc.).

—"Supra-motivatiei”: Care conduce catre exuberanta si incredere de sine excesive.

— Motivatiei nepotrivite: Atunci cand jucatorii concureaza doar pentru recompensari externe (ex.
bani, trofee), sau ca rezultat al motivelor negative (ex. frica de infrangere).

2.6. LINII DIRECTOARE PENTRU IMBUNATATIREA MOTIVATIEI

Cele trei strategii principale care motiveaza jucdtorii — stabilirea corecta a obiectivelor,
dezvoltarea climatelor motivationale potrivite si folosirea inteleapta a recompensarilor — vor fi
detaliate Tn Capitolele 7, 8 si 26. Oricum, sunt subliniate mai jos alte linii directoare care pot sa
ajute antrenorii in rolul lor de “favorizator al performantei” (Loehr si Striegel, 1994; Weinberg si
Gould, 1995).

— Fii familiar cu motivele pentru care jucatorii joaca. Antrenorul poate sa intrebe jucatorii: Ce
anume te motiveaza sa joci tenis? Ce anume face ca motivatia sa scadad ? Ce iti place / nu iti
place la jocul de tenis? Ce preferi... sa castigi sau sa joci bine?

— Tntelege c3 unii jucitori pot participa in tenis pentru mai mult decat un motiv. Motivele
variaza mult, sunt mai degraba unice pentru fiecare individ si se pot modifica in timp. Apreciaza
faptul ca jucatorii pot fi motivati atat de propriile nevoi sau trasaturi cat si de caracteristicile
situatiei.

— Daca este posibil, adapteaza caracteristicile situatiei nevoilor jucatorilor. Acest lucru poate sa
implice ca antrenorii sa ofere competitii sau recreere adecvate, sfaturi si antrenament
individualizat (diferentiat) si sa fie creativ la antrenamente incat sa le mentina distractive si
provocatoare.

— Pune accent pe beneficiile practicarii tenisului si ajuta jucatorii sa gaseasca partea de buna
dispozitie, incurajeaza-i sa se distreze.

— Fii constient ci motivatia jucitorilor este influentatd de comportamentul tiu. invata care tip
de feedback este mai eficace si comunica jucatorilor faptul ca tu crezi in ei.

— Recompenseaza jucatorii daca realizeaza ceea ce si-au propus sa realizeze.

—Tncearca s3 aduci anumite schimbaéri in ce priveste motivele jucitorilor si si-i implici dacs sunt

intr-o directie nepotrivita. Acest lucru poate fi realizat printr-o folosire potrivita a tehnicilor de
modificare a comportamentului.
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CONTROLUL EMOTIONAL

3.1. INTRODUCERE

Controlul emaotiilor cuiva in timpul jocului de tenis are o importanta capitald, atat pentru marea
performanta cat si pentru placerea jocului. Exista cativa termeni in legatura cu mentinerea unui
echilibru emotional cum ar fi activarea, anxietatea si stresul.

ACTIVAREA

Activarea este o stare de ranforsare fizica si psihologica ce se deruleaza de-a lungul unui parcurs
continuu de la somn adanc pana la excitatie maxima. Aici, gradele de activare pot fi identificate,
iar in termeni generali o activare mare implica supra-excitatie, Tn timp ce o activare mica este
asociata cu o stare de apatie. Indicatorii de supra-activare si sub-activare sunt subliniati in Tabelul
3.1. Se deduce faptul ca activarea, inteleasa ca o ranforsare sau excitare, trebuie sa fie optimizata
daca se doreste maximizarea performantei. Gasirea si mentinerea unei stari optime de ranforsare
fizica si mentala este mult individualizata si in niciun caz usoara, iar jucatorii abilitati in a face
acest lucru se evidentiaza atunci cand se confrunta cu un mediu foarte stresant.

RETINETI:

Controlul activarii este
abilitatea care permite
jucatorului sa gaseasca
echilibrul corect intre
relaxare, calm si excitatia din
interiorul mediului stresant al
competitiei.

SEMNELE TIPICE ALE SUPRA-ACTIVARII/EXCITARII

- Muschii devin incordati si rigizi.

- Batdile inimii sunt accelerate, respiratia este putin
adanca si neregulatd, reactia de transpirare este
sporita, iar pulsul este ridicat.

- Dificultdti de concentrare (orice poate sa devina
confuz).

- Inabilitatea de a gandi clar si precis.

- Atentia devine compromisa (ex. anunturile la linie
gresite, personalitatea adversarului, zgomotul
publicului, etc.), iar refocalizarea devine dificild.

- Sentimente de profunda anxietate si/sau teama.

- Starea de oboseald apare mai devreme decat normal
si produce deficiente de coordonare.

- Creste negativitatea si propria critica.

- Descreste controlul emotional.

- Creste nervozitatea si teama.

ANXIETATEA

SEMNELE TIPICE ALE SUB-ACTIVARII/EXCITARII

Picioare lipsite de energie si vioiciune.

Sentiment de moleseald si greutate.

Concentrare slaba si distrasa.

Rabdare minima si atitudine nepdasdtoare.
Absenta vizibilad a tensiunii sau anxietatii.

Simt slab al coordonarii si anticiparii.

Impresie de plictiseala si lenevie.

Senzatie de neajutorare ("nimic din ceea ce fac nu
merge).

Exprimarea unui temperament dificil, aversiune de
joc, lipsa de entuziasm, anticipatie slaba sau apatie
mentald.

Tabelul 3.1
Simptomele supra-activdrii
si sub-activdrii.

Anxietatea este o stare emotionala negativa; o forma de activare declansata de teama, sau de
perceptia pericolului. Este acceptat in general ca are douda componente: anxietatea cognitiva
(adica Tngrijorare, nervozitate) si anxietatea somatica (adica activare fizicd perceputd intr-o
anumita masura). Oricum, psihologii se pot referi de asemenea la starea de anxietate: o
schimbare temporara a stdrii de spirit si a simtirii tensiunii, sau trasatura de anxietate: o
personalitate specifica ce conduce la perceperea obiectiva a circumstantelor nepericuloase ca o
amenintare, rezultdnd ca raspuns starea de anxietate disproportionata (Spielberger, 1996).
Legatura intre starea de anxietate si trasatura de anxietate este substantiala, astfel ca indivizii cu
o puternica trasatura de anxietate experimenteaza in mod tipic mai multa stare de anxietate in
situatii competitive intense (Martens, 1977).
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5 TESTE PENTRU
MASURAREA ACTIVARII,
ANXIETATII, ETC. :

Cele mai comune instrumente
pentru masurarea unor lucruri
precum activarea, anxietatea,
presiunea, starile de
indispozitie si stres sunt: ESCA
(evaluarea starii caracteristice
anxietatii; Spielberg s.a., 1970)
care este propria evaluare cea
mai des folosita, TACS (testul
anxietatii Tn competitiile
sportive; Martens, 1977) care
madsoara caracteristica de
anxietate in competitii, ECAC
(evaluarea caracteristicii de
anxietate in competitii;
Martens s.a., 1990) si CAC-2
(Martens s.a., 1982) care
mdsoara caracteristica de
anxietate in competitii.

Tabelul 3.2
Sursele stresului fizic si
mental.

STRESUL

Stresul este un dezechilibru intre cerinta si capacitatea de a raspunde. Este un proces sau
o secventa de evenimente care incepe cu prezentarea cerintelor psihologice si/sau fizice
(Tabelul 3.2). Aceste cerinte ce sunt percepute ca “amenintare” produc o reactie fizica si
psihologica. Daca aceasta reactie declanseaza o performanta slaba ori un rezultat slab,
atunci va deveni o cerinta aditionala, iar ciclul in care se intensifica stresul si slaba
performanta acapareaza jucatorul.

Extrapoland la situatiile specifice, intr-adevar caracteristicile de personalitate ale indivizilor sunt
de natura sa determine sau sa predispuna unii jucatori sa experimenteze niveluri mari de stres:

- Situatiile ce contribuie la stres includ pe cele in care evenimentul are un anume grad de
importanta (adica, daca evenimentul este mai important va provoca mai mult stres), sau de
incertitudine (adica, daca incertitudinea este mai mare, stresul va fi mai mare).

— Factorii personali care contribuie la stres includ trasaturile de anxietate si stima de sine.
Cercetarile Tn tenis au aratat iTn mod constant ca trasaturi puternice de anxietate si slabe in ce
priveste stima de sine sunt asociate cu reactii mai mari ale starii de anxietate extreme (Perry si
Williams, 1998).

STRES FizIC STRES MENTAL

- O lipsd a increderii datoratd antrenamentului insuficient sau slab.

- Inabilitatea de a se lasa sfatuiti in timpul meciului; jucatorii sunt
pe cont propriu.

- Teama de esec (ce se referd in mod special la problemele propriei

evaluari).

Inabilitatea de a mentine o perspectivd asupra jocului.

Focalizarea pe lucruri care nu pot fi controlate, cum ar fi o decizie

a arbitrului de scaun.

- Focalizarea pe rezultat, mai degraba decat pe performanta.

- Preocuparea disproportionata pentru greseli, mai degraba decat
pentru a invdta din ele.

- Folosirea discutiilor negative cu sine.

- Prefigurarea slabei performante.

- Esecul in a elimina distragerile periferice.

Jocul in meciuri lungi.

Jocul in conditii de vreme dificile (ex.
vant, ploaie, frig sau cald).

Jocul pe terenuri slabe calitativ (ex.
terenuri crapate, etc.) N

Incapacitatea de a se relaxa intre -
lovituri.

ncercarea de a stapani lovituri care
necesitd o precizie mare.

3.2. TEORIILE CARE EXPLICA EFECTUL ACTIVARII SI ANXIETATII
ASUPRA PERFORMANTEI

Numeroase cercetari au incercat sa explice legaturile dintre anxietate/activare si performanta
sportivd. Cele mai raspandite teorii sunt discutate mai jos.

— Teoria dirijarii conduse/ambientale propune o relatie liniara intre activare si performanta, in
care cu cat jucatorii devin mai activati sau montati psihic, cu atat ei vor performa mai bine si vice
versa. Evident ca experientele personale ale multor jucatori sau antrenori spun lucruri diferite, de
asemenea multi competitori performeaza foarte slab cand sunt supra activati sau anxiosi, ca
urmare aceasta teorie este putin sustinuta (Martens s.a., 1990).

CE NE SPUN CERCETARILE...

Cele mai relevante studii despre anxietate si strategiile de management corespunzdtoare din tenis au concluzionat ca:

- Anxietatea este in detrimentul performantei in tenis si in mod specific face ca jucatorii sa devind mai vulnerabili (El

Gammal, 1993; Farouk, 2003).

- Nu exista diferente de gen relativ la efectele anxietatii asupra performantei in tenis (Perry si Williams, 1998).

- Tnvingétorii au o anxietate cognitivd semnificativ mai micd inaintea competitiei fata de pierzatori (Terry s.a., 1996).

- Reducerea semnificativa a anxietatii somatice sau cognitive si cresterea semnificativa a increderii de sine poate fi
realizata cu antrenament adecvat (Terry s.a., 1995).

- Suportul antrenorului si strategiile focalizate pentru a ajuta jucatorii sa diferentieze propria valoare de abilitatile
lor in tenis vor conduce la dezvoltarea lor emotionald si la perceperea senzatiei de bine, la fel ca si la reducerea

anxietatii (Ryska, 1992; Saferstein, 1989).

- Bolile legate de stres sunt cele mai penetrante probleme de sanatate identificate in elita jucatorilor de tenis juniori
(Dunlap si Berne, 1991).
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Teoria dirijarii ambientale spune ca audienta va ajuta jucatorii sa joace bine cu ajutorul abilitatilor
bine Tnvatate sau simple si va descreste performanta in cazul sarcinilor neinvatate sau complexe
(Zajonc, 1965). Oricum, aceasta teorie prezinta explicatii nu prea clare despre procesul de
sufocare pe care unii jucatori de top 1l experimenteaza atunci cand joaca sub presiune.

— Teoria unui U-inversat sustine faptul ca jucatorii vor experimenta o mai slaba performanta
atunci cand nivelul de activare este fie foarte jos, fie foarte inalt. Maximum performantei va fi
sustinut cand jucatorii vor ajunge la un nivel optim al activarii, reprezentatd de zona din varful
unui U-inversat (Landers si Boutcher, 1986). Fiind imbratisatd de marea majoritate a comunitatii
inaltei performante sportive, se consimte faptul ca performanta optima nu este obligatoriu sa
apara in centrul curbei de activare (Hardy, 1990).
— Zonele individuale ale functionarii optimale (ZIFO) descrie jucatorii ca avand zone individuale
sau zone ale starii de anxietate optimala in care cele mai bune performante sunt de natura sa
apara. Unii vor performa maximal in zone mai joase al stdrii de anxietate, in timp ce altii vor
ajunge la varfuri de performanta la zone medii (asa cum se sugereaza in teoria acelui U-inversat)
sau Tnalte (Hanin, 1993).
— Teoria anxietatii multidimensionale sustine ca starea de anxietate este multidimensional3,
doua din componente (ingrijorare-cognitiva si somatico-fiziologica) influentand in mod diferit
performanta:

- Ingrijorarea este relationatd in mod negativ cu performanta: cu cat ingrijorarea este mai

mare, cu atat performanta este mai slaba.

- Raspunsurile psihologice sunt relationate cu performanta dupa curba unui U-inversat.
- Doud modele alternative; intr-un efort de a proba mai cuprinzitor efectul anxiet&tii asupra
performantei, Hardy (1990), cu asa zisul sau model catastrofic, sugestioneazd ca activarea
fiziologica se relationeaza cu performanta dupa curba lui U-inversat, doar cand jucatorul nu este
ingrijorat (slaba anxietate cognitiva). Daca sunt ingrijorati, jucatorii se prezinta a fi ca activati
dincolo de zonele lor optime de activare, cauzand descresteri ”catastrofice” in performanta.
Pe de alta parte Martens (1987) leagd influenta activarii in performantd de interpretarea
jucatorului asupra nivelului de performanta. Asta inseamna ca, interpretarea pozitivda a
performantei ar afecta in mod pozitiv performanta, iar o interpretare negativa ar afecta-o in mod
negativ.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Competitiile produc in mod tipic un stres mai mare decat cel din pre-competitii, antrenament sau odihna
(Krahenbuhl, 1971), oricum nu s-au observat diferente in ce priveste nivelele de stres de la antrenament si competitie
n cazul jucatorilor juniori (Pantelidis s.a., 1997). S-a notat de asemenea cd jucatorii cu nivele diferite de abilitati au
experimentat nivele similare de stres inaintea sezonului sau meciului (Aronson, 1986).

in general stresul se manifest3 initial prin furie, urmat de rusine si depresie, iar dacd evaluarea meciului este
necesara, atunci ar trebui sa nu se producd imediat dupa meci (Davis, 1991; Dunlapand Berne, 1991).

APLICATIE PRACTICA:

Potrivit teoriei dirijarii
conduse/ambientale, cand
jucatorii invata lucruri noi sau
abilitati complexe antrenorii ar
trebui sa elimine audienta si sa
limiteze situatiile percepute ca
fiind evaluative.

RETINETI:

Antrenorii ar trebui sa ajute
jucatorii sa identifice si apoi sa
ajunga la propria lor zona
individuala de functionare
optima.

Chiar si in meciurile cele
mai bune jucdtorii suferd,
de aceea trebuie sd invete
sd minimizeze fluctuatiile
in nivelele de anxietate-
activare.
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RETINETI:

Presiunea nu cauzeazd in mod
automat performantd slaba,
nsa jucatorii par sa
interpreteze presiunea ca pe
un tragaci pentru doua
senzatii. Asta inseamna ca,
excitarea si provocarea vor
face ca jucatorii sa raspunda
pozitiv, in timp ce nervozitatea
si anxietatea ridicata se vor
perpetua ca un raspuns
probabil negativ.

Tabelul 3.3

Rdspunsuri tipice la
presiune in timpul unui
meci.

3.3. PRESIUNEA

Termenul de presiune este adesea folosit cand antrenorii si jucatorii sunt rugati sa defineasca
stresul. Toti jucatorii o simt, au multd frica de ea, iar unii incearcd sa o ignore. Oricare ar fi
circumstantele, este clar ca pentru ca un jucator sa fie maxim potentat, este esential sa existe un
plan de gestionare a presiunii (Gould, 1997).

in mod specific, reactiile negative la presiune includ: ribufnirea, incdpatanarea, repezirea,
nesabuinta, dezniddejdea, mirarea sau distragerea. in timpul jocului in meci, réspunsurile la
presiune includ: nedeterminarea, furia, frica si lupta. Caracteristicile acestor emotii si aspectele
fizice si mentale sunt descrise in Tabelul 3.3.

CONTROLUL
EMOTIONAL iN ASPECTE
TIMPUL
MECIURILOR
FlziC
NEDETERMINARE MENTAL
COMENTARIU
FiziC
FURIE MENTAL
COMENTARIU
FIziC
FRICA MENTAL
COMENTARIU
FIzIC
LUPTA MENTAL
COMENTARIU

CARACTERISTICI

Capul, palmele, bratele si racheta atarnd; greutate in joc,
demonstrativa si vizibila.

intrerupe, refuzd sa incerce, giseste scuze, se plange continuu,
poate sd creada ca este mai bun decat celdlalt jucator.

Se meritad sa joci astfel?

Abuzuri fizice (abuzul rachetei) sau verbale (discutii cu sine
negative).

Blocaje datorita refuldrii frustrarii pricinuite de propria persoana,
de adversar, de arbitru, de public, etc.

Este dificil sa joci in felul acesta!

Tndbusire si blocare, sau diametral opus, totul se intampld cu 100
km/ora.

Poate sa fie tentat, indecis, incearca sa evite responsabilitatea.
Frica poate sa fie pana la urma interpretata pozitiv daca indica
faptul ca jucatorului ii pasa.

Gata de meci.

Stare de activare optima.

Asa joaca campionii!!

Jucatorii au nevoie de tehnici specifice pentru a face fata acestor situatii care pot sa
hotarasca soarta jocului. Deseori asa-numitele greseli de management a strategiilor,
aceste interventii pot sa ajute in a canaliza corect presiunea, si astfel sa conduca la un joc
mai bun, acest aspect va fi discutat in Capitolul 13.

SUFOCAREA

Tn ciuda eforturilor competitorilor care au cele mai bune abilititi mentale de a se concentra asupra
performantei dincolo de rezultat, ei se vor afla in situatii in care rezultatele sau obiectivele
fnseamnd atat de mult incat presiunea va creste oricum. Fie ca se castiga un turneu, se produce o
revansa, sau se atinge un obiectiv de clasament, perceptia este aceea ca este “un pic mai mult

decat normal” care apasa pe rezultat.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Potrivit lui Hardy (1990), antrenorii ar trebui sa fie constienti de nivelurile ideale de activare ale jucatorilor lor, dar in
acelasi timp si de extensia la care ei experimenteaza starea de anxietate cognitiva (ingrijorarea).
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Esecul competitorilor in a performa in astfel de circumstante da nastere speculatiilor ca acestia
sunt sufocati, speculatii care sunt amplificate de performantele ulterioare. Procesul de blocare din
timpul unui meci este ilustrat in Figura 3.1, iar senzatiile fizice si psihologice pe care jucatorii par sa

le experimenteze sunt subliniate in Tabelul 3.4.

Conditiile care conduc la sufocare (solicitarile
fizice si psihologice din mediu)

1-Meci mare

2-Puncte critice

3-Evaluarea antrenorilor, colegilor si parintilor

l

Perceptia jucatorilor despre solicitarile mediului
1-Gradul de "amenintare” psihologica perceput
2-Gradul de “amenintare” fizica perceput

Schimbari fizice

1-Cresterea tensiunii in muschi
2-Cresterea ratei respiratiilor
3-Intensificarea batailor inimii

SENZATII FIZICE

ZONA
dezlegat
relaxat
solid
echilibrat
puternic
usor
energic
usurinta
fluid
neted

3.4. LINII DIRECTOARE PENTRU IMBUNATATIREA CONTROLULUI

EMOTIONAL

Nu existd un deficit in ce priveste tehnicile de imbunatatire a controlului emotional al jucatorilor pe
teren si in afara lui. Variind de la metode de activare sau energizare (controlul respiratiei,
vizualizare, discutia cu sine, muzica, etc.) la tehnici de relaxare, restructurari cognitive, inocularea
stresului, managementul cognitiv-afectiv al stresului si bio-feedback, toate vor fi dezvoltate in
Capitolul 13. Totusi, pentru toate tehnicile, sunt fundamentale urmatoarele linii directoare

Schimbari de atentie
1-Focalizare interna
2-Focalizare limitata

3-Reducerea flexibilitatii focalizarii

Deprecierea performantei

1-Lovituri grabite

2-Scdderea bruscd a sincronizarii si coordonarii
3-Urmadrirea unor repere nerelevante
4-Intinderi si dureri musculare

SUFOCARE ZONA
strans controlat
tensionat increzator
subred puternic
instabil comandand
slab calm
greoi linistit
obosit impdcat
rigiditate de voie
smucit clar
incomod focusat

avansate de catre Weinberg si Gould (1995):

SENZATII PSHOLOGICE

SUFOCARE
batut
speriat
slab
dominat
tulburat
panicat
ingrijorat
grabit
confuz
supraincarcat

Figura 3.1

Procesul de sufocare
(adaptat dupd Weinberg,
2002).

Tabelul 3.4

Compararea senzatiilor
asociate cu zona si
sufocarea (Nideffer, 1992).
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Ajuta jucatorii sa identifice zonele de activare optima necesare varfului de performanta si
invata-i cum sa foloseasca diferite strategii ca sa ajunga la ele.

Asista jucatorii in a deveni constienti de interactiunea dintre factorii personali(caracteristicile
anxietatii si stimei de sine) si situationali (importanta si incertitudinea) in determinarea nivelului
starii de anxietate si activare.

Exerseaza strategii care sa ajute jucatorii sa recunoasca semnele de activare mentionate mai
sus Tntrebandu-i, facandu-i sa se exprime si sa discute in legaturile cu ceea ce ei simt despre
acestea.

Individualizeaza finvatarea si antrenamentul si variazd nivele ale stdrilor de activare si
anxietate corespunzdtoare.

Faciliteaza jucatorilor increderea prin medii de antrenament si competitie pozitive.
incurajeazd-i sa vada greselile ca pe module de constructie productive pe drumul spre
succesul viitor.
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CONTROLUL GANDURILOR

Controlul aspectelor comportamentului cognitiv este fundamental pentru succesul in jocul de
tenis. Tn acest capitol vom rezuma diferite abilitdti mentale relationate la aceste aspecte:
increderea de sine, stima de sine, propria eficacitate si atribuirea.

4.1. TNCREDEREA DE SINE

fntr-un context al tenisului, increderea de sine poate fi consideratd credinta ori gradul de
certitudine pe care jucatorii o au in abilitatea lor de a avea succes in executarea unei deprinderi sau
a unei serii de sarcini. Este dovedita a fi unul din cei mai buni predictori ai succesului competitional
(Brandura, 1977). intr-adevér, unii autori fac referinta la o profetie proprie, pozitiva si deplina, prin
care faptul ci se asteaptd ceva pozitiv s§ se intample, ajutd de fapt chiar si se intample. in mod
contrar, daca jucatorii poseda o incredere de sine scazuta, ei pot sa se astepte sa greseasca, iar
aceastd asteptare, in parte, cauzeazd greseala (Weinberg, 2002). Cercetdrile colective
sugestioneaza ca increderea de sine a jucatorilor este caracterizata de faptul ca aduce beneficii
precum:

— Esti mai pozitiv (Lee s.a., 1992).

— Creste concentrarea (Weinberg si Gould, 1995).

— Mai mult spirit de lupta (Weinberg si Gould, 1995).

— O mai mare provocare in ce priveste stabilirea obiectivelor (Weinberg, 2002).

— Mai mult succes in timpul antrenamentelor si meciurilor (Jaenes, 1995).

— Nivele mai scazute ale anxietatii cognitive si somatice, perturbari totale mai mici referitor la
proasta dispozitie (Covassin si Pero, 2004).

— Nu esti atat de afectat de evenimente negative (ex. pierderea unui meci) (Covassin si Pero,
2004).

— Performezi mai bine sub presiune si adversitate (Jaenes, 1995).

— Efecte de flux continuu pozitiv in ce priveste rezistenta fizica (Weinberg si Gould, 1995).

RELATIA DINTRE INCREDEREA DE SINE S| PERFORMANTA

Faptul de a avea incredere de sine nu garanteaza performanta optima si nici nu poate sa elimine
incompetenta. Oricum, in absenta ei se ajunge infinit mai dificil la performanta optima. Relatia
dintre increderea de sine si performanta este descrisa in Figura 4.1, seamana cu acel “U inversat”
pe care l-au propus Landers si Boutcher (1986) pentru a descrie interactiunea dintre activare si
performanta. Adica, performanta creste odata cu increderea de sine pana la un nivel optim. De o
parte si de alta a acestui punct, unde increderea de sine este prea mare sau prea mica,
performanta este afectatd in sens negativ. Increderea de sine optimd este individuald si
multifactoriala.

Nivelul
performantei

Confidence - N i
Increderea de sine

TESTE PENTRU
MASURAREA INCREDERII
DE SINE:

Increderea de sine poate fi
evaluata prin o varietate de
masuratori. Vealey (1986) a
dezvoltat ITIS (Inventarul
Trasaturilor Increderii de
Sine), ISIS (Inventarul Starilor
Tncrederii de Sine) si 10C
(Inventarul Orientarilor
Competitionale), in timp ce
Weinberg (2002) a creat un
inventar specific pentru
incredere aplicat in tenis.

Figura 4.1
Relatia dintre increderea
de sine si performantd.
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RETINETI:

Jucatorii care au mari asteptari
sunt cei care mai degraba
primesc mai mult din
timpul/atentia antrenorului,
care, la randul lui afecteaza
pozitiv performanta
jucatorului si in cele din urma
serveste la confirmarea
asteptarilor sale (Weinberg si
Gould, 1995).

PROBLEME CU INCREDEREA DE SINE

Problema numarul unu cu care jucatorii se confrunta in legatura cu increderea de sine este aceea ca nu
o au suficient de mult! Nu au suficienta incredere de sine fie ca este cazul executarii unei lovituri (rever,
al doilea serviciu, etc.), a unei situatii de presiune (tie-break-uri, mingi de meci), fie ca joaca impotriva a
anumiti adversari (prieteni, adversari de mai multa vreme), ori in anumite situatii de meci (lovituri
usoare, intarzieri datorate ploii)! O lipsa a increderii de sine declanseaza dubii personale care afecteaza
negativ performanta, creste anxietatea, impiedica concentrarea si submineaza luarea deciziilor.

Pe langa problema insuficientei increderii de sine este imediat o a doua: prea multa incredere de sine!
Prea multa incredere poate fi apreciata la jucdtorii care posedd mai multa incredere fata de abilitatile lor
garantate, aceasta poate fi prezenta ca urmare a slabei pregatiri pentru meci, a unei atitudini blazate, a
unei concentrari ezitante sau a lipsei de ardoare si efort.

Problemele legate de increderea de sine pot de asemenea sa conduca sau sa contribuie la o inabilitate
de a lasa in urma o performanta trecuta, la focusarea mai degraba pe rezultat decat pe obiectivele de
performanta, la dezvoltarea inadecvata a deprinderilor (ex. incetinirea in procesul de invatare), la
recuperare slaba si chiar supra-antrenament.

LINII DIRECTOARE PENTRU IMBUNATATIREA INCREDERII DE SINE

Increderea nu este o caracteristici mostenits. Poate fi dezvoltatd prin exercitiu gandit si planificat,
folosind instrumente precum stabilirea obiectivului, antrenament specific si masuri competitionale
(realizari de performanta, conditie fizica si pregatire), controlul gandurilor si discutia cu sine (gandire
increzatoare), controlul comportamentelor si limbajul corpului (actiune increzadtoare), vizualizare,
restructurare cognitiva, solutionarea problemei, favorizarea independentei si definirea succesului in
mod corespunzator. Acestea si alte tehnici sunt dezvoltate mai jos, dar si in Partea a lll-a.

— Sa stabileasca obiectivele pentru a dezvolta increderea de sine: Jucatorii au nevoie sa inteleaga
unde sunt si ce cred, dacd nu-i trage ceva Tnapoi (Girod, 2001; Quinn, 2003). Ei ar trebui sa
stabileasca o intelegere cu ei insisi, dar sa si infaptuiasca un plan de atac. Ar trebui sa-i vedem ca dau
totul si depun maximum de efort tot timpul, mentinandu-si valoarea ca persoana si evitand
compararea. Ei ar trebui sa accepte imperfectiunea, in afara de asta sa nu aiba dubii despre ei insisi.

— S& se antreneze cu inteligentd: Jucitorii ar trebui s3 exerseze cu intensitate. Tntérirea punctelor
forte, imbunatatirea slabiciunilor si cresterea eficacitatii tehnice si tactice (pregatire) sunt cruciale
pentru increderea de sine, iar acestea ar trebui facute zilnic.

— Sa fie in mare forma: Sa se simta increzator pe teren si gata sa performeze, sa fie intr-o fantastica
forma fizica. Pregatirea fizica este cheia pentru o stare de spirit pozitiva, pentru o minte mai clara si
picioare mai agere, pentru a accepta extra-provocarile si pentru a face lucrurile cel mai bine.
increderea lui creste exponential si astfel va lovi mai tare, se va misca mai repede, va gandi mai rapid
si va rezista mai mult decat adversarii. El intrd Th meci stiind ca nu va pali atunci cand va trece
realmente la lucru.

— Sa Tmbunatateasca alte abilitati mentale: Pe masura ce abilitatile mentale ale jucatorului se
imbunatatesc, el va incepe sa creada cu adevarat cd poseda increderea de sine si controlul necesar
pentru a performa bine.

— Sa planifice cu atentie competitia:Este important pentru dezvoltarea unui jucator sa joace impotriva
jucatorilor mai buni si in acelasi timp sa aiba mai multe victorii decat infrangeri (un raport
victorii/infrangeri de 2:1). Programul competitional de turnee al jucdtorului ar trebui sa fie ghidat de
obiective zilnice si saptamanale, realiste si accesibile. Asta inseamnad ca reteta pentru obtinerea
succesului este in mod virtual asigurata daca sunt stabilite obiective si sub-obiective potrivite.

CE NE SPUN CERCETARILE...

- Sunt mai de succes in practica jucatorii care au reflexii teoretice despre abilitati/tehnicd, in timp ce propria evaluare
negativa, dimpotriva, poate sa afecteze abilitatea jucatorilor de a executa cu succes o tehnica (Lee s.a., 1992).

- Tnvingétorii au aratat semnificativ mai multa incredere de sine, nivele mai mici de anxietate cognitivé si somatic,
scor total mai mic de perturbare a dispozitiei si nu au fost atat de afectati de evenimentele negative ca pierzatorii
(Covassin si Pero, 2004).
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Sa devina constient de limbajul corpului: Asa cum sugestioneaza propria si deplina convingere,
pentru a imbunatati increderea de sine este vital sa actionezi si sa arati increzator. Jucatorii ar trebui
sa arate fortd, in acelasi timp control, chiar daca nu totdeauna o simt. Unele exemple de limbaj
pozitiv al corpului includ: imitarea corecta a unei lovituri tocmai executate gresit, rdmanand in
pozitie nalta si mergand plini de sine.
Sa-si sporeasca propria disciplina: Se observa ca fiind evident ca nivelele de incredere de sine cresc
sustinut pe masurda ce jucatorii implementeaza un grad mai mare al propriei discipline la
antrenament si exercitii. Propria disciplind oferd o evidenta suplimentara ca ”lucrurile sunt sub
control”.
Sa dezvolte independenta: Jucatorii nu pot pur si simplu sa se bizuie tot timpul pe antrenori, parinti,
parteneri sau preparatori. Jucatorii ar trebui sa fie independenti, nu dependenti. Recunoasterea si
lauda ar trebui sa vina din interior si apoi va creste increderea de sine. Atunci cand jucatorii recunosc
singuri, atunci ei trebuie sa fie siguri ca isi vorbesc pe inteles. Trebuie sa spuna lucrurilor pe nume!
Cu cat mai puternici se simt, cu cat isi cresc entuziasmul si energia, cu atat se manifesta mai rapid.
Sa-si cultive propria credinta: Este crucial pentru succes ca jucatorul sa invete sa creada in el pentru
ca Invingatorii radiaza o atitudine pozitiva, Tncrezatoare. Acesti jucatori refuza sa intretind
posibilitatea esecului. Ei simt ca pot si stiu ca-si vor atinge obiectivele pe care si le-au fixat.
Favorizarea gandirii pozitive: in medie, o persoana are 60000-80000 de ganduri pe zi, multe din ele
sunt repetate de mii de ori, iar multe din ele sunt negative. Este de retinut propria si deplina
convingere ca “gandurile sunt lucrurile in devenire”. Suntem exact ceea ce gandim ca suntem.
Tncurajeaza jucitorii s vadd evenimentele ca provocdri pozitive, salutd-le ca primi pasi pe drumul lor
catre maretie.
Sa-si recunoasca propriile merite: Este foarte important ca jucatorii sa-si recunoasca propriile
merite n ce priveste toate loviturile lor deosebite sau munca grea pe care o depun zilnic.
Sa memoreze experientele de succes: Jucatorii ar trebui sa incerce s3 memoreze fiecare lovitura pe
care o executa bine n timpul antrenamentului. Acest lucru ar putea sd serveasca ca prima veriga in
lantul increderii. Fiecare punct pe care jucatorii 1l castigad intr-un meci, fiecare victorie, in mod special
n conditii dificile, ar trebui de asemenea sa fie stocata intr-o banca de memorie. Pentru a face asta,
jucatorii ar trebui sa foloseasca urmatoarele patru metode:
a. Sa foloseasca discutia pozitiva cu sine dupa fiecare succes semnificativ (ex. “bine lovit!”. Ei
pot sa spuna acest lucru cu voce tare.
b. Sa foloseasca ritualuri dupa fiecare succes semnificativ (ex. sa stranga pumnul, semnul lui
Hewitt).
c. Sa-sifacd “imagini mentale” despre succesul experimentat.
d. Sa dezvolte ritualuri de dupda meci: sa memoreze toate succesele semnificative
experimentate in meci intr-un notebook pentru a facilita performanta viitoare.

Lleyton Hewitt rateazd rar
ocazia de a dfisa limbajul
pozitiv al corpului.
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— Sa se foloseasca tot timpul de propria convingere (in mod special cand este in dubiu): De exemplu,
jucatorii pot sa decida sa-si repete parerile pozitive, sa le repete din nou tot timpul, atunci cand servesc
sau returneaza serviciul. indemnuri precum “serviciul este punctul meu forte” sau “returul meu cu
reverul este 0 arma” pot fi folosite avand un efect bun.

— Sa pretinda: Jucatorii pot sa se intrebe: Daca as avea incredere in mine, cum m-as simti? Cum ar trebui
sa fie atitudinea mea? Cum ar trebui sa merg? Acest truc se refera la a reproduce aspectele increderii
prin adoptarea unei pozitii (ex. capul sus, privirea drept Thainte, umerii pe spate, pozitie dreapta), a
unor gesturi (ex. pasi increzatori, miscari sigure), a unei respiratii cu ritm si amplitudine, ca si a unui
tonus muscular care caracterizeaza increderea. Jucatorii au nevoie sa-si impuna caracterul personajelor
cu care vor sd se identifice: Jucatorii de tenis vor sa creada in ei insisi.

— Sainteleaga asteptarile: Asteptdrile, atdt cele venite de la antrenor cat si de la jucator pot sa ajute la
depasirea obstacolelor catre performantd. Antrenorul schiteaza asteptarile dupa caracteristicile de
personalitate si performanta ale jucatorilor. Aceste asteptari influenteaza apoi comportamentul
antrenorului, care petrece mai mult sau mai putin timp cu jucatorii, acorda in mod variat intariri si
recompense si ofera mai mult sau mai putin feedback, in functie de asteptarile pe care jucatorii le au ei
Tnsisi (Girod, 2001; Quinn, 2003).

4.2. STIMA DE SINE

Stima de sine este evaluarea pe care oamenii si-o fac si de obicei o mentin despre ei insisi. “Stima
de sine” exprima o atitudine de aprobare sau dezaprobare si indica extensia pana la care indivizii se
simt capabili, semnificativi, de succes si valorosi. Pe scurt, stima de sine a unui individ este o
judecata a demnitatii care este exprimata de atitudinea pe care o pastreaza despre el insusi. Este o
experienta subiectiva transmisa celorlalti prin relatari verbale si alte asemenea, prin comportament
expresiv.

Stima de sine pozitiva sustine increderea de sine necesara pentru a fi orientat catre progres in
cautarea noilor teluri sau zone de mdiestrie. Este esentiald pentru succes in situatii de presiune si
contribuie la perseverentd, independenta si impulsionarea controlului alaturi de alte variabile
asociate productivitatii si succesului.

DEZVOLTAREA STIMEI DE SINE

Dent (2002) sugestioneaza ca antrenorii si parintii pot sa ajute jucatorii sa-si dezvolte stima de sine
prin:

— Realizari de performanta.

— Principiul experientei mandatate - acel... "Daca el poate, pot si eu!”.

— Persuasiunea verbala - a sa sau a altora.

— Favorizarea si revizuirea eticii muncii sustinute.

— Facilitarea dezvoltarii tehnicii potrivite a loviturii.

— Ajutor pentru a deveni pregatit din punct de vedere fizic.

— Asigurarea ca lovesc suficiente mingi.

— Dezvoltarea lor ca oameni.

— Spunandu-le "ceea ce pot sa faca”, mai degraba decat “ceea ce nu pot sa faca”.
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4.3. PROPRIA EFICACITATE

Conceptele de incredere si asteptdri au fost aduse impreunda de Bandura (1977) pentru a-si
dezvolta teoria despre propria eficacitate la sfarsitul anilor ’70. Simplu spus, propria eficacitate este
perceptia despre abilitate cuiva de a performa cu succes o sarcina, iar mai larg este considerata o
forma specifica de incredere de sine. Teoria lui Bandura este subliniata in Capitolul 5, iar aici
Tabelul 4.1 arata principalele patru surse ale propriei eficacitati:

SURSELE PROPRIEI EFICACITATI
N SPORT DESCRIERE

REALIZARI DE Experientele de succes cresc nivelul propriei eficacitdti in timp ce infrangerile

PERFORMANTA produc fenomenul opus.
Observand demonstratiile sunt influentate:
- Atentia: Este dependentd de persoana observata, de interesul in activitate si
de cat de bine poate fi vazutda sau auzitd demonstratia. Cele mai bune
demonstratii se focalizeaza doar pe cateva puncte cheie, sunt repetate de
MANDATAREA citeya ori'$i direct?one:dzé EJbse.zrvatori.i z?supra a Ct.e?a ce este de i.nteres. .
EXPERIENTELOR / - .etlnere.uP'oate fi activata prin tehnlq de EXE'FCI[."I.I mentale, prin analogie sau
DEMONSTRATIILOR / prin repetari verbale alc? punctelor cheie ale'act.lunn. A ' '
MODELARII - Reproducerea motorie: Coordonarea actiunilor musculare cu gandurile prin

exercitii practice ce contin repetitii optime si progresie.

- Motivare: Facilitatd de laude, de recompense folosind modele potrivite si
persuasiune. Observand modul cum altii performeaza se poate creste perceptia
propriei eficacitati, iar experientele trecute ale jucdtorului si caracteristicile
modelului vor influenta de asemenea demonstratiile.

Tehnicile de persuasiune verbald fintrebuintate pentru a
comportamentul pot fi folosite pentru a favoriza propria eficacitate.
Minciuna este o tehnica ce poate fi de asemenea angajatd, dar recomandarile
sunt de a o folosi cu precautie.

Factorii care influenteaza persuasiunea verbald includ credibilitatea individului
care o face (de reguld antrenorul) si cat de realiste sunt obiectivele de
comportament.

Perceptiile activarii pot afecta comportamentul prin alterarea asteptarilor
privind propria eficacitate. Schimbarile de la negativ la pozitiv in activare vor
creste propria eficacitate si viceversa.

influenta

PERSUASIUNE VERBALA

ACTIVAREA EMOTIONALA

Tn dou3 lucrari separate, Weinberg s.a. (1992) si Weinberg si Jackson (1990) au subliniat citeva
strategii pe care antrenorii trebuie sa le foloseasca pentru a avea un efect rezonabil in ce priveste
favorizarea propria eficacitate a jucatorilor (Tabelul 4.2).

METODE DE iMBUNATATIRE A STIMEI DE SINE
CELE MAI FOLOSITE SI
EFICIENTE STRATEGII ALTE STRATEGII SUPLIMENTARE
- Tncurajeaza persuasiunea verbali pe care jucitorul poate si o fac.
- Pune accent pe imbunatatirile in tehnica si minimalizeaza rezultatul meciului.

- Pune accent pe lipsa de efort sau experienta si nu pe lipsa abilitatii innascute ca

- Tncurajeazd jucitorul sa
discute pozitiv.

- Actioneaza cu fincredere . )
fiind cauza esecului de rezultat.
(modelare). o R A e .
L. . e - Jucdtorii trebuie sa se imagineze pe ei insisi reusind.
- Asigurd Tmbunatatiri de

- Foloseste exercitii prin care se lucreaza din greu conditia fizica.

- Reduce sentimentele de anxietate prin folosirea tehnicilor de relaxare.

- Evoca jucdtori asemanatori care au obtinut mare succes.

- Exemplifica jucatori la care sentimentele de anxietate nu fnseamna frica, ci un
semn de disponibilitate.

performanta prin instruire
si exercitii. Foloseste din
plin propozitii de
rasplatire.

CE NE SPUN CERCETARILE...
Magnitudine si taria propriei eficacitati a jucatorilor a fost asociata pozitiv cu performanta in tenis (Barling si Abel,
1983; Theodorakis s.a., 1993).

TESTE PENTRU
MASURAREA PROPRIEI
EFICACITATI:

Multumitd unor eforturi de
cercetare s-a evaluat propria
eficacitate in tenis. Cea mai
obisnuita metoda de masurare
a fost Scara Fizicd a Propriei
Eficacitati (SFPE) (Ryckman
s.a., 1982).

Tabelul 4.1
Sursele propriei eficacitdti
in sport.

Tabelul 4.2

Strategii curente folosite
de antrenori pentru a
creste propria eficacitate a

jucdtorului.
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TESTE PENTRU MASURAREA
ATRIBUIRII:

Psihologii in domeniul sportului
au intrebuintat cateva metode
pentru a evalua atribuirea. Cea

mai folositd este propria
evaluare, in care jucdtorii sunt
solicitati sa rdspunda la intrebari
despre cauza rezultatului in
meci. Imbunatatit de-a lungul
timpului, acest proces poate
conduce la identificarea tiparelor
specifice de atribuire printre
jucatori. Un exemplu de proprie
evaluare specific atributionala in
tenis poate fi gasitd in Anexa,
impreund cu Scara Cauzalitatii
Dimensionale Il (SCD Il;
McCauley s.a., 1992), Chestionar
pentru Modificarea Stilurilor
Atributionale (Prapavessis si
Carron, 1988), Scara Stilurilor
Atributionale in Sport (SSAS ;
Hanrahan s.a., 1989), RUP
(Rezultatul in Urma
Performantei; Leith si
Prapavessis, 1989) si SRRS (Scara
Responsabilitatii Realizarii prin
Sport; Tenenbaum s.a., 1984),
care sunt alte instrumente
comune folosite pentru evaluare.

Figura 4.2

Un model atributional in
sport (Roberts si Pascuzzi,
1979).

Tabelul 4.3
Consecintele atribuirii dupd
victorii si infrdngeri.

4.4 ATRIBUIREA

Atribuirea, asa cum este subliniat in Capitolul 2, este un proces cognitiv folosit de indivizi pentru a
explica cauza, originea si sensul evenimentelor sau comportamentelor. in tenis, este lesne de
inteles, jucatorii Tncearca sa-si explice succesul sau esecul, victoria sau infrangerea. Jucatorii
folosesc atribuirea in situatii neuzuale si neasteptate, atunci cand au esuat sau nu au realizat
obiectivul propus, iar atunci ei incearca sa-si explice sentimentele in diferite situatii. Atribuirile
permit jucatorilor sa-si controleze mediul, sa-si mentind, imbunatateasca si protejeze stima de sine
si sa pastreze o afisare sociala pozitivd pentru a influenta astfel asteptarile pentru succesul sau
esecul in viitor.

in a doua jumétate a secolului 20 au fost propuse unele modele de luat in consideratie in ce
priveste atribuirea in tenis (Heider, 1958; Weiner, 1985; Roberts si Pascuzzi, 1979). De exemplu,
Weiner (1985) a definit trei categorii de atribuire: stabilitate (in cazul in care cauza este instabila
sau permanenta de-a lungul timpului), cauzalitate (influente interne sau externe) si
controlabilitate (extensia la care factorii sunt sub controlul jucdtorului), in timp ce Roberts si
Pascuzzi (1979) au prezentat o alternativi a modelului atributional (Figura 4.2). Tn modelul lui
Weiner, acesta considera ca factorii stabili ar fi talentul si abilitatea jucatorului, un factor instabil ar
fi norocul, cauza interna ar fi efortul, cauza externa ar fi adversarul, planul de meci ar fi
exemplificat drept factor controlabil, iar vremea ar reprezenta un factor asupra caruia jucatorii nu
au control. Guallar si Balaguer (1994) au legat succesiv aceste diferite categorii de atribuire de
variatiunile in reactiile emotionale, de increderea de sine si asteptarile privind succesul sau esecul
n viitor. Atribuirea factorilor interni sau externi (asa numita ”localizare a cauzalitatii”) afecteaza
sentimentele jucdtorilor pe drumul lor spre obtinerea de rezultate, in vreme ce atribuirea cauzelor
stabile sau instabile (stabilitatea) ajuta in determinarea asteptarilor viitoare ale jucatorilor.

LOCALIZAREA CAUZALITATII
TABILITATE :
S INTERN EXTERN
- A Antrenament
STABIL Abilitate/indemanare Dificultates meciului
Efort Noroc
INSTABIL Antrenament .
Arbitru

Conditie fizica

Tabelul 4.3 rezuma consecintele atribuirii dupa victorii si infrangeri (Guallar si Balaguer, 1994).

REZULTAT CUI ESTE ATRIBUIT CONSECINTA
Factori interni: efort sau indemanare. Produce sentimente de mandrie si incredere de sine.
SUCCES Factori externi: noroc sau meci usor. Mic5oreazé sentimentele de incredere de sine.
Factori stabili: indemanare. Intdreste asteptarile privind succesul in viitor.
Factori instabili: efort. Nu determina asteptari similare in viitor.
Factori interni si stabili: lipsa indemanarii. Sentimente negative.
ESEC Factori interni si instabili: lipsa efortului. Imbunétateste asteptarile.

Factori externi. Protejeaza stima de sine.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Tnvingétori sau pierzitori... 1. isi atribuie performanta mai mult factorilor interni sau personali (efort) si stabili (efort,
dificultatea meciurilor) si mai putin factorilor debilitanti interni (ex. lipsa antrenamentului) (Forsyth si Schlenker, 1977;
Hewitt si Jackson, 1986; Kim, 1990; Spink si Roberts, 1980); 2. Asociaza cheltuiala mare de efort mai mult cauzelor
interne si mai putin controlabile personal (Kim, 1990); si 3. Atribuie victoriile convingatoare abilitatii si efortului, iar
victoriile neconvingatoare dificultatii meciului (Spink si Roberts, 1980).

Interesant este ca jucatorii mai in varsta au conferit mai mult atribuiri interne pentru satisfactia lor si mai mult atribuiri
instabile pentru rezultat decat jucatorii mai tineri (Balaguer s.a., 1993). Guallar s.a. (1993) au aratat de asemenea ca unii
jucatori se vor focusa pe performanta lor mai degraba decat pe rezultatul meciului si de aceea vor fi mai mult sau mai
putin satisfacuti (de performanta lor) indiferent de rezultat.
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OBISNUITI CU LIPSA DE AJUTOR

Dupa o serie de infrangeri, jucatorii pot sa inceapa sa dezvolte raspunsuri negative si apatice.
Altminteri, referindu-ne la cei ”"obisnuiti cu lipsa de ajutor”, jucatorii incep sa simta ca indiferent de
ceea ce fac, nimic nu va influenta rezultatul meciului, iar infrangerea este inevitabila. Un lot largit
de jucatori care fac atribuiri interne si stabile (ex. in principal in baza abilitatilor lor), dar si altii care
folosesc tipare atributionale nedorite pot fi orientati catre reantrenare atributionala. Cercetarile au
aratat ca jucatorii caracterizati ca lipsiti de ajutor si-au atribuit esecul de performanta factorilor
interni, persistenti si recurenti mai multi decat alti jucatori (Prapavessis si Carron, 1988). Asadar
jucatorii au fost ajutati sa-si redirectioneze atribuirile factorilor interni si instabili, inainte de toate
catre factorii pe care fi pot controla (ex. efort, antrenament, conditie fizica).

LINII DIRECTOARE PENTRU iIMBUNATATIREA ATRIBUIRII

Antrenorii pot sa ghideze jucatorii pentru a percepe in mod adecvat succesul si infrangerea ca pe
un fapt precursor in a-si optimiza atribuirile. Unele linii directoare care faciliteaza acest proces
sunt:

— Asista jucatorii sa perceapa succesul in baza efortului, antrenamentului si invatarii abilitatilor in
joc.

— Ajuta jucatorii sa dezvolte asteptari optimale si realiste cerandu-le sa-si analizeze si evalueze
obiectivele.

— intelege faptul cd, copiii sub 12 ani nu inteleg diferenta dintre indemanare si efort. Astfel,
antrenorii ar trebui sa le favorizeze micilor copii entuziasmul pentru invatare si sa le consolideze
satisfactia in comportament, indiferent de rezultat.

— Constientizeaza faptul ca asteptarile elevilor vor influenta performanta lor.

— Intelege c§ atribuirile ocazionale, interne Tn urma unui succes sau a unei victorii ajuti la
mentinerea motivatiei pentru performantele viitoare.

— Analizeaza complexul relatiilor dintre atribuiri si emotii luand in considerare atat caracteristicile
situatiei cat si perceptiile jucatorilor asupra acestor caracteristici.

APLICATIE PRACTICA:

Existd o tendinta a jucatorilor
de a atribui rezultatele de
succes cauzelor interne, iar
esecurile factorilor externi.
Acest lucru se face in mod
tipic intr-un efort de a-si
proteja stima de sine si poate
fi adesea observat la
interviurile de dupa meci a
unor jucatori profesionisti.

RETINETI:

Jucatorii care au tipare
corecte de atribuire vad
victoria ca pe o consecinta a
abilitatilor lor si infrangerea
ca pe o consecintd a lipsei
de efort, crescandu-si astfel
motivatia de a persevera cu
mai multd sarguinta. Invers,
jucdtorii care au tipare
incorecte de atribuire vad
victoria ca pe o consecinta a
norocului ori slabei opozitii.
Deseori, ei cred ca indiferent
de cat de mult se straduie,
tot vor pierde, astfel sunt
condusi sa creeze un depozit
de scuze gata pregatite.
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CONCENTRARE-FOCUSARE

5.1. DEFINITIE

Concentrarea este o indemanare constituitd de cateva elemente (Boutcher, 1992; Guallar si Ponce,
1994:

Selectivitate: Abilitatea unui jucdtor de a participa la ceea ce este mai important in timpul jocului
(repere relevante) si de a ignora ceea ce nu este important, in acelasi timp fiind de asemenea
capabil de a directiona selectiv atentia (de la un indiciu la altul). Acest proces evolueaza pe masura
ce jucatorul invatd sportul si este expus variabil si selectiv la stimuli specifici (interni sau externi).
Initial, jucatorii sunt in mod constient foarte activi (procesare controlatd), insa pe masura ce
stdpanesc mai bine abilitdtile tehnice ale jocului atentia lor se comuta pe varianta automata
(procesare automatad). Expunerea la cei mai relevanti stimuli reclama interesul jucatorului si buna
dispozitie mentala.

Durata: Abilitatea de a mentine atentia de-a lungul timpului.

Capacitate: Cantitatea de informatie (interna si externd) pe care jucatorii o pot procesa la orice
moment de timp. Receptia de la mai multe surse de informatii este de naturd sa afecteze
performanta unor jucatori.

Claritate: Eficienta atentiei cuiva, pe o plaja de acoperire a atentiei (de la alerta maxima la stare de
apatie).

Adancime: Spectrul atentiei.

TEORIA ATENTIEI

Asa cum s-a dedus de mai sus, atentia si concentrarea sunt strans legate. in termeni generali, exist3
patru teorii care explica atentia in sport.

Teoriile social-psihologice: Cercetarile s-au focalizat pe teoriile de distragere ( ex. pierderea
atentiei cauzata de factori care atrag atentia catre repere de sarcina irelevanta), pe executarea
automata a abilitatilor si stilurile atentionale. Aceste stiluri vor fi detaliate in paginile care urmeaza.

Teoriile psiho-fiziologice:Folosesc encefalograma sau bataile inimii pentru a studia atentia si
legatura cu performanta.

Metoda de procesare integrat-informationala (Boutcher, 1992): la in considerare atentia pentru a
implica atat controlul cat si procesarea automata. Procesarea controlata, care implica analiza
globala sau a informatiilor neconsistente, plaseaza solicitari atentionale mari asupra jucatorului.
Jucatorii de tenis sunt provocati in mod regulat prin faptul ca trebuie sa ia decizii tactice in sensul
selectiei unei lovituri la fiecare punct. Ca varianta perfectionatd, procesarea automata este
responsabila de performanta abilitatilor bine invatate. Oricum, fara a fi sub un control constient,
apare ca fiind lipsita de efort si solicita putina atentie in comportarea performerului. Jucatorii de
elita executa abilitatile jocului de tenis folosind acest tip de procesare.

Modelul de focusare a atentiei (Nideffer, 1976): Defineste doua dimensiuni diferite pentru
focusare a atentiei: directia, care poate fi externa (directionata in afara jucdtorului, ex. mediul) sau
interna (ex. emotiile unui jucator) si adancimea, care ia in considerare numarul de stimuli solicitati
(ex. atentia pentru un numar mare de stimuli necesita focusare larga a atentiei, in timp ce
focusarea mai ingusta ar fi folosita in cazul axarii pe mai putini stimuli). Considerate in intregul lor,
directia si adancimea produc patru tipuri diferite de focusare a atentiei, asa cum este aratat in
Figura 5.1.

RETINETI:

Concentrarea este abilitatea
de a directiona si a mentine
focusarea pe repere
relevante.

RETINETI:

Tenisul, ca sport cu abilitati
deschise, necesita o
combinatia a procesarii,
controlate si automate.
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Figura 5.1

Cele patru tipuri de
focusare a atentiei aplicate
tenisului (adaptare dupd
Nideffer, 1976)

RETINETI:

Nivelul de activare al
jucatorilor influenteaza
abilitatea lor de a comuta
focusarea atentiei. Stari de
activare joase sunt asociate cu
motivare scazuta si focusare
slaba asupra reperelor
relevante, in timp ce stari de
activare inalta afecteaza
abilitatea cuiva de a mentine
atentia pe aceleasi repere.

RETINETI:

Unii cercetatori considera ca
sufocarea este in mod
fundamental o problema de
concentrare (Nideffer, 1992;
Weinberg, 2002).

EXTERN

Evaluare Actiune / Reactiune
Foloseste evaluarea mediului, Eficace pentru focusarea pe obiecte
permite jucatorilor sa citeasca jocul atunci cand se executd o miscare
(ex. sa anticipeze miscarile sau actiune (ex. reperarea vizuald a
adversarului, directia mingii, etc). mingii inainte de a o lovi).
Larg Tngust

Ajuta la analiza /revizuirea
informatiilor trecute si ludrii deciziei
(ex. analizand un punct, evaluand
strategia meciului).

Permite repetitii mentale (ex.
folosind imaginatia pentru a stimula
o stare emotionala pozitiva).

Analiza Repetitie

INTERN

Desi jucatorii vor prefera stilurile atentionale potrivit diferentelor genetice, biochimice si de invatare,
ei ar trebui sa fie capabili sa comute de la unul la altul in functie de cererile situatiei sau mediului
(Nideffer, 1976). Jucatorii Tnsisi vad concentrarea ca pe un proces multidimensional ce consta in
scanarea si focusarea pe o componenta (Van Schoyck si Grasha, 1981). Astfel, mai degraba decat
axarea pe un singur tip de focusare a atentiei care predomina pe intreaga durata a meciului,
Balaguer (1993) generalizeazd urmatoarele nuclee atentionale ce sunt aplicabile in diferite situatii de
joc:

— Tnainte de meci: Jucdtorii tind si foloseascad nucleu atentional intern-larg pentru planul de
strategie si pentru studierea jocurilor adversarului.

— Tnainte de punct: Cand se pregitesc sa serveascd, jucitorii adoptd mai intai o focusare externa-
larga pentru observarea adversarului si sesizarea oricaror factori externi care pot afecta punctul.
Jucatorii vor comuta apoi catre o focusare interna-larga pentru a determina strategia punctului,
dupa finalizarea careia focusarea va deveni mai interna si mai fngusta pentru a ajusta nivelele de
tensiune in vederea controlarii mingii.

— Tn timpul punctului (schimbului de mingi): Recomandarile sunt ca jucdtorii sa utilizeze o focusare
intensa, externa-ingusta (ex. asupra mingii).

— ntre puncte: Jucétorii ar trebui sd foloseascd o focusare a atentiei relaxats, intern3-largs.

FACTORI CARE AFECTEAZA CONCENTRAREA

Distragerea atentiei de la performanta poate sa se manifeste intr-o varietate de feluri. Fiziologic, jucatorii
pot sa aiba experiente privind tensiunea musculara crescuta, batai ale inimii ridicate, transpiratie sporita si
respiratii neregulate. Concentrarea poate fi de asemenea similar afectatd, cu caracteristici neuzuale de
grabire, cu ritm intrerupt, decizii slabe, iar greselile nefortate fiind aratate mai frecvent (Prapavessis, 1993).

CE NE SPUN CERCETARILE...

Abilitatile jucatorilor privind focusarea par sa ramana nealterate dupa perioade de activitate fizica intensa, iar ei sunt
capabili s3 se focuseze pe repere relevante fira ajutorul ochilor sau miscarilor capului (Castiello si Umilta, 1988). Tn
timpul jocului Tn meci, jucatorii juniori, care folosesc in mod predominant un stil atentional extern-ingust tind sa fie
distrasi datoritd factorilor externi sau interni si sa aiba o lipsa de flexibilitate atentionala (Solanellas s.a., 1996).
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La acest final, Figura 5.2 subliniaza factorii despre care se crede ca afecteaza concentrarea in timpul jocului
de tenis, de asemenea poate sa conduca spre observarea acestor simptome.

Motivatie
Pregatire fizica Activare
neuromuscular3 \ /
Concentrare
. . Nivel al antrenamentului
Stare emotionala Ei 52
general ‘gura >. )
Factori care afecteazd
concentrarea (adaptare
Tehnica dupd Garcia Ucha, 2001).

5.2. PROBLEME DE CONCENTRARE iN TENIS

Mai intai si Tnainte de toate jucatorii si antrenorii au nevoie sa inteleaga faptul ca este imposibil sa te
concentrezi 100% pe toatd durata unui meci de tenis. Totodata, abilitatea de concentrare este
afectata in mod obisnuit Tn trei moduri variate, fiecare la randul sau diversificand de asemenea tipuri
de distragere ce afecteazad jocul (Tabelul 5.1). Tipurile psihologice ale jucatorilor, raspunsurile
atentionale si comportamentale la aceste distrageri sunt subliniate in Tabelul 5.2 (Prapavessis, 1993).

DISTRAGERI EXTERNE DISTRAGERI INTERNE DISTRAGERI PERSONALE
- Disociere: ingrijirea de - Aport inadecvat de mancare,
. evenimente trecute sau viitoare. somn si/sau odihna.
- Plictiseala. N .. . <
- Apatia - Lipsa increderii. - Hidratare slaba.
) FEria ' - Prea multe repere (supra- - Pregatire fizica slaba.
. analize): ”Paralizia prin analize”. - Alte probleme relationale.
- Grabirea. :
- Stres excesiv.
- Prea multe repere.
- Sufocare.
- Zgomot.

- Relaxare peste masura.

- Miscarea spectatorilor. . PPN
- Frica de infrangere.

- Supra-constientizarea

i - Frica de evaluarea societatii / a Tabelul 5.1
adversarului. partenerului de viat3. Diferite distrageri prezente
- Jena. ' in timpul jocului de tenis.

REACTIILE LA DISTRAGERI

PSIHOLOGICA ATENTIONALA COMPORTAMENTALA
- Cresterea tensiunii - Perioadad de focusare - Grabire.
musculare. ingusta. - Ritm si timing scazute (ex. lovituri ratate).
- Cresterea ratei - Focusare interna a atentiei. - Respiratie neregulata.
batailor inimii. - Sciderea vitezei de miscare. Tabelul 5.2
- Transpiratie. - Luarea deciziei compromisa. Rdspunsuri fiziologice,
- Respiratie neregulata. - Transferul greutatii, miscari inainte rare. atentionale si

comportamentale la

- Cresterea numarului de greseli nefortate/fortate . e .
distragerile in tenis.

(lipsa controlului.)
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RETINETI:

Audientele generale
imbunatatesc performanta
loviturilor bune in schimburile
de mingi ale jucatorilor mai
abilitati si o afecteaza in sens
negativ in cazul jucatorilor mai
putin abilitati (Dube si Tatz,
1991).

Prin intermediul controlului
ochilor jucdtorii pot sd-si
imbundtdteascd abilitatea
de focusare in timpul
disputdrii punctului.

LINII DIRECTOARE PRIVIND GESTIONAREA DISTRAGERILOR

Atunci cand gestioneaza distragerile, jucatorii si antrenorii pot s3 doreasca sa ia in considerare aceste
sfaturi folositoare:

— Jucatorii ar trebui sa fie pregdtiti pentru orice: vant, anunturi la linie gresite, public zgomotos,
stratageme, inselatorii... si sa dobandeasca prin exercitii raspunsuri automate adecvate din punct de
vedere mental si emotional.

— Antrenorii ar trebui sa programeze exercitii prin care sa prezinte jucatorilor oportunitatile de a depasi
astfel de distrageri.

— Jucatorii ar trebui sa se axeze cel mai mult pe acele situatii care s-au dovedit problematice si care au
afectat negative performanta lor in trecut.

— Jucatorii ar trebui sa invete din golurile de concentrare prin revizuirea comportamentului relationat.

— Jucatorii ar trebui sa-si faca o obisnuinta din exersarea acestor strategii.

5.3. LINII DIRECTOARE PENTRU IMBUNATATIREA CONCENTRARII
IN TENIS

Antrenorii trebuie sa joace un rol vital in ce priveste imbunatatirea concentrarii jucatorilor. Oricum,
sunt necesare exercitiile, iar Tmbunatatirile tind sa fie mai mult calitative decat cantitative (Burke,
1988). La fel ca si in cazul antrenamentului privind alte abilitati ale jocului, antrenamentul pentru
imbunatatirea concentrarii trebuie sa fie croit pentru fiecare jucdtor in parte. Facand asta si
angajand interventiile privind concentrarea pe teren si in afara lui detaliate in Capitolul 14, merita
luate in consideratie unele sugestii ndascute din munca empirica a psihologilor in domeniul sportiv
(Garcia Ucha, 2001; Girod, 1999; Moran, 1994, 1996; Young, 2003):

— Identificarea reperelor de sarcina cele mai relevante si focusarea asupra lor: Un antrenor poate ajuta
jucdtorii sa identifice (sau sa revizuiasca) reperele cheie de sarcind relevanta si momentele cand
jucdtorii ar trebui sa le gestioneze. Jucdtorii ar trebui sa inteleaga necesitdtile de atentie in joc si
problemele atentionale potentiale ce pot sa apara.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Tn acord cu Hunfalvay (2004), examinarea atentiei vizuale a jucitorilor experimentati de tenis in scaun cu rotile atunci
cand servesc releva doua tipare distincte de miscare a ochilor. Un grup de jucatori experti prevad din capul locului
ritualul si fazele preparative ale serviciului, in timp ce un al doilea grup privesc miscarea la serviciu asa cum ea apare in
timp real.
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Controlul emotiilor: Anxietatea si tensiunea pot sa rupa concentrarea jucatorului prin redirectionarea atentiei
datorita incdrcaturii inimii, transpirarii mainilor, sau respiratiei rapide. Pentru a minimiza sansele ca acest lucru sa
apara, un antrenor poate lucra cu jucatorii pentru a identifica zona lor de activare optima si modalitatilor de a o
atinge si mentine sub presiune.

Stabilirea obiectivelor: Jucatorii se vor concentra in general mai bine daca sunt provocati sa performeze bine. Un
antrenor poate ajuta jucatorii sa stabileasca obiective care sunt ”parcate” in subconstientul mintii lor ca si cum ar
participa ca cerinte intrinseci pentru realizarea obiectivelor.

Controlul gandurilor: Promoveaza actiuni conduse de ganduri pozitive si controleaza gandurile care sunt
nerelevante pentru sarcind.

Folosirea de discutii cu sine instructive, “declansatoare” si cuvinte cheie: O modalitate utila de a mentine
focusarea, sau refocusarea atunci cand concentrarea este rupta este folosirea de catre jucatori a
"declansatoarelor” sau a cuvintelor cheie. Jucdtorii ar trebui sa selecteze unele care sunt pline de inteles (ex.
"loveste devreme”, ’fa miscarea in fatd”, “atacd”, “loveste pe linie”).

Gandeste-te doar la punctul in desfasurare: Concentrarea poate fi dramatic imbunatatita dacd antrenorii au
succes in a antrena jucitorii si gandeascs sa joace un punct si doar acel punct la un moment dat. Tngrijorarile
despre loviturile ratate sau faptul de a avea in minte victoria sau infrangerea conduc la prabusirea multor jucatori.
Un antrenor trebuie sa insufle jucatorilor convingerea ca ar trebui sa joace fiecare punct cu tot ce au mai bun,
indiferent de scor.

Exerseaza concentrarea atat pe teren cat si in afara lui:

a. Desfasoara exercitiile in locuri zgomotoase care pot prezenta distrageri suplimentare.

b. Programeaza simulari de meciuri cu distrageri.

¢. Jucdtorii pot sa retind piloni sau factori de concentrare care pot sa-i ajute.

d. Exerseaza la locatiile turneelor viitoare pentru a simula elementele care pot sa perturbe concentrarea.
Dezvolt3, exerseaza si foloseste ritualuri inainte, in timpul si dupa meci: Cei mai multi jucdtori de top folosesc un
ritual specific pentru incalzire pentru a-i ajuta sa-si focuseze mintile pe desfasurarea jocului. Acest lucru ajuta
jucatorii s3 se concentreze numai pe ceea ce poate fi controlat, sa reduca distragerile, sa creasca probabilitatea de
a procesa repere de sarcina relevante si sa limiteze ingrijorarea sau speculatia despre rezultat. Similar unui ritual
dinaintea meciului, un ritual din timpul jocului pot sa declanseze jucatorii sa se focuseze pe sarcinile in lucru, sau sa
se refocuseze daca a fost pierduta concentrarea (ritualurile de la serviciu si retur de serviciu sunt astfel de
exemple). Ritualurile pot fi destul de simple sau pot implica o serie de activitati. Un antrenor poate sa lucreze cu
jucatorii sa dezvolte ritualuri potrivite care sa fie folosite la momente pertinente din timpul jocului in meci.
Bucuri-te de joc: Bucuria de a juca se leags pozitiv cu buna concentrare. in acest sens, este important pentru
antrenori sa vizeze perspectiva competitiei / victoriei / infrangerii. Asta inseamna ca, esenta competitiei este de a
performa cele mai bune abilitati ale cuiva pe drumul unui proces de proprie imbunatatire.

ingrijeste-te de pregétirea conditiei fizice: Din moment ce o pierdere a concentrarii poate fi datorats unei lipse in
ce priveste conditia fizica, un antrenor trebuie sa pretinda un nivel de pregatire fizica a elevilor sai. Antrenorii pot sa
lucreze cu jucatorii pentru a se asigura ca pregatirea lor fizica este indestulatoare pentru a putea concura cu succes.
Perfectioneaza abilitdtile tehnice: Concentrarea jucatorilor poate fi in mod advers afectata daca exista ingrijorari
privind competenta tehnica.

Dezvolta strategii pentru meci: Anterior competitiei, jucatorii au nevoie de strategii care sa le dezvaluie cum sa: (a)
planifice sa joace punctele importante si meciul si (b) gestioneze potentialele distrageri (ex. anunturile eronate,
conditiile de vant, suportul spectatorilor pentru adversar). Aici, un antrenor poate sa ofere indicii valoroase prin
"observarea” partii adverse avand in minte cunoasterea atat a partilor tari cat si a celor slabe ale jucatorilor sai.
Exerseaza controlul ochilor: Jucatorii isi pot fixa ochii in teren, focusandu-se pe o piesa de echipament, undeva pe
un spot dat (gardul din spate, fileul, etc.) din teren sau din afara lui.

Foloseste vizualizarea: Vizualizarea este o tehnicad de concentrare plina de putere. Vizualizand lucrul pe care
trebuie sa faca mai apoi, deseori jucatorii chiar vor face acel lucru.

nvata s& schimbi focusarea atunci cand este nevoie.

RETINETI:

Antrenamentul pentru
imbunatatirea concentrarii
ar trebui sa fie destinat
pentru a directiona sau
redirectiona atentia
jucatorului catre reperele
de sarcind relevante. Data
viitoare cand esti tentat sa
instruiesti jucdtorul sd se
”concentreze”, gandeste
din nou! Este de departe
mult mai pertinent si mai
folositor sd spui:
”Concentreaza-te pe...”.

TESTE PENTRU
MASURAREA
CONCENTRARIL:

Pot fi folosite diferite
instrumente pentru a
madsura concentrarea, atat
in afara terenului: TSAI
(Test pentru Stilurile
Atentionale si
Interpersonale; Nideffer,
1976), chestionare de
concentrare (Orlick, 1986),
analiza gandurilor si teste
grila (Harris si Harris,
1984), cat si in teren:
analiza notationala a
comportamentului non-
verbal din timpul unui
meci-antrenament. Este
de notat suplimentar ca
Van Schoyck si Grasha
(1981) au dezvoltat o
versiune specifica tenisului
a Testului pentru Stilurile
Atentionale si
Interpersonale al lui
Nideffer (T-TSAI) pentru a
evalua abilitatea
jucatorului de a se
concentra.
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ALTE CONSIDERATII PSIHOLOGICE

n acest capitol vor fi detaliate alte caracteristici mentale importante ale tenisului. Vor fi discutate
chestiuni cheie cum ar fi personalitatea jucatorilor de tenis precum si implicatiile psihologice ale
genului si dizabilitatii, valori, sportivitate, etica si psihologia jocului de dublu.

6.1. DEFINITIE

Personalitatea poate fi definita ca setul de caracteristici unice care descriu un individ (Weinberg si
Gould, 1995). Analiza structurii acesteia releva faptul ca prinde forma pe un continuum de la intern
catre extern si de la consistent la dinamic; se compune din:

— Un nucleu psihologic: Atitudini, aptitudini, abilitati, cunostinte, indemanare, temperament,
valori, interese, motive si credinte. Cele mai multe sunt interne, stabile si aspecte constante ale
personalitatii.

— Raspunsuri tipice: Sunt comportamentele individuale, ca raspuns la conditiile schimbatoare ale
mediului.

— Comportamentele relationate rolului individului: Confera cel mai extern si dinamic aspect al
personalitatii; vor reflecta socializarea perceputa a individului (ex. rolul jucat de persoana).

Sledr (1996) detaliaza mai departe subsistemul functional primar, pe care-l considera ca pe un miez
psihologic al unui jucator:

— Aptitudinile sunt intelese in general ca fiind caracteristicile neuro-fiziologice si cinetice ale unui
individ.

— Abilitatile sunt dispunerile mentale ale personalitatii si sunt limitate si dezvoltate de aptitudini.
Rezulta ca jucatorii poseda cunostinte specifice sau indemanare motorie, sunt stabili, nsa acest
lucru se masoara cu dificultate. Ei trebuie sa reuseasca intr-o activitate, dar acest lucru nu este
garantat. Dacd aptitudinile presupun o invatare suplimentara necesara, atunci abilitatile vor
furniza o sarcina de performanta imediata.

— Cunostintele si indemanarile sunt formate prin repetarea activitatii, fara de care lucrurile se
uitd. Abilitatile sunt cerinte preliminare mentale generale si permanente, care faciliteaza
dezvoltarea cunostintelor si dobandirea indemanarii.

— Temperamentul poate fi definit ca profilul emotional al unei persoane. Este inndscut si in
principiu permanent, dar poate fi modelat prin invatare si educare. Poate fi observat dupa
modul cum jucatorii se comporta si raspund si se considera in general ca poate fi de patru tipuri
(Sledr, 1996; Unierzisky, 1996):

- Sanguin: Un jucator sanguin este mental stabil, extravertit, vivace, activ, voios si se
adapteaza usor la schimbare.

- Coleric: Este extravertit instabil, caruia Ti lipseste controlul de sine si este impetuos, are o
fire expeditiva si care poate coopera cu dificultate cu altii.

- Flegmatic: Este linistit si se adapteaza in general bine la viata.

- Melancolic: Este instabil introvertit si foarte sensibil.

Temperamentul particular al unui individ nu spune despre acel individ ca este mai bun decat altul.
De fapt, jucatorii vor arata in mod regulat caracteristicile diferitelor tipuri de temperament: de
stabilitate variabila si de a fi extra/introvertit.

RETINETI:

Antrenorii, jucatorii si
psihologii in sport considera
ca personalitatea este foarte
importanta pentru
performanta sportiva. De
fapt, cunoasterea
personalitatii jucatorilor de
tenis ofera o intelegere a
motivatiilor si
comportamentelor
jucatorilor, care la randul ei
poate sd ajute la stabilirea
obiectivelor si dezvoltarea
programelor.
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TESTE PENTRU MASURABEA
PERSONALITATII:

Existd instrumente disponibile
pentru a masura modul in care
personalitatea afecteaza
comportamentele jucatorului,
incluzand Inventarul
Personalitatii Eysenck (Eysenck si
Eysenck, 1968), Cattell 16PF
(Cattell s.a., 1983) si Inventarul
Personalitatii Multifazic
Minnesota, IPMM (Minnesota
Univ., 1930).

APLICATIE PRACTICA:

Aplicand principiile standard de
antrenorat, antrenorii ar trebui
sa respecte tipul
temperamentului si alte
predispozitii de personalitate
ale jucatorului.

Tabelul 6.1

Un sumar al concluziilor de
cercetare privind starea de
spirit, temperamentul,
inteligenta si trdsdturile de
personalitate si profilurile
Jjucdtorilor de tenis.

— Inteligenta contine trei capacitati bine definite si echilibrate:

- Analitica: Diagnoza situatiei si / sau a problemei.

- Creativa: Prezentarea strategiilor inventive de rezolvare a problemei.

- Practica: Selectia si implementarea interventiilor adecvate bazate pe diagnoza si
experienta anterioara.

— Caracterul, o combinatie a trasaturilor relativ stabile de personalitate formate in timpul vietii,
poate fi observat in modul cum jucatorii se relationeaza la ei insisi si la mediul inconjurator.
Caracterul se formeaza prin educatie, dezvoltare proprie, experienta si alte influente sociale, de
asemenea tinde sa reprezinte maturitatea unui individ.

— O trasatura, este o caracteristica distincta a caracterului unei persoane.

CERCETAREA PERSONALITATII IN TENIS

Un obiectiv primar al unui antrenor de tenis este sa ajute jucatorii sa-si atinga "potentialul”. Astfel c3,
antrenorii trebuie sa incerce sa nteleaga si sa actioneze pentru “forjarea” mentala a unui jucator de tenis.
Din nefericire cercetarile ne ofera putine ghidaje aici, de aceea trebuie sa cautam mai departe date
investigative despre starea de spirit, inteligenta si trasaturile de personalitate si profilurile interioare ale
psihicului unui jucator de tenis (Tabelul 6.1).

STARILE DE DISPOZITIE

Starea de furie se relationeaza
negativ la procentajul de victorii
(Collins, 1990).

Tn termeni relativi, stérile de
dispozitie viguroase cresc odata
cu varsta, in timp ce toate
celelalte stari descresc
(Wughalter si Gondola, 1991).

Jucatorii cu temperamente
puternice (mare forta de
excitatie si reactivitate joasd a
sistemului nervos) sunt mai bine
echipati sa rezolve problema, sa
gestioneze situatii stresante si sa
lupte pana la capat, in vreme ce
reactivitatea mare afecteaza
negativ performanta in tenis
(Orawiec si Daficzyk, 1994;
Czajkowski si Gracz, 2002).

CE NE SPUN CERCETARILE...

INTELIGENTA

Este o legatura minimd, daca
aceasta existd, intre inteligenta in
general si succesul in competitiile
de tenis, daca jucdtorii sunt
considerati cd au o inteligenta
"normald” (Thorpe, 1967).

Inteligenta jucatorilor de pana la
12 ani nu influenteaza pozitiv
rezultatele pe care le obtin
(Unierzyski, 1996).

Ar trebui folosit un spectru larg
de moduri de invatare a tenisului
pentru a favoriza aspecte ale
inteligentei multiple a jucatorilor:
verbal / lingvistic, vizual / spatial,
corporal / cinetic, naturalist,
muzical / ritmic, matematic /
logic si intra / interpersonal.

PERSONALITATEA
Singer (1969) a observat diferente
nesemnificative de personalitate intre
jucatorii de tenis de diferite nivele, in
afara de asta Daino (1985) a gasit
diferente semnificative in trasdturile de
personalitate intre jucatorii de tenis si cei
care nu sunt jucatori.
Personalitatea jucatorilor de tenis nu
poate fi consideratd absolut
unidirectionala si pare sa cuprinda nivele
variate de nevoi dependente,
agresivitate, perceptia controlului,
eficacitate personald, masculinitate,
independentad, competitivitate si
intoleranta (Conforto si Marcenaro, 1979;
Paulhus s.a., 1979).

Tn comparatie cu indivizii sedentari de
aceeasi varsta, jucatorii de tenis au mai
multa incredere de sine, ambitie,
optimism, prudenta si anxietate si sunt
caracterizati de nivele ridicate de energie
si dinamism, antagonism, autonomie,
suficienta de sine si inteligenta (Fox,
2000; Marrero s.a., 2000; Schubert si
Vanfraechem-Raway, 1986).

Metoda trasaturilor prevede faptul cd unitatile centrale ale personalitatii sunt trasaturile, care sunt relativ stabile si
rezistda in timp. Totusi, metoda situationala considera ca in general mediul determind comportamentul. Metoda
interactiunii explicd mai bine personalitatea venind cu argumentul cd atat situatia cat si trasdturile determind
comportamentul (Weinberg si Gould, 1995).
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6.2. GENUL SI PSIHOLOGIA TENISULUI

RETINETI:
Potrivit lui Gill (1992) precum cd diferentele de sex se refera la diferentele biologice dintre barbati si - (1982)

. - v PN . . . . . naerson a
femei, diferentele de gen se referd la caracteristicile sociale si psihologice si de comportament ale = oyaminat rolul fiecsrui
barbatilor si femeilor. Concluzionand, rolurile genului se reflecta in tiparele de credinte, atitudini, jucétorin meciurile
comportamente, indemaniri si interese care identifici cultural feminitatea sau masculinitatea ~Profesioniste dedublu
. . ~ T . . . o . . R mixt. Analizele au aratat ca
(Weinberg si Gould, 1995). In tenis, cercetdrile au scos la iveald unele diferente specifice de gen intre  syccesul echipelor au fost

jucatori si jucatoare, asa cum sunt prezentate in Tabelul 6.2. legate mai mult de
prestatia jucatoarelor

decat a jucatorilor

parteneri.
FACTOR FEMEIE BARBAT
Atribuirea bunelor performante N A
(Heath, 1982). Efort Indemanare
vaelfglgd; competitivitate (Houston Foarte fnalt Tnalt Tabelul 6.2
$.|a., I' g | Diferente de gen intre
Elementele stresante importante in 1. Accidentari, 2. Caldtorie, 3. . L iucdtorii si jucd le d
i rese c N N t date d bil jucdtorii si jucdtoarele de
tenisul profesionist (WTA, 2004). Sezon, 4. Asteptari, 5. Competitie u sunt date disponibile tenis.

Interesant este faptul ca cercetarile au dezvaluit mai multe "similaritati” intre genuri decat diferente.
Tiparele de cultura si socializare par sa joace un rol mai mare decat biologia in formarea
comportamentelor. Baietii tind sa fie incurajati timpuriu sa participe la “jocuri”, in timp ce fetele sunt
adesea descurajate, acest fapt poate fi un exemplu de astfel de diferente de socializare. Unele mituri
ce descriu posibilele "efecte colaterale ale participarii femeilor in sport (ex. complicatii privind
fertilitatea, deranjamente ale organelor reproductive, probleme de menstruatie, forme nedorite ale
corpului, diminuarea feminitatii, etc.) au favorizat de asemenea o anumita inechitate de gen.

Din punct de vedere
mental, atdt jucdtorii cdt si
jucdtoarele sunt la fel de
bine inzestrati pentru a
face fatd cerintelor jocului
in turnee.
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RETINETI:

Dintr-o perspectiva psihologica
existd doua puncte cheie care
pot conduce catre abordarea
Triadei. Acestea sunt
presiunile asupra jucatoarelor
datoritd stabilirea unor
obiective nerealiste si “nevoia”
lor de a avea un corp subtire.

APLICATIE PRACTICA:

Antrenorii pot sa joace un rol
critic privind prevenirea,
recunoasterea si recomandarile
date femeilor care se confrunta
cu aspecte ale Triadei si sunt
sfatuiti sa ia in consideratie
urmatoarele linii directoare
(Otis, 2001):

- Sa inteleaga Triada Femeilor
Atlete si semnele privind
deficientele privind mancatul.

- Sa minimalizeze greutatea ca
fiind criteriu de performants;
sa se concentreze pe viteza,
forta, recuperare si tehnica.

- Sa directioneze medicilor
profesionisti problemele de
greutate si medicale.

- Sd modeleze
comportamentele sdnatoase
privind mancatul.

- Sd ajute femeile sa-si
construiascd o imagine de sine
sanatoasa, cu un feedback
pozitiv asupra punctelor lor tari
si abilitatilor, indiferent de
forma corpului lor.

- S3 accentueze asupra
diversitatii Tn tenis, unde multe
tipuri diferite de corpuri,
marimi si forme sunt de succes.

TRIADA IMPLICATIILOR PSIHOLOGICE ALE FEMEILOR ATLETE

Triada femeilor atlete este un set de conditii medicale care descriu performanta atletica (Otis, 2001).
Aceasta consta in problemele inter-relationate ale alimentatiei deficitare, amenoreea si osteoporoza.
Aceste deficiente conduc la probleme medicale si psihologice, descresc performanta atletica si pot sa fie
legate de supra-antrenament. Acestea se intampla din cauza nutritiei inadecvate, pierderea sau slabirea
masei musculare, deshidratarii, scaderea tariei oaselor, cresterea riscului de accidentare si problemelor
inimii.

Triada Tncepe cu presiunea de a pierde in greutate, care adesea conduce la dezordini in ce priveste
mancatul, cum ar fi grabitul, excesele si voma, sau folosirea de laxative. Daca femeile folosesc frecvent
practici dezordonate pentru mancat ajung in starea de deshidratare. Acest fapt poate conduce la
amenoree, absenta ciclurilor menstruale regulate, care constituie un semn serios al problemelor medicale
profunde pricinuite de mancat si supra-antrenament. Cand femeile nu au cicluri menstruale regulate nu
vor avea hormonii necesari de constructie a oaselor. Rezultatul este o lipsa in formarea oaselor si de fapt
pierderi ireversibile privind oasele, ceea ce conduce la osteoporoza: ”oase batrane la femei tinere”.

Jucatoarele nu simt numai presiunea din partea societatii, dar de asemenea si din partea jocului. Desi nu
exista evidente ca a fi mai slab echivaleaza cu o mai buna performanta, multe femei sunt sfatuite sa piarda
n greutate ca sa devinda mai rapide. Este de amintit ca in timpul pubertatii femeile dobandesc in corp mai
multa grasime, in timp ce barbatii mai multa masa musculara. Totusi, barbatii si femeile primesc mesaje
diferite de imbunatatire a performantei atletice dupa pubertate. Barbatii sunt sfatuiti sa se “indoape”, iar
femeile sa piarda in greutate. Este de asteptat de asemenea ca femeile atlete sa fie pregdtite fizic in

concordanta cu tinuta vestimentara care sa se potriveasca formelor.

Pentru majoritatea femeilor din societatile moderne dezvoltate, a fi subtire este un lucru dorit, chiar a fi
mai subtire Tnseamna a fi mai bun. Totusi, corpurile sandtoase sunt de toate marimile, iar modelele
corporale sunt mostenite. in tenis, multe tipuri diverse de corpuri sunt de succes. Majoritatea jucitoarelor
au tipuri de corpuri cu structuri musculare atletice, avand in vedere ca femeia “ideala” ar avea un corp cu o
structurd nalta si subtire. Exista evidente stiintifice neconcludente care ar sustine faptul ca jucatorul mai
subtire, in special in tenis, este mai bun. Mai degraba ar parea ca un rol major in performanta atletica il au

tipurile genetice privind corpul, obiceiurile de antrenament, nutritia si abilitatile tehnico-tactice.

LINII DIRECTOARE PRIVIND ANTRENAREA JUCATOARELOR

Antrenorii ar trebui sa fie constienti de faptul c3, in general vorbind, atunci cand sunt comparate cu
barbatii, femeile sunt astfel:

— Au 0 mai mare dorinta de a invata in timpul antrenamentelor.

— Sunt mai disciplinate.

— Au nevoie de un suport emotional mai mare din partea antrenorilor si altor persoane.
— Sunt mai deschise si mai recunoscatoare pentru sfaturi.

— Sunt mai harnice si mai meticuloase.

— Sunt mai emotive.

— Sunt mai afectate de factorii externi.

— Sunt mature cu 2-3 ani mai devreme.

Astfel ca, la randul lor, antrenorii ar trebui sa gestioneze situatiile specifice (ex. cel privind menstruatia) cu

atentie si consideratie; sa incurajeze fetele sa-si dezvolte independenta, in acelasi timp sa ofere
oportunitati baietilor si fetelor sa se antreneze impreuna si sa invete unii de la altii (Otis, 2001).
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6.3. JUCATORII CU DIZABILITATI

n timp ce tenisul normal exist3 peste tot de peste un secol, in variatele lui forme (tenisul in scaunul
cu rotile, pentru cei cu deficiente de auz, cu afectiuni mentale...) este in formare de-a lungul anilor.
Numit mai general Tenis pentru cei cu dizabilitati, jocul in scaunul cu rotile este cel mai vizibil
raspandit. intr-adevar, admitand ca tenisul in scaunul cu rotile este reprezentativ printre jucétorii cu
dizabilitati, cercetarile au aratat faptul ca practicarea tenisului imbunatateste semnificativ perceptia
lor despre competenta lor fizica, de asemenea afecteazd in mod pozitiv starea lor de spirit
(Greenwood s.a., 1990; Hedrick, 1984). Leitao si Machado (2003) si Leitao si Do Lago (2003) au
accentuat asupra efectului profund pe care familia poate sa-l aiba asupra jucatorului cu dizabilitati, in
special asupra acelor jucatori care au trasaturi cognitive certe. Cunoscand aceste lucruri, devine cu
atat mai important pentru antrenori sa educe familiile asupra nevoii de apreciere a efortului
jucatorilor cu dizabilitati, dincolo de orice rezultat.

6.4. VALORI, SPORTIVITATE, ETICI S| PROBLEME DE MORALA

Tenisul are un rol social si educational prin care contribuie pozitiv atat la starea de bine personala a
jucatorului cat si la insuflarea aprecierii asupra valorilor societale. Valorile sunt definite ca scopuri
dorite, variind in importanta, care servesc drept principii directoare in sport. Sunt multe si variate si
au fost descrise ca fiind definitorii, instrumentale, motivationale si orientate catre utilitate (Schwartz,
1992).

Valorile pot fi invatate prin experiente familiare, educatie si socializare, odata cu alte procese.
Socializarea descrie in mod larg procesul de Tnvatare a culturii cuiva. Aceasta atrage dupa sine
fnvatarea abilitatilor, trasaturi, dispozitii, valori si atitudini cu rolul de a performa in societate.
Diferite influente se amesteca impreuna pentru a facilita acest proces. O astfel de influenta este
implicarea Tn sport si in mod specific in tenis. De exemplu, participantii pot socializa atat in cadrul
sportului (ex. diferiti agenti de socializare influenteaza atitudinile despre sport) cat si prin
intermediul sportului (ex. participarea are impact asupra abilitatilor, personalitatii si relatiilor sociale,
etc.). Intr-adevdr, Tabelul 6.3 insumeaz3 valorile cel mai adesea invitate, provocate si realizate prin
intermediul participarii in sport (si in tenis) (Gutiérrez, 1995).

APLICATIE PRACTICA:

Odatd cu introducerea
corecta in jocul de tenis,
toti jucdtorii pot sa joace
tenis bine si sa se bucure de
joc. Astfel ca atunci cand se
lucreaza cu jucatorii cu
dizabilitati, antrenamentele
trebuie sa fie variate,
provocatoare si amuzante.

Implicarea in tenis s-a
dovedit a fi de naturd sd
afecteze pozitiv starea de
spirit a jucdtorilor in
scaunul cu rotile si
perceptia despre
competenta lor fizicd.
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Tabelul 6.3
Valorile care pot fi invdtate
prin tenis.

VALORI

SOCIALE INDIVIDUALE
- Respect Creativitate
- Cooperare Buna dispozitie
- Interactiune sociala - Provocarea personald

- Prietenie - Propria disciplind

- Lucru in echipa si simtul de a apartine - Propria instruire si propriul control
unei echipe - Tmplinire

- Competitivitate - Recompensare

- Solidaritate, justitie sociala si
responsabilitate

Aventura si risc
Sportivitate, onestitate, integritate

- Coeziunea de grup - Spiritul de sacrificiu
- Echitate - Munca grea, dedicare, angajament
- Toleranta (afirmarea diversitatii) - Independenta si autonomie

Integrare sociala (integrabilitate)
Spirit de fairplay

Egalitatea sexelor

Provocarea constructiva si competitia
Exprimarea sentimentelor Luare de decizii

Camaraderia Stima de sine

- Grija pentru altii - Tenacitate

Curaj

Compasiune

Minte deschisa

Respect si recunoastere (imagine sociald)
Smerenie

Obedienta

- Impartialitate

Gestionarea timpului

Satisfactie in timp

Motivatie morald si comportament etic
Conducere

Antrenorii ar trebui sa ajute jucatorii sa dezvolte o atitudine pozitiva si responsabila privind starea lor de
bine fizica, mentala, emotionala si sociala. Antrenamentele in teren si in afara lui ofera o oportunitate
excelenta de a introduce concepte cum ar fi respectarea drepturilor si punctelor de vedere ale celorlalti si
nevoia de a avea mintea deschisd. in mod similar, rolul si structura exercitiilor si competitiilor ar trebui s3
induca o dezvoltare a simtului dreptatii prin spirit de fairplay, incluziune si practici nediscriminatorii, la fel ca
si preocuparea pentru alti oameni si mediu prin cooperare, grija, compasiune si provocare constructiva.

LINII DIRECTOARE PENTRU FACILITAREA INVATARII VALORILOR iN TENIS

Pentru a facilita mai departe invatarea valorilor prin tenis, antrenorii, parintii si oficialii pot sa ia in
consideratie in mod selectiv atat urmatoarele recomandari, cat si cele prezentate in Tabelul 6.4 (Crespo si
Reid, 2004).

Antrenorii ar trebui:

— Sa fie un model pentru elevii sai.

— Sa identifice valorile care sa fie dezvoltate in lectiile de tenis si sa le introduca progresiv prin exercitii
adecvate.

— Sa promoveze echitatea si sa fie coerent tot timpul.

— Sa avertizeze asupra Codului de Conduita care trebuie sa fie aplicat si respectat.

— Sa promoveze mereu tenisul ca pe o activitate sanatoasa pe care jucatorii pot sd o practice toata viata.

— Sa incerce sa ajute jucatorii sa inteleaga ca respectand pe ceilalti jucatori si regulile jocului contribuie
substantial la intelegerea lui deplina si la satisfactia jucatorului.

— Sa fie creativ incat jocul sa fie prezentat in asa fel incat sa fie cooperativ si amuzant, in acelasi timp sa
aiba in vedere sanatatea in competitii in drumul spre atingerea unui obiectiv.

— Sa nu ezite In a ajuta jucatorii sa recunoasca, sa inteleaga si sa gestioneze orice dificultate sau situatie
de controversa ce poate sa aparad intr-un joc.
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— Sa foloseasca practica jocului si scenariile de exercitii specifice pentru a prezenta jucatorilor variante de
alegere a conduitelor si comportamentelor adecvate, confruntandu-se astfel cu dilemele morale si
etice care pot sd se manifeste in tenis.

— Sa aiba in vedere in permanenta faptul ca indivizii sunt mai importanti decat jocul lor de tenis!

LECTIILE DE TENIS OFERA

OPORTUNITATI PENTRU...

Propria provocare si dobandirea mdiestriei
Dezvoltarea propriei determinari

CRESTEREA...
Sentimentelor de competenta si pretuirii de sine
Responsabilitatii pentru participare si realizare
Sistemelor de suport social cinstit
Atitudinilor de placere
Atitudinilor de toleranta si gandire deschisa

Tabelul 6.4

Oportunitdti pe care le
oferd lectiile de tenis
pentru a dobdndi valorile.

Propria incurajare si feedback
Experienta distractiva si emotie
Reflectare in competitie si comparatie

Parintii ar trebui:

— Saintdreasca principiile de sportivitate si fairplay in tenis.

— Sa-si implice copiii in programele de tenis care sa se focuseze pe persoanad si nu pe jucator sau
pe viitorul campion.

— Sa puna mai multa valoare pe performanta si efortul copilului lor in timpul unui meci decat pe
rezultat.

— Sa-si ajute copiii sa aprecieze adversarii ca pe indivizi cu care coopereaza in joc si fara de care
meciul nu ar mai avea loc.

Oficialii ar trebui:

< . s . . . . APLICATIE PRACTICA:
— Saincunostinteze organizatiile educationale si sportive de nevoia de cooperare.

— S3 organizeze conferinte, sa producd resurse si si conducd campanii promotionale pentru a  Antrenorii pot sd sporeascd

sportivitatea jucatorilor lor

raspandi valorile educationale si sociale ale tenisului.

Sa coopereze cu media pentru a promova tema invatarii valorilor societale prin tenis.

Sa publice exemple de buna practica.

Sa incurajeze tenisul in programa sportiva/scolard si sa promoveze schimburile de jucatori intre
scoli/cluburi.

Sa promoveze munca voluntara in evenimentele din tenis si sa accentueze pe contributia lor
pozitiva pentru tenis si societate.

facand-o cunoscutd in
programe: prin
demonstrarea, consolidarea
sifncurajarea
comportamentelor asociate
acesteia; de asemenea prin
provocarea regulata a
jucatorilor cu dileme morale
si alternative in
antrenamente (Weinberg si
Gould, 1995).

Este nevoie de favorizarea comportamentului sportiv printre jucatori. Pentru asta, jucatorii ar
trebui mai intai sa Tnteleaga cum este convenita (pozitiv si negativ) sportivitatea (Tabelul 6.5). Apoi,
cu ajutorul antrenorului, ei ar trebui sa recunoasca faptul cd, comportamentele sportive pot si ar
trebui sa treaca si dincolo de tenis si sa poata fi exprimate si in alte contexte non-sportive.

COMPORTAMENTE
SPORTIVE
Chestionarea oficialilor intr-o

manierd adecvata.
Tratarea in permanentd a
tuturor adversarilor cu
respect si demnitate.

ZONA DE INTERES COMPORTAMENTE NESPORTIVE
Certuri cu oficialii sau injurii la
adresa lor.

Certuri cu adversarii, remarci
sarcastice sau gesturi agresive la
adresa lor.

COMPORTAMENTUL FATA DE OFICIALI

COMPORTAMENTUL FATA DE ADVERSARI

Remarci negative sau sarcastice.

COMPORTAMENTUL FATA DE COLEGII DE Furnizarea de comentarii si

ECHIPA incurajiri pozitive. Injurii sau certuri irationale.
COMPORTAMENTUL FATA DE Doar comentarii pozitive la Certuri, comentarii negative ori
SPECTATORI adresa spectatorilor. injurii la adresa spectatorilor.

Tncercarea de a manipula regulile si

REGULI DE ACCEPTARE SI INFRACTIUNI ) L
de a obtine avantaje prin acestea.

Respectarea tuturor regulilor.

Tabelul 6.5

Sumar al
comportamentelor
sportive si nesportive din
timpul meciurilor de tenis
(Weinberg si Gould, 1995).
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RETINETI:

Un grup este o colectivitate de
indivizi care are o identitate
colectiva, obiective comune,
modele structurate de
comunicare si un anume grad
de interdependenta (Weinberg
si Gould, 1995). Grupurile
evolueazad in echipe care au un
dublu rol, atat formal (ex.
antrenor, jucatori, etc.) cat si
informal (ex. cele ce cuprind
dinamica grupului). Pentru a
optimiza un grup sau dinamica
echipei aceste roluri ar trebui
clarificate si acceptate de catre
toti membrii grupului.
Minimizand situatia
diferentelor dintre roluri si
accentuand importanta
contributiei fiecarui membru la
succesul echipei se faciliteaza
derularea acestui proces.

Tabelul 6.6

Sumar al caracteristicilor
psihologice ale meciurilor
de dublu (adaptate dupd
Cayer, 1991; si Loehr,
1991).

RETINETI:

La dublu, semnalul cu ména
din spate poate sa devina prea
impersonal si necomunicativ
cand lucrurile nu merg in
directia planului.

6.5. PSIHOLOGIA DE ECHIPA: DINAMICA GRUPULUI, COEZIUNEA
ECHIPEI SI JOCUL DE DUBLU

Tenisul este Tn principal un sport individual, dar jucatorii pot practica in grupuri, in competitii cu joc
de dublu si pot, la un moment dat, sa angajeze o echipa de specialisti, astfel ca dinamica grupului
trebui sa fie luate serios in considerare. intr-adevar, in timpul competitiilor de echipd cum ar fi
Cupa Davis sau Cupa Federatiei, antrenorii si jucatorii atribuie adesea succesul sau esecul coeziunii
echipei. Acest lucru poate fi definit operational ca o unitate a echipei in jurul obiectivelor comune
si este afectatd de conducere, mediu si factori de echipa (ex. istoria) (Carron, 1982).

in ce priveste constructia acestui concept, cercetdrile au ficut distinctie th mod regulat intre
coeziunea sarcinii (adica jucatorii au aceleasi obiective) si coeziunea sociala (adica jucatorii se plac
unul pe altul). Tn meciurile de dublu, desi cei doi nu se exclud, este necesar un sporit grad de
coeziune a sarcinii, de vreme ce cercetdrile indica faptul ca, coeziunea de echipd este mai
importanta decat priceperea tehnica a echipei de dublu (Manili si Pase, 1986; Rota s.a., 1986).

RITUALURI PERFORMATE
DE ECHIPA
1) Raspuns:
- Tn acelasi timp.
- Ca o echipa.
- Acelasi raspuns.

2) Relaxare:
- Pentru scurt timp.
- Nu este cruciald (din
- punct de vedere fizic
ori psihologic).
- Mersul impreuna.

3) Pregatire:
- Mai lunga.
- Foarte importanta.
- Decide serviciul.
4) Ritualuri:
- Fiecare jucdtor
urmeaza propriile
sale ritualuri.

TIPURI DE COMUNICARE
FOLOSITE
Non verbala:
- Mersul impreuna si
ritualurile.
- Semnal cu mana.
- Contactul cu ochii

naintea fiecarui punct.

- Fata zambitoare.
Verbal:

- Tactici (cine serveste,
tipul de retur,
asezarea, planul de
joc, etc.).

- Suport emotional,
incredere, sinergie.

Salvare:

- Intelegere intre
jucatori asupra a ceea
ce sd spuna daca
partenerul este

coplesit.

FRECVENTA COMUNICARII

POZITIVE PERSONALITATE

La serviciu:

Profesionisti: 96% (5,1 sec).
Colegiu: 78% (3,6 sec).
Amatori: 14% (1,9 sec).

Personalitate:

- Nu este neobisnuit
sa vezi diferente de
personalitate in
echipa.

- Un jucator isi asuma
conducerea
echipei. Nu este
obligatoriu ca acest
jucator sa fie cel
mai bun, insd poate
sa fie tacticianul
mai bun sau mai
experimentat sau
care sa sustind mai
bine echipa.

Retur de serviciu:
Profesionisti: 71%
Colegiu: 58%
Amatori: 17%

n general:
Profesionisti: 83%
Colegiu: 59%
Amatori: 17%

Alti factori cunoscuti ce caracterizeaza psihologia, si in mod particular comunicarea in meciurile de
dublu sunt ilustrati in Tabelul 6.6. intr-adevar, se indicid nu numai faptul ca profesionistii comunics
mai des, dar de asemenea si pentru o mai mare perioada de timp decat jucatorii de nivel mai mic.
Acest lucru sugestioneaza faptul ca jucatorii profesionisti sunt antrenati mai bine sa foloseasca
comunicarea verbala si contactul vizual dupa fiecare punct pentru a mentine un raport puternic si
pozitiv intre ei.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Suportul social din partea antrenorului, familiei, partenerului de echipa, staff-ului de medicina sportiva si altor persoane
semnificative are un efect pozitiv asupra performantei si in ce priveste punerea la addpost a jucatorilor fata de factorii
stresanti negativi (Quinn, 2001b; Rees si Hardy, 2001; Rees s.a., 1999).
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Cu un mediu de echipa pozitiv, cooperant, in mare masura in interesul fiecaruia, antrenorii si
jucatorii pot sa puna in practica masurile de crestere si favorizare a conlucrarii lor. De exemplu, in
acord cu Weinberg si Gould (1995) este important pentru antrenori sa comunice in mod clar rolul
fiecarui individ, in timp ce provoaca identitatea echipei stabilind si incurajand obiectivele acesteia.
Tn mod similar, pentru ca antrenorii s3 negocieze cel mai bine barierele de coeziune a echipei, se
recomanda acestora:

— Sa fie disponibili sa ofere suport social.

— Sa stabileasca reguli care sa fie pozitive, echitabile, agreate si intdrite.
— Sa mentina un contact strans cu jucatorii.

— S3a promoveze vizibilitatea echipei (ex. uniforme) si corectitudinea.

— Sa minimizeze situatia diferentelor dintre roluri.

— Sa accentueze importanta contributiei fiecarui jucator in cadrul echipei.

Pentru a facilita crearea si mentinerea unui mediu de echipa valoros jucatorii ar trebui sa fie
fncurajati sa depuna tot timpul efort 100%; sa ajute, sa pretuiasca si sa cunoasca coechipierul; sa
rezolve problemele imediat si sa nu fie o sursa de conflict (Weinberg si Gould, 1995).

6.6. DEZVOLTAREA ATITUDINII, MATURITATII SI
RESPONSABILITATII

Experienta emotionalda a tenisului este o parte importanta a vietii majoritatii jucatorilor.
Placerea/neplicerea, tensiunea/relaxarea si o serie de alte sentimente sunt legate indisolubil de
joc si au o influenta unica si exacta asupra experientei emotionale a fiecarui jucator. Asa cum este
detaliat in Capitolul 3, “arta” de a controla emotiile proprii ale cuiva este de mare importanta atat
pentru placerea cat si pentru inalta performanta a tenisului.

Cu toate acestea, succesul in tenis este cumva mult mai mult decat doar castigarea meciurilor; este
vorba de asemenea despre dezvoltarea atitudinilor corecte, care daca sunt adoptate cu succes pot
accelera invatarea si imbunatatirea performantelor competitive. Wilson (2001) a rezumat unele din
atitudinile cheie ale jucatorilor juniori de succes:

— Viziunea de a dezvolta ambitii realiste.

— Perspectiva pe termen lung a unui progres solid si constant.

— Actiune orientata pentru a se angaja in munca si antrenament sustinute.

— Independenta fata de dificultatile din lumea tenisului profesionist.

— Atentie pentru gestionarea standardelor ridicate ale propriilor asteptari.

— Responsabilitatea de a face progres si de a nu se scuza.

— Abordarea pozitiva a competitiei si confruntarea cu cerintele naturale ale jocului.
— Adaptabilitatea de a face fata esecului.

— Certitudinea de a fi ”"orientat catre performanta”.

Ziesak (1995) recomanda ca jucatorii de diferite varste sa stabileasca obiective de bazd care sa-i
ghideze in dezvoltarea unei atitudini profesioniste (Tabelul 6.7).

APLICATIE PRACTICA:

Existd aici cateva "indicii”
mentale pentru jucatori in
scopul de a-i ajuta sa
maximizeze placerea
experientelor in jocul de
dublu (Braden si Burns,
1996; Perlstein, 1995;
Weinberg, 1998; 2002):

Gdseste un partener de
dublu cu care poti sa
comunici bine, sa te simti
bine si care poate sa te
complementeze din punct
de vedere psihologic.

Fii precaut cu privire la
oportunitatea comunicarii
tale non-verbale (ex.
limbajul corpului).

Ofera feedback cinstit
partenerului tau, insa mai
ntai afla cum fi place sa il
primeasca (ex.
sincronizat, spontan...).
Lauda si incurajeaza-ti
partenerul atunci cand
este potrivit.

Lucruri simple cum ar fi
asezarea pe scaun si
ridicarea impreund la
schimbul partilor de
teren, comunicarea dupa
fiecare punct si parasirea
terenului impreuna
indiferent de rezultat sunt
importante pentru a
intdri coeziunea echipei.
Simtiti-va bine.

RETINETI:

Formandu-le o
responsabilitate crescutd
gradual la jucatorii tineri,
antrenorii le construiesc si
le creeaza independenta si
propria incredere, care la
randul lor vor plamadi in
mod natural o atitudine
profesionista.
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Tabelul 6.7

Obiectivele de bazd pe care
jucdtorii de diferite vdrste
pot sd le stabileascd in
drumul lor de a dezvolta o
atitudine profesionistad.

Tn jurul vérstei de 14 ani
jucdtorii ar trebui sd-si
gdseascd singuri partenerii
de dublu.

GRUPE DE VARSTA CARACTERISTICI

- Safie la timp la lectie.

- Sa-si aducad racheta, apa, etc. la teren.

- Sa aducd echipamentul necesar pentru lectie (mingi, conuri, etc.)

- Sa stranga mingile atunci cand este indicat.

- Sa desfasoare activitate pe teren.

- Dupa lectie sa stranga echipamentul folosit.

- Sa pregateasca singur lucrurile.

- Sa-si impacheteze bagajele inainte de antrenament (rachete, mingi, tricouri de schimb,
sticla cu ap3, etc.).

- Intotdeauna s fie la timp la antrenament.

- Sainvete regulile de baza ale tenisului (cum se tine scorul, timpul intre puncte si cand se
schimba partile de teren, etc.).

- Sa se incalzeascad corect inainte de antrenament si meciuri, fara sa fie rugat sau supervizat
de cdtre antrenor.

- Sa dezvolte un regim de a bea corect (instituit si la antrenament).

- Sa trimita singur inscrierile la concursuri.

- Sa-si gdseasca singuri partenerii de dublu.

- Sa-si trimita singuri rachetele la racordat, si sa solicite tensiunea potrivitd, etc.

La antrenament: cu sau fara prezenta antrenorului jucatorul ar trebui:

- Sa exerseze intotdeauna bine si cu intensitate (concentrare deplina si efort maxim).

- S@ mentina controlul emotional (atat la antrenament cat si la meciuri).

PANA LA 10 ANI

PANA LA 12 ANI

PANA LA 14 ANI

n timpul turneelor jucatorii ar trebui:
PANA LA 16-18 ANI - Sa rezerve terenurile de antrenament si sa-si procure singur mingi de antrenament.
- Sa angajeze diferiti parteneri de antrenament (nu numai colegii de echipa).
- Savada programul meciurilor.
- Sa urmdreasca adversarii.
- Sa mentina bune obiceiuri de a manca.
- Sa pregateascd geanta, racordajele, sd inteleaga regulile turneului.

ABILITATI INTELECTUALE Sl SOCIALE

Dezvoltarea abilitatilor intelectuale si sociale este un alt aspect foarte important al oricarui plan psihologic
de antrenament. Antrenorii ar trebui sa includa dezvoltarea acestor abilitati ca parte a succesului la
antrenament si in competitie.

n cei mai simpli termeni, abilittile intelectuale (adic3 inteligenta practicd si verbald) pot fi exersate prin
accentuarea importantei “gandirii” atat pe teren in timpul antrenamentelor si meciurilor cat si, la fel de
bine, in afara Iui. Acolo unde este posibil, antrenorii pot de asemenea sa lege activitatea academica a
jucatorilor de cariera lor in tenis (ex. in timpul caldtoriilor sa incurajeze jucatorii sa lectureze carti, sa
participe la vizite culturale, etc.
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Interactiunea sociala cu alti jucatori, antrenori si oficiali are o importanta considerabild pentru un
jucator de tenis. Jucatorii se antreneaza nu numai pentru a-si imbunatati jocul, dar si pentru a-si
creste statutul social si prestigiul (adica ei percep influentele sociale si economice specifice comune
din tenis).

Relatiile cu partenerul de viatd sunt cruciale pentru jucdtorul adolescent sau copil, in vreme ce
influentele altor persoane semnificative cresc in perioada pubertatii. Rivalitatea dintre jucatori ar
trebui de asemenea sa fie mentinutd in perspectiva intr-o asa maniera incat sa nu interfereze cu
dezvoltarea jucatorului (Sledr, 1996).

Antrenorii joaca de asemenea un rol vital in formarea atitudinilor in a concura, invinge sau pierde.
Acei jucdtori care gasesc “zona” intr-o baza constantd sunt cei carora le place sa concureze si
definesc victoria Tn termeni care spun cat de bine fsi folosesc abilitdtile Tn urmdrirea obiectivului
care merita toatad osteneala. Antrenorii trebuie sa creada, si sa insufle jucatorilor lor, ca distractia si
a face ceva cel mai bine este esenta tenisului. in acest context, un antrenor ”de succes” este acela
ai carui jucatori savureaza meciurile (ori sesiunile de antrenament) pentru a se testa pe moment
intr-un proces global de evaluare a propriului progres (Young, 2000).

Crespo (1995) a ardtat ca dimensiunea de conducator al antrenorului constituita ca suport social
este un ingredient important in perceptia jucatorilor despre antrenament si satisfactia antrenarii,
implicit Tn dezvoltarea lor generald. Alte abilitati pe care antrenorii ar trebui sa le posede si care de
asemenea sunt relationate cu dezvoltarea intelectuala si sociala a jucatorilor vor fi elaborate in
Capitolul 26, in timp ce rolul parintilor va fi discutat in Capitolul 27.
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PARTEA a ll-a

ANTRENAMENTUL
MENTAL:
TEHNICI SI
PLANURI

"Fii pur si simplu pozitiv. lesi apoi si fa-ti jocul in teren si fii dur. Spune-ti mereu lucruri pozitive. ” Maria Sharapova







STABILIREA OBIECTIVELOR

7.1. FUNDAL

Stabilirea obiectivelor este un proces de planificare comprehensiv si sistematic folosit pentru a
realiza un obiectiv. Realizarea unui obiectiv inseamna atingerea unui nivel specific de competenta
in efectuarea unei sarcini, de obicei intr-un timp limita specificat. Importanta stabilirii obiectivelor
consta in faptul ca motivatia primara este sa se ofere directie si focusare. Obiectivele au o
importanta functionalda considerabila pentru ca cercetdrile au aratat ca ele influenteaza
performanta in trei moduri distincte (Weinberg, 2003; Weinberg s.a., 1997):

— Directionand atentia citre reperele de sarcina relevanta din tenis, fapt ce ajuta la focusarea
atentiei pe sarcina in lucru (ex. imbunatatirea alegerii loviturii, ori reverul pe diagonala).

— Mobilizand efortul si crescind perseverenta prin oferirea de feedback in relatia cu
performanta proprie a cuiva. De exemplu, unii jucatori de tenis pot sa simta ca nu lucreaza din
greu zi de zi, ori sa simta plictiseala rutinei repetitive de la antrenament. Totusi, prin stabilirea
de obiective pe termen scurt si observarea progresului in drumul spre realizarea obiectivelor pe
termen lung, motivatia poate fi mentinuta atat zi de zi, cat si de-a lungul timpului.

— Dezvoltarea strategiilor relevante de invatare pentru a creste performanta. Acest aspect este
cel mai bine ilustrat daca se ia in considerare ca un jucator de tenis care tinteste sa-si reduca
greselile nefortate de la 15 la 10 intr-un set loveste mai liftat, mai aproape de centru terenului
(evitd tusele) sau loveste mai mult pe diagonala pentru a-si creste marginea de eroare.
Indiferent de tactica folositd, este dezvoltata o noua problema ce caracterizeaza strategia prin
faptul ca jucatorul este ajutat sa devina mai constant si sa reduca erorile nefortate.

Daca obiectivele impart unele caracteristici comune, Tabelul 7.1 face distinctia intre ele si
subliniaza caracteristicile unor tipuri diferite de obiective.

TIP DE OBIECTIV CARACTERISTICI S| MOD DE MASURA EXEMPLU
"Imbunétatirea procentajului primului
serviciu al cuiva de la 55% la 60%”.
"Cresterea satisfactiei ca membru al

OBIECTIV Cuantificabil

SUBIECTIV Mai putin cuantificabil

echipei”.
De obicei se foloseste ca referinta victoria
DE REZULTAT sau .mfrangerea.‘ALa, realizarea o.b.levct.wullm Ca§t|garta::a\ Campionatelor

depinde, cel putin in parte, de abilitatile si Nationale”.

jocul adversarului.

Se refera la performanta actuala a cuiva in

. relatie cu propriile lui standarde de "Reducerea erorilor nefortate de la 20

DE PERFORMANTA He cu propriie - , ’

excelentd. Poate fi sub controlul la 15 Tntr-un set”.

performerului.

De obicei are in vedere modul in care

jucatorii performeaza o abilitate particulara
DE PROCES si astfel pe acestea se axeaza deseori

stabilirea obiectivelor in practica sau

antrenament.

”Aruncarea mingii la serviciu in
directia orei 11 a ceasului”.

"Vizualizarea returului de serviciu de
15 ori pe zi, cinci zile pe sdptamana, in
urmatoarele patru luni”.
“Imbunétatirea in acest sezon a

Angajamente zilnice pe parcursul

PE TERMEN SCURT . A .
urmatoarelor trei pana la sase luni.

PE TERMEN MEDIU Sase luni pana la cinci ani. loviturii de dreapta liftatd, trimisa
diagonal si lung, pe colt”.
PE TERMEN LUNG Visurile si aspiratiile jucatorilor. ”Castigarea unui Grand Slam”.
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Aceste tipuri diferite de obiective impartasesc cateva lucruri in comun. De exemplu, in mod tipic
obiectivele sunt Specifice, Masurabile, Orientate pe Actiune, Realiste, Stabilite in timp, Evaluate,
nregistrate si de Sine Determinate. Reprezentate cu acronimul SMARTERS, aceste caracteristici
sunt elaborate Tn Tabelul 7.2.

CARACTERISTICA

SPECIFIC

MASURABIL

ORIENTAT PE
ACTIUNE

REALIST $I
PROVOCATOR

STABILIT IN TIMP

EVALUAT
INREGISTRAT
DE SINE
Tabelul 7.2 DETERMINAT
Caracteristicile obiectivelor
—acronimul SMARTERS.

DESCRIERE
Obiectivele specifice produc nivele inalte
de performanta a sarcinii fatd de cazul
lipsei obiectivelor sau a celor generale de
tipul “joaca cel mai bine” (Weinberg,
2003). Contrar credintei obisnuite, “du-te
si fa cel mai bine” nu este atat de puternic
in cresterea motivatiei si a performantei
precum incurajarea jucatorilor de a iesi sa
realizeze un obiectiv specific.

O motivatie mai buna este oferita
jucatorilor atunci cand au un mod de a
masura progresul pe care il fac in drumul
lor spre indeplinirea obiectivului.

Din nefericire, obiectivele sunt stabilite
adesea n absenta unor serii solide de
strategii necesare in a realiza aceste
obiective.

Obiectivele ar trebui sd fie provocatoare si
dificile, insa tangibile (Locke si Latham,
1990). Obiectivele care sunt prea usoare
nu prezintd o provocare pentru individ,
fapt ce conduce la un efort mai mic decat
cel maxim. Invers, stabilind obiective care
sunt prea dificile sau nerealiste, se poate
sa rezulte un esec. Acest fapt poate sa
conduca la frustrare, incredere de sine si
motivatie scazute, precum si la scaderea
performantei.

Toate obiectivele ar trebui sd aibd atasate
timpi de realizare. Asta inseamna ca
jucdtorii trebuie sa cunoasca pana cand
vor sa indeplineasca fiecare obiectiv.
Obiectivele ar trebui sa fie evaluate atat
de catre jucator cat si de antrenor in
cadrul de timp planificat.

nregistrarea obiectivelor (ex. scrierea lor)
oficializeaza angajarea jucatorului.

Jucatorii de tenis ar trebui sd aibd o
multime de initiative si indreptatire
asupra obiectivelor lor. Antrenorul de
tenis ar trebui sa ghideze jucatorii in a-si
creiona obiectivele cu istetime.

EXEMPLU

Ca obiective de performantd, “imbundtatirea
procentajului la primul serviciu de la 52% la
65% pana la 1 iulie” va lucra mai bine decat
simplul “imbundatateste serviciul”.

Dacd jucatorii stabilesc un obiectiv pentru a
imbunatati constanta loviturii de dreapta,
cum vor cunoaste cd si-au Imbunatatit acest
aspect al jocului fard sa aiba un mod de a-si
masura performanta si progresul? Stabilind
un obiectiv de a exersa 20 de lovituri de
dreapta la rand intre linia de serviciu si linia
de baza si apoi inregistrandu-si performanta
isi vor oferi o masurare regulatd a
imbunatatirii lor.

Dacd jucatorii de tenis stabilesc un obiectiv de
a-si imbunatati procentajul la primul serviciu
de la 55 la 60 %, ei trebuie sa dezvolte
strategii pentru indeplinirea obiectivului (ex.
exerseazd 100 de aruncdri ale mingii in pozitia
orei 12 a ceasului, de 3 ori pe sdptamana, ori
executd 50 de servicii cu topspin, de 4 ori pe
saptdmana) si stabilesc atat obiective pe
termen scurt cat si pe termen mediu, asa cum
sunt descrise in Tabelul 7.1.

”Castigarea Wimbledon-ului la 12 ani” este
evident un obiectiv nerealist, iar jucatorii nu il
vor indeplini.

"Voi reduce numarul erorilor nefortate in
jocul de serviciu cu 20% pana la 12 august”.

Tntalniri in formate individuale sau de grup
pentru evaluarea si re-evaluarea planificata.

” Eu (nume si prenume), md angajez sa depun
cel mai mare efort pentru realizarea
urmdtoarelor obiective...”

Dacd un jucator are o rata de 1:5 a loviturilor
reusite fata de cele gresite si vrea sa
stabileasca un obiectiv de 1:1 pentru aceasta
ratd, antrenorul poate sa-i sugereze ca un
obiectiv de 1:3 este mai realist. Daca jucatorul
atinge acest obiectiv (la o data specifica),
atunci poate fi urmaritd rata de 1:1.
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ABILITATI INTELECTUALE SI SOCIALE

O conceptie gresita comuna prin jucdtorii si antrenorii de tenis este aceea conform careia simplul fapt ca se
stabilesc obiective duce automat la indeplinirea lor. “Greseli” similare care ameninta eficacitatea stabilirii
obiectivelor includ stabilirea prea multor obiective in acelasi timp, angajarea de obiective care sunt prea
generale, esecul in a adapta obiective care nu sunt atinse si utilizarea de obiective doar cu privire la rezultat.

7.2. AJUTAND JUCATORII SA STABILEASCA OBIECTIVELE

Un jucdtor poate sa aiba un obiectiv pe termen lung (ex. sa fie selectat pentru lotul national), care
poate sa fie la cativa ani distanta si poate sa fie inca dificil de avut in vedere. Pentru a fi siguri ca
jucatorul rdmane motivat si interesat in urmarirea lui, exercitiile zilnice trebuie sa fie distractive si sa
se stabileasca obiective zilnice potrivite. Antrenorii (si jucatorii) trebuie sa urmeze trei pasi pentru a
pune rotile in miscare, de asemenea, in Anexa poate fi gasit un chestionar care sa faciliteze stabilirea
obiectivelor.

1. Planificare

— Propria evaluare a jucatorului.

— Evaluarea jucatorului de catre antrenor.

— Antrenorul determina abordarea metodologica ce trebuie adoptata.
— Stabilirea obiectivelor.

— Prioritizarea obiectivelor.

2. Comunicarea si convenirea obiectivelor cu jucatorii. Explicarea procesului catre parinti.

— Sublinierea importantei stabilirii obiectivelor si conturarea modului in care fiecare obiectiv va fi
indeplinit.

— Jucatorul, parintii si antrenorul ar trebui sa semneze un contract care sa oficializeze obiectivele si
angajarea in proces.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Chiar si in cazul jucdtorilor de nivel mai scazut, propria eficacitate, stabilirea obiectivelor si angajamentul in realizarea
obiectivelor s-au dovedit a fi de naturd s& influenteze performanta (Theodorakis, 1996). in randul jucitorilor tineri,
motivele principale pentru stabilirea obiectivelor sunt focusarea atentiei, rezolvarea problemelor si cresterea
efortului, iar cele mai eficace obiective sunt cele legate de conditia fizica, de antrenament si tehnica (Weinberg s.a.,
1997). Interventia jucatorului de sezon lung, parintilor si antrenorului in programele de obiective care
responsabilizeaza au dezvaluit schimbdri comportamentale pozitive la toti jucdtorii (Harwood si Swain, 2002).

APLICATIE PRACTICA:
Antrenorii ar trebui:

- Sa foloseasca o
combinatie de obiective
de proces, performanta
sau de rezultat care sunt
provocatoare si realiste
(cu dificultate moderata).
Accentul ar trebui sa cada
pe obiectivele de proces
si performanta, acestea
fiind sub controlul
jucatorului (Weinberg
s.a., 1997).

Sd promoveze atat
utilizarea obiectivelor pe
termen scurt care ofera
motivatie, cat si a celor pe
termen mediu si lung,
care ofera directie.

Sa ajute jucatorii sa
prioritizeze obiectivele in
ordinea importantei lor.
Sa constientizeze jucatorii
de cele mai comune
bariere care stau in calea
realizarii obiectivelor,
cum ar fi lipsa timpului,
stresul, oboseala,
presiunea academica si
relatiile sociale.

Sa stabileasca planuri de
actiune care sa faciliteze
stabilirea obiectivelor.

Sa oficializeze si sa
angajeze obiectivele prin
asternerea lor pe hartie.
Sa ofere jucatorilor
feedback cand ei
progreseaza in directia
atingerii obiectivelor.
Acest fapt va conduce la o
performanta mai bund
fata de situatia cand
obiectivele sau
feedbackul raman
singulare (Weinberg,
2003).

Stabilirea obiectivelor ar
trebui sd implice, in
mdsurd diferitd, jucdtorii,
antrenorii si pdrintii.
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RETINETI:

Stabilirea obiectivului ar trebui
sa nu fie limitatd la
antrenamentul mental ci
folositd si pentru sarcini tactice
sau fizice. Periodizarea si
planificarea constituie moduri
practice de stabilire a
obiectivului.

3. Urmarirea

— Evaluarea regulata a obiectivelor si progresului.

— Respectarea obiectivelor (de catre jucator, antrenor, parinti) si termenele lor de realizare.

— Tncurajarea prin feedback a jucitorului si deciderea adaptérii obiectivelor dacs este necesar.

Pentru a rezuma acest capitol intr-o propozitie, se concluzioneaza ca atunci cand se utilizeaza

constant si sistematic, stabilirea obiectivelor duce la o crestere dovedita a performantei,
satisfactiei, distractiei si motivatiei intrinsece (Harwood si Swain, 2002).
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CREAREA CLIMATULUI MOTIVATIONAL ADECVAT

8.1. DEFINITIE

Climatul motivational sunt obiectivele de antrenament si competitie create de alte persoane
semnificative (antrenor, parinti, parteneri de viata) si percepute de catre jucator. Acest climat
apare la orele de tenis, in locatiile de turneu sau acasa. Din nefericire, pana de curand, impactul
altor persoane semnificative asupra motivarii jucatorului a atras un interes minim de cercetare
(Duda, 2001b).

Copiii si adolescentii dezvoltd preferintele lor Tn ce priveste obiectivele orientate cdtre sarcind sau
ego prin interactiunile repetate cu alte persoane semnificative. Ei percep de asemenea a structura

de obiectiv situationala in tenis, care este preponderent creata de aceste persoane.

Termenii de orientare catre sarcind si ego sunt de asemenea aplicati pentru a descrie climatul
motivational Tn tenis. Caracteristicile lor principale, coroborate cu rezultate de cercetare in tenis

sunt descrise in Tabelul 8.1.

CARACTERISTICA

Recompensarea si perceptia
imbunatatirii

(Balaguer s.a., 1997, 1999;
Kavussanu si Roberts, 1996).

Recunoastere

(Duda, 2001b).

Cooperare / Coeziune
(Balaguer s.a., 1997, 1999).

Greseli si procesul de invatare
(Balaguer s.a., 1997, 1999).

Succes, starea de curgere,
competenta perceputa si
increderea de sine

(Cervellé s.a., 2002; Kavussanu si
Roberts, 1996).

Distractie, satisfactie, efort si
perseverenta

(Balaguer s.a., 1997, 1999;
Kavussanu si Roberts, 1996; Yi-Hsu
s.a., 2005).

Tensiune, anxietate, presiune
Cervell6 s.a., 2002; Hatzigeorgiadis
si Biddle, 1999; Kavussanu si
Roberts, 1996; Yoo, 2003).

IMPLICAREA SARCINII
Consolidarea efortului si
progresului. Jucatorii se focuseaza
pe recompense intrinseci pentru
fnvdtare si percep sporit
Tmbunatatirea.

Toti simt cd au un rol important.

Pretuit si incurajat. Jucétorii si
pretuiesc antrenorul.

Acceptate ca parte a invatarii.
Jucatorii se focuseazad cu mai multd
vehementa in proces.

Favorizeaza etica muncii sustinute
(incercand din rasputeri) si o

percepere mai mare a competentei.

Predictor pozitiv si semnificativ al
increderii de sine.

n legatura pozitiva cu distractia,
satisfactia, efortul si perseverenta
jucatorului.

Jucdtorii afiseaza de asemenea o
mai mare satisfactie cu antrenorii
lor.

Jucatorii reduc anxietatea si
raspunsurile de tipul “acapararea
gandurilor”.

IMPLICAREA EGO-ULUI

Consolideaza pozitiile si
rezultatelor. Jucdtorii percep
fmbunatatire minima.

Doar pentru cei talentati.
Naste rivalitate intre jucatoriin

cadrul echipei sau lotului.

Adesea sursa de pedepsire.

Promoveaza neimplicarea altora si
realizarile fara efort.

Micsoreaza satisfactia jucatorului,
iar jucatorii sunt mai putin
satisfacuti cu antrenorii lor.

Jucatorii tind sa simta mai multa
presiune (anxietate somatica sau
cognitiva).

APLICATIE PRACTICA:

Unii parinti si alte persoane
semnificative incearca sa
proiecteze un climat
motivational in tenis cu
implicare mai degrabd a
ego-ului (cu focusare pe
victorie si pe a fi mai bun
decat altii) decat tin copiii sa
o faca. Accentuand pe ideea
ca succesul nu inseamna
numai victorie, felicitand
efortul sustinut si nu numai
abilitatea si cerand
parintilor sa aiba obiective
realiste pentru copiii lor,
sunt cateva exemple de
moduri de incurajare a unui
climat cu implicare mai
degraba a sarcinii.

Tabelul 8.1

Caracteristicile principale
ale climatelor
motivationale cu
implicarea sarcinii si a ego-
ului.
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RETINETI:

Climatul motivational in tenis
include mai degraba ego-ul pe
masura ce trecem de la tenisul

incepatorilor la tenisul de
competitie. La nivelul de
incepator, climatele
motivationale orientate cdtre
sarcina sunt importante
pentru a creste motivatia si
distractia tuturor jucatorilor.
La nivele avansate poate
prevala un climat motivational
care sa implice ego-ul, insa
antrenorii ar trebui sa implice
sarcina fn interactiunile lor cu
jucatorii in timpul
antrenamentelor, Thainte si
dupa competitie.

Tabelul 8.2

Strategia TARGET pentru
climatul motivational
orientat cdtre sarcind.

8.2. FAVORIZAREA UNUI CLIMAT MOTIVATIONAL POZITIV iN
TENIS

Asa cum s-a mentionat Tn Capitolul 2, impactul climatului motivational in tenis asupra performantei
a atras cresterea interesului de cercetare in ultimii ani. In marea lor majoritate furnizand sustinere
pentru mediile de invatare orientate catre sarcind, rezultatele sugestioneaza ca aceste medii se
coreleaza bine cu perceptia pozitiva a imbunatatirii, de asemenea cu satisfactia jucatorului fata de
performanta si fata de antrenorul sdu (Duda, 2001b). Avand in vedere ca acceptarea climatelor
motivationale orientate catre ego devine relevanta pe masura ce "mizele” cresc, perceptiile acestor
climate produc jucatorilor mai multd anxietate si presiune, si favorizeaza mai putin Tnvdtarea din
moment ce sunt mai putin distractive (Kavussanu si Roberts, 1996). Tinand cont de acestea, este
clar ca antrenorii ar trebui, acolo unde este posibil, sa creeze medii cu implicare mare a sarcinii
(Duda, 2001b). Pentru a face asta, si deci pentru a favoriza tipare motivationale pozitive jucatorilor,
poate ca ar trebui sa-si puna intrebari:

Ce inseamna pentru jucatori succesul?

— Cum explic jucatorilor succesul si infrangerea?

— Cum reactionez atunci cand jucatorii fac greseli/performeaza slab?
Ce rol joaca variabilele extrinseci in antrenamentul jucatorilor?

— Ce este inocularea stimei de sine a jucatorilor?

Odata acest lucru facut, antrenorilor li se sugereaza sa utilizeze printre altele si alte tertipuri pentru
a ajuta jucatorii sa se angajeze Tn medii mai profitabile care implica sarcina, de exemplu:

— Foloseste provocarea optima care si potriveascd specificul / dificultatea exercitiului cu
indemanarea jucatorului (adaptarea exercitiului si echipamentului).

— Mentine stimularea antrenarii prin folosirea unei largi varietati de exercitii care sunt mai
degraba mai cooperative decat competitive pentru a imbunatati relatiile intre jucatori.

— Mentine pe fiecare activ punand accent pe efort, invatare si imbunatatirea noilor abilitati.

— Nu instrui sau evalua jucatorii tot timpul.

— Recunoaste limitarile fiecarui jucator la fel ca si progresul individual si imbunatatirea.

— Ajuta jucatorii sa stabileasca obiective de performanta pe termen scurt individuale, realiste si
masurabile bazate mai degraba pe imbunatatire si efort decat pe rezultate sau abilitati.

— Include jucatorii in luarea deciziilor si rolurile de conducere oferindu-le anumita autonomie in
selectia exercitiilor la antrenamente.

— Utilizeaza aranjamente de grup flexibile, multiple si eterogene.

— Tncurajeazé jucdtorii sa se evalueze singuri si sa solicite feedback.

Tabelul 8.2 insumeaza diferite moduri de a crea sau de a stdpani climatul motivational orientat
catre sarcina folosind strategiile TARGET (Harwood si Biddle, 2002).

TINTA STRATEGII

Sa ai o varietate de activitati provocatoare pentru fiecare individ; jucatorii

Treaba: Activitati de antrenare ) L . < A
’ stabilesc obiective mai degraba de proces decat de rezultat.

Autoritate: Cum opereaza Lasa jucdtorii sa aiba un cuvant de spus in ceea ce priveste rolurile de
antrenorul cu jucatorii conducere, decizii, exercitii, etc.
Recunoastere: Ce este Recunoaste progresul personal si imbunatatirea atunci cand recompensezi
recompensat? jucatorii.

Fii flexibil in ceea ce priveste gruparile la
Grupari: Folosirea grupurilor exercitii, evitd intotdeauna sd ai impreuna cei mai abilitati sau cei mai putin

abilitati jucatori.

Evalueaza in baza progresului si efortului; permite jucatorilor sa-si facd propria
evaluare, sau permite altor persoane sa o faca; evitd evaluarea publica.

Lasd timp pentru exersari si imbunatatire; ajuta jucdtorii sa-si gestioneze timpul
pentru a incuraja exersarile.

Evaluare: Folosirea feedback-ului

Timp: Programare
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DISCUTIA CU SINE

9.1. DEFINITIE, TIPURI SI BENEFICII

Simplu spus, discutia cu sine este colectia de ganduri sau propozitii (care pot fi auzite sau nu de altii) pe
care le poarta jucatorii cu ei insisi referitor la performanta lor. Aceste “conversatii” sunt cruciale pentru
pldmé&direa atitudinilor si credintelor. intr-adevir, ele sunt printre cele mai puternice instrumente
pentru provocarea schimbarilor de comportament (Johnston, 1994).

Exista diverse tipuri de discutii cu sine. Potrivit continutului acestora, pot fi luate in considerare situatia
adecvat-pozitiva, situatia inadecvat-negativa si comportamentalda (Weinberg, 2002). Cea inadecvat-
negativa a fost observata ca fiind cea mai comuna discutie cu sine folosita de jucatori, in vreme ce
discutia cu sine comportamentala (adica o combinatie a ambelor ganduri, pozitive si negative) este mai
putin relevantd. Discutia cu sine comportamentald poate fi motivationald (folosita de mai mult de
jumatate din jucatori) sau instructionald (cea mai utilizata in timpul antrenamentelor). Cu privire la
durata acesteia, discutia cu sine poate varia de la simple cuvinte cheie (cea mai folosita) pana la fraze
sau propozitii lungi (Van Raaltke s.a., 1994).

n mod evident, cea mai benefica forma de discutie cu sine este cea adecvat-pozitiva. Discutia pozitiva
este de naturd si imbundtiteascad concentrarea (”Priveste mingea”) si tehnic (“indoaie genunchii’);
ajuta sa initieze actiunea si reactia ("Misca-te”); creeazd asteptari pozitive si incredere (”Pot sa castig”);
favorizeaza mai multe rezultate competitive de succes; ajutd la managementul presiunii ("Trebuie sa
Tmbunatatesc asta”), motivatiei (“Haide”) si sporitului de lupta (“Hai acum”); atenueaza frica si sufocarea
("Relaxeaza-te”).

9.2. LINII DIRECTOARE PENTRU iIMBUNATATIREA DISCUTIEI CU SINE

Pentru ca discutia cu sine sa fie benefica, jucatorii trebuie sa invete sa o controleze tot timpul. Inutil de
spus ca ar fi ideal ca In timpul jocului sa se intdmple asa si sa experimentezi numai ganduri pozitive.
Afirmatiile (ex. "Bine lovit!”) sunt probabil cele mai usoare si mai simple tehnici de a influenta si de a
afecta constientul mental si sunt un instrument puternic de a facilita gandurile pozitive (Quinn 2001a).
Pentru a incuraja jucatorii sa foloseasca afirmatiile printre alte moduri similare de discutie cu sine
pozitiva sunt de luat in considerare urmatorii factori (Weinberg, 2002; Weinberg si Gould, 1995):

— Angajamentul: Jucatorii ar trebui sa se intrebe “Vreau intr-adevar sa elimin gandurile negative?”.

— Antrenamentul ar trebui sa fie intreprins cu intelegere, efort si perseverenta.

— Monitorizarea proprie a continutului: Jucatorii ar trebui sa se documenteze in legatura cu gandurile
lor si cu consecintele rezultate in performanta dupa meci. Primul pas al propriei monitorizari este ca
usureazd constientizarea jucdtorilor asupra evenimentelor care declanseaza discutia cu sine
negativa. In finalul acestei parti, Tabelul 9.1 ofera unele exemple de consecinte pozitive sau negative
ale discutiei cu sine experimentate in mod comun de catre jucatori.

— ncurajarea jucitorilor de a crea o cronici de succes care s& descrie realizirile lor, punctele tari si
aspiratiile. Pot fi incluse premii, videoclipuri si meciuri mari, sau chiar articole care il consacra ca
model.

— Limbajul corpului: Obisnuinta pentru un semnal sau un gest care sa fie performat de fiecare data
cand jucatorii castiga un punct mare. Acest fapt este un mod excelent de a complementa discutia cu
sine.

— Jucatorii se ajuta punandu-si intrebari de substanta la sfarsitul fiecarei zi. De exemplu, "Ce am
fnvatat astazi? Ce am facut intr-adevar bine astazi? Ce as putea sa fac mai bine pentru
Tmbunatatire?”

RETINETI:

Jucatorii ar trebui sa
vorbeasca cu incredere
pentru a o genera pe teren
si Tn afara lui.
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Tabelul 9.1

Situatia, descrierea si
consecintele discutiei cu
sine (adaptate dupd
Weinberg si Gould, 1995).

Tabelul 9.2

Reincadrarea discutiei cu
sine negativd in discutie cu
sine pozitivd.

INAINTE DE MECI

CONSECINTE (EMOTIONALE, PSIHOLOGICE,
COMPORTAMENTALE)
”Nu ma simt prea increzator”. Dureaza prea mult timp pand sa intre in meci.

”Astept cu nerabdare sa joc acest meci”. Meci dur, performanta mare, victorie mare!

SITUATIE EXEMPLU DE DISCUTIE CU SINE

TNAINTE DE ”Haide, hai acum” Optimism, motivatie, cresterea efortului
SERVICIU ' : P ' e, Cres :
TNAINTE DE A "Imi este imposibil s trimit cu reverul . s . oo
- ” Fara speranta, furie, frustrare.

PRIMI returul in teren”.

. Fara a iunii |
DUPA RATAREA ”Nu voi castiga niciodatd”. S:lrjac;?:rrzni,i:resterea tensiunii musculare,
UNEI LOVITURI ; patie. . o

IMPORTANTE ”Mentine privirea pe minge”. .r(.)moveaza concentrarea, optimismu,
linistea.
iN URMA UNUI ” . . ”
ANUNT GRESIT Concentreaza-te pe urmdtorul punct”. Creste concentrarea.

Promovarea propriei evaluari astfel incat jucatorii sa observe cand apar propriile dubii si ceea
ce 1si spun. Ei trebuie de asemenea sa inteleagd cum se restabilesc dupa greseli si cum
reactioneaza la adversitate. Le este frica sa execute anumite lovituri? Se asteapta ei intr-adevar
s3 joace bine? increderea lor fluctueaza pe parcursul unui meci, ori se simt uneori prea
increzatori? Le plac meciurile dure, stranse?

Jucadtorii se ajuta constientizand si ludnd aminte la ganduri irationale precum: "Performanta
mea pe teren reflecta valoarea mea ca persoana”, “Jocul slab devreme intr-un meci inseamna
joc slab si mai tarziu”, ”Criticandu-ma ma ajut sa performez mai bine in teren”, ”Circumstantele
externe sunt responsabile pentru infrangerea mea (Weinberg, 2002).

Spunand STOP (gandului sau discutiei cu sine negativa) sau alt cuvant cheie potrivit care sa
opreasca orice ganduri negative sau irationale si care sa permita jucatorilor sa se refocuseze pe
sarcina in curs.

Comentarii tip sandvis care sa includa referirile la zonele ce trebuie imbunatatite in cadrul altor
comentarii pozitive. De exemplu: ”Serviciul meu este pe cale sa se imbunatdteasca (comentariu
pozitiv), serviciul meu liftat este de obicei un pic prea scurt (zona de imbunatatire), voi lucra din
greu pentru a-l trimite mai adanc (terminand intr-o nota pozitiva)”.

Schimbarea vocabularului. Tabelul 9.2 subliniaza ceva important, desi simplu, anume schimbari
n vocabularul unui jucator care au potentialul sa redirectioneze gandul (Whittam, 1994).

CUVANT CARACTERISTIC PENTRU:

DISCUTIE CU SINE NEGATIVA DISCUTIE CU SINE POZITIVA
Totdeauna Deseori
Trebuie Vreau
Nu pot Poate sa fie dificil
Niciodata Rareori

CE NE SPUN CERCETARILE...
S-a observat cd jucatorii care pierd folosesc discutii cu sine mai degraba negative si inadecvate comparativ cu jucatorii
care castiga, acestia discutand cu sine mult mai pozitiv (Johnston, 1994; Van Noord, 1984, Van Raaltke s.a., 1994).
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TEHNICI DE CONTROL AL ACTIVARII

10.1. GESTIONAREA PRESIUNII

Jucatorii au nevoie sa-si controleze nivelul activarii si sa-si imbundtateasca performanta in situatii de
stres. Presiunea abunda in tenis, dar nu inseamna neaparat ca jucatorii vor juca slab ca urmare a acestui
lucru. Tntr-adevir, jucdtorii campioni invata s foloseascd presiunea in avantajul lor angajand o varietate
de strategii de a da piept cu stresul (Gould, 1997). Ca parte a oricarei strategii eficiente este necesar
pentru jucatori:

— Sa dezvolte o perspectiva adecvata.
— Sa gestioneze eficient energia prin:
- Controlul respiratiei.

- Tehnici de activare.

- Tehnici de relaxare.
— Sa utilizeze discutia cu sine pozitiva.
— Sa-si construiasca increderea.
— Sa dezvolte ritualuri.

n acest capitol vom descrie unele din cele mai folosite tehnici de control al activérii aplicate in
tenis. Informatii auxiliare despre aceste tehnici sau altele pot fi gasite in recomandarile din anexa.

10.2. DEZVOLTAREA UNEI PERSPECTIVE ADECVATE

Tntr-un mod asa de simplu precum suna, primul pas pe care jucitorii trebuie si-| fac pentru a gestiona
presiunea este sa devina constienti de ea. Apoi, avand Tn minte ca nu toti indivizii sunt afectati in acelasi
fel, ei ar trebui sa identifice situatiile sau factorii stresanti care in mod advers le afecteaza jocul cel mai
mult. Facand asta, jucatorii vor incepe sa aprecieze ca ei pot sa opuna nivele variate de control al acestor
factori stresanti. In cele din urma, pentru jucitori cheia este s3 cizeleze sau si se focuseze pe ceea ce ei
pot controla (vezi Tabelul 10.1).

FACTORII PE CARE JUCATORII il POT CONTROLA FACTORII PE CARE JUCATORII NU il POT CONTROLA
Starea mentala.
Sentimentele. - Vremea.

Raspunsurile la situatii. Actiunile parintilor (antrenorilor).

- Nivelele de intensitate. - Actiunile, performanta si felul cum arata adversarii.
- Gandurile. - Ruperea firului rachetei.
- Actiunile. - Suprafata de joc.
- Tncrederea. - Anunturi dubioase ale adversarului sau ale arbitrului
- Antrenamentul. de linie.
- Pregatirea inainte de meci (cum ar fi stretching-ul - Tablourile turneului.
sau incdlzirea). - Arbitrul.
- Planurile de joc pentru un adversar anume. - Starea terenului.
- Nutritia si aportul de lichide Thainte si in timpul - Comportamentul spectatorilor.
meciurilor. - Norocul.

Abilitatea de a rdmane calm si focusat, etc.

RETINETI:

Slaba performanta in conditii
de presiune a fost
considerata in mod gresit ca
fiind un rezultat al luptei. Cu
toate acestea, cercetdrile
indica faptul ca jucatorii au
nevoie de o combinatie de
hidratare, nutritie, pregatire
fizica),
emotionale(constientizare,
regularizare, gestionarea
greselilor, controlul
respiratiei, limbajul corpului)
si mentale (concentrare,
stabilirea obiectivului,
vizualizare, pregatire
mentald, managementul
timpului, discutia cu sine)
pentru a fiin stare sa
performeze la nivelul lor cel
mai bun sub presiune (Loehr
si Gullikson, 2001).

Tabelul 10.1

Factorii de stres pe care
jucdtorii ii pot sau nu
controla.
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APLICATIE PRACTICA:

Respiratia centratd este o
tehnica de respiratie practica
care poate fi folositd atat in
teren cat si in afara lui, iar
procesul de respiratie centrata
se face dupd cum urmeaza:
Gaseste un loc confortabil si
inchide ochii. Inspira: Trage
aerul usor, simtind diafragma si
apoi partea de sus a plamanilor
numarand de la unu la sapte.
Tine: Tine respiratia pentru
aceeasi perioada de timp.
Expira: Apoi da drumul la aer in
timpul aceleiasi numaratori.
Repeta de doua sau de trei ori.
Cand folosesc respiratia
centratd pe teren jucatorii pot
sa scurteze timpul la cateva
secunde atunci cand inspira, tin
sau expira. Daca jucatorii simt
ca au nevoie sa-si creasca
nivelul de activare ei pot folosi
respiratii scurte, rapide pentru
a obtine o crestere a ratei lor
de respiratie (Girod, 2004).

Diferitele tipuri de
respiratie pot fi angajate
pentru a controla nivelele
de activare intre puncte si
n timpul schimbdrii pdrtilor
de teren.

intelegand faptul c& greselile sunt parte integrantd a jocului, cd niciun jucitor nu este imun la
acestea si ca formeaza o parte a procesului de invatare, este asadar importanta dezvoltarea si
mentinerea unei perspective adecvate. Jucatorii care staruie pe o spirala a greselilor intr-o
continua ghicire a cauzelor vor esua sda se pregdteasca corespunzator pentru castigarea
urmatorului punct. Focusarea mai degraba pe performanta decat pe obiectivele de rezultat este de
natura sa fie la fel de benefica in a ajuta jucatorii sa mentinad tenisul in perspectiva.

10.3. RESPIRATIA

Controlul respiratiei poate fi o tehnica foarte utild in manipularea nivelelor de activare. Prin simpla
ajustarea a profunzimii si ratei respiratiei jucatorii pot obtine un efect imediat asupra starii lor
psihologice si fiziologice. Adica respiratiile mai scurte si mai dese tind sa creascd nivelele de
activare, in timp ce respiratia care este mai adanca si mai lentd este de natura sa declanseze un
efect opus. in termeni generali, pot fi folosite patru tipuri de respiratie.

1. Respiratia la nivelul de sus ("claviculara” sau "respiratie la nivelul osului claviculei”) se refera la
aceea care are loc in principal in partea de sus a pieptului sau plamanilor. Implica ridicarea
coastelor si angajeaza lobii de sus ai plamanilor, care au o capacitate de aer limitata. Din acest
motiv este cea mai putin dorita forma de respiratie.

2. Respiratia la nivelul de jos ("respiratie abdominala” si “respiratie la nivelul diafragmei”) apare
predominant in partea de jos a pieptului si plamanilor, miscand abdomenul induntru si in afara
si manipuland pozitia diafragmei. Este de departe mai eficace decat respiratia la nivelul de sus
sau cea la nivelul de mijloc. Pentru a performa respiratia la nivelul de jos, jucatorii ar trebui sa-si
"extindd” stomacul usor Tnainte (fara sa se incordeze) atunci cand inspird, Thainte de a permite
acestuia sa revina la starea de repaos atunci cand expira.

3. Respiratia la nivelul de mijloc (toracica, intercostala sau respiratie la nivelul coapselor) umple

partea de mijloc a plamanilor cu aer, iar daca este consideratd a fi mai buna decat respiratia la
nivelul de sus, este totusi inferioara respiratiei la nivelul de jos si respiratiei care a o "tehnica
completd”. Tn aceasts forma de respiratie coastele si pieptul sunt extinse lateral.
”Respiratia completd” este o combinatie de respiratii la nivelul de sus, de jos sau de mijloc,
destinatd sa extinda plamanii la capacitatile lor complete. Implica intregul sistem respirator si
extinde plamanii incat sa inhaleze aer in cantitati mai mari decat in toate cele trei feluri de
respiratie mentionate mai sus.
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10.4. TEHNICI DE ACTIVARE

Dacd respiratia poate sa joace un rol in a ajuta jucdtorii sa se simtd mai activati sau mai “porniti”,
sunt si unele alte tehnici care pot fi folosite. Unele sunt mai conventionale si mai usor de folosit,
altele necesita echipament sau altceva decat doar o racheta si minge, iar altele sunt mai potrivite la
antrenament decat in competitie. Printre aceste alternative amintim:

— Miscarea corpului: sarituri sau ”saltari” scurte in sus si in jos intre puncte.
— O plimbare energica.

— Contractia si relaxarea alternativa a muschilor.

— Ascultarea de muzica energizanta.

— Bio-feedback: monitorizarea ratei inimii, electromiografie, etc.

— Vizualizarea provocarii si succesului.

— Folosirea discutiei cu sine pozitiva.

10.5. TEHNICI DE RELAXARE

Tn situatii de presiune mare, inimile jucitorilor bat adesea de mai mult de 180 de ori pe minut, creierul
lor proceseaza informatie despre care nici nu stiu ca exista, iar musculatura lor supld deodata are
aparenta aproape ca a unei statui. Este clar ca, vazand acest chin interior (si exterior!), nivelele de
activare trebuie sa fie ajustate. Tabelul 10.2 insumeaza unele tehnic de relaxare care pot fi utilizate de
jucatori atat pe teren cat si in afara lui.

TN AFARA TERENULUI
Controlul respiratiei (respiratie centratad).
Controlul viziunii.
Hipnoza sau proprie hipnoza.

PE TEREN

Controlul respiratiei (respiratia centrata).
Controlul viziunii: inchide ochii si relaxeazi-te sau

focuseaza-ti atentia asupra punctului. - Yoga.
- Relaxare: relaxare progresiva a muschilor, - Meditatie.

autogenica, sofrologie - Desensibilizare progresiva.
- Vizualizare/imagistica. - Restructurare cognitiva.
- Bio-feedback. - Proprie instruire / discutie.
- Zambeste cand te confrunti cu situatii dificile. - Relaxare, sofrologie.
- "Scuturd” / relaxeaza mainile, bratele, umerii si gatul. - Muzica.
- la-ti timp intre puncte. - Umor.

Bio-feedback.

CONTROLUL VIZIUNII

Una din cele mai comune metode de relaxare este controlul viziunii, care poate fi obtinut prin performarea
unuia sau mai multor ritualuri de relaxare, precum:

— Tnchiderea ochilor: Pur si simplu inchide-ti ochii si las3-i asa, eventual numard de fiecare data
cand respiri.

— Palmare: O tehnicd de relaxare prin care iti acoperi fiecare ochi cu palma fiecarei maini. Din
moment ce se exclude un nivel maxim de lumina, poate fi foarte relaxant.

— lluminare: Un bec cu lumind de intensitate mare indreptat spre pleoapele inchise, pentru a crea
o experientd de relaxare care poate fi comparata cu baia de soare pe o plaja.

Tabelul 10.2

Tehnici de relaxare pe
teren si in afara lui care
pot fi folosite de jucdtorii
de tenis.

RETINETI:

Majoritatea tehnicilor de
management ai stresului sau
activarii (respiratie,
controlul viziunii, relaxarea
muschilor, vizualizare, bio-
feedback, managementul
timpului, hipnoza, propria
hipnoza, yoga, meditatia,
desensibilizarea progresiva,
etc.) pot fi folosite atat pe
teren cat si in afara lui.
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APLICATIE PRACTICA:

Unele sugestii pentru exersarea
RPM includ:

Exerseaza intr-un loc linistit,
singur, fara distrageri.
Scoate-ti pantofii si imbraca-
te cu haine largi.
Evita sd mananci, sa fumezi,
sa bei cu putin timp Tnainte.
Stai intr-un fotoliu confortabil
daca este posibil.
Dacd te ia somnul, ia-ti timp
ca sd faci acest lucru inainte
sa adormi.
Cand termini o sesiune,
relaxeaza-te cu ochii inchisi
pentru cateva secunde, apoi
ridica-te usor. Numara invers
de la cinci la unu, in timp ce
respiri usor si adanc, apoi
spune ”Ochii deschisi. Calm
suprem. Vioiciune completa.”

RETINETI:

Increderea c3 poti fi hipnotizat
este cheia pentru a intra in
starea de inducere.

RELAXAREA MUSCHILOR

Exista cateva metode de relaxare a muschilor, insa doua sunt cele mai extins folosite si de aceea acestea
sunt cele care vor fi discutate, Relaxarea Progresiva a Muschilor (RPM) si Relaxarea Autogenicd sau
Antrenamentul Autogen. Relaxarea progresiva a muschilor, dezvoltatd de Jacobson in 1938, este un proces
propriu administrat in doi pasi care incurajeaza relaxarea profunda a muschilor, prin care se alterneaza
contractia si relaxarea muschilor corpului.

— Pasul Unu (Tensionare): in primul rand, jucitorii ar trebui sa-si focuseze mintile, de exemplu pe palma
lor dreapta. Apoi, in timp ce inspird sa execute o contractie maxima a muschilor palmei, cat de tare pot,
si sd 0 mentina pana la numara pana la cinci.

— Pasul Doi (Eliberarea Tensiunii): Dupa ce numara pana la cinci, jucatorii elibereaza usor tensiunea
(pana dispare toata stransoarea) muschilor in timp ce expira. Raman relaxati timp de vreo 15 secunde,
apoi repetd acest ciclu de contractie-relaxare si merg mai departe de la muschii palmelor la cei ai
bratelor, umerilor, talpilor picioarelor, picioarelor, coapselor, feselor, stomacului, spatelui, pieptului,
gatului, gurii si maxilarului, ochilor, scalpului si fetei.

Exista douad versiuni de RPM care variaza in timp (de la 1 la 30 de minute) si sunt adecvate pe teren

si in afara lui. Metoda mai scurta, care poate fi mai potrivit de aplicat pe teren este detaliata in

Anexa.

Antrenamentul autogenic — creat de Schultz si Luthe in 1959 — cuprinde sase exercitii care ajuta
jucatorul sa obtina progresiv o stare de relaxare completa fizica si fiziologica si sa reduca anxietatea
si tensiunea. In urma unei respiratii introductive de incilzire, in faza unu, numita greutate, veti
vedea jucatorii repetand propozitii ("Bratul meu (sau alta parte a corpului) devine greu, mai greu si
mai greu, complet greu... simt un calm suprem”), in timp ce inspird si expira. in faza a doua, sau
fierbinteala, vedeti jucatorii ca repeta procesul, dar cuvantul fierbinte substituie cuvantul greu, in
vreme ce calmarea inimii (faza a treia) se definitiveaza dupa o comanda facuta de jucator.
Respiratia este introdusa in faza a patra odata cu mentiunea cuiva de calmare a respiratiei. Faza a
cincea accentueaza pe inmuierea si incdlzirea stomacului. Faza a sasea directioneaza jucatorii sa-si
racoreasca fruntile. Toate fazele culmineaza cu propozitia: “Simt un calm suprem.”

HIPNOZA

Cand este indusa corect, hipnoza face ca jucatorii sa intre Tn starea de constiinta ridicata si de focusare a
concentrarii prin care ei devin mai receptivi, mai capabili s3 manipuleze perceptiile si comportarile, dar si
mai atenti la schimbarile care pot fi facute pentru a imbunatati performanta (Liggett, 2000). De fapt,
atentia lor este retrasa din lumea exterioara si este centratd pe experiente mentale si somatic-senzoriale.
Tehnica folosita pentru a induce hipnoza impartaseste unele caracteristici comune cum ar fi nevoia de
receptivitate, dorinta si cooperarea jucatorilor care sunt capabili sa se relaxeze, increderea si concentrarea
pe vocea hipnotizatorului, in timp ce inchid ochii si exclud orice altceva. Propria hipnoza poate fi de
asemenea Tnvatatd de jucdtori pentru a obtine rezultate similare. Etapele sale de baza sunt relaxarea
(RPM), adancirea (tehnica de numarare inversa, metronomul, etc.), sugestiile (ganduri asupra unor lucruri
sau verbalizarea lor) si terminare (numarare si incheiere).

CENTRARE

Centrarea, un concept din arte martiale care este acum aplicat in mod comun in sport, face jucatorii sa
devina cu constiinta crescanda despre miscarea centrului lor de gravitate si arata cum acest fapt poate fi
afectat de sporirea calmarii, relaxarii si claritatii. Multe din tehnicile de refocusare acoperite de Capitolul 14
pot ajuta jucatorii sa internalizeze acest proces.
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YOGA

Yoga este mult folositd in viatd si in sport. intr-adevar, in tenis poate juca un rol vital in dezvoltarea
jucatorului, in mod special daca este introdusa devreme. Munca empirica a multor practicieni indica faptul
ca tehnicile esentiale de respiratie pentru toate exercitiile de yoga sunt invatate cu mai multa usurinta in
copilarie (Singh, 2003). Asa cum s-a mentionat mai sus, abilitatea de a controla respiratia poate ajuta
corpurile jucdtorilor si functionarea optim& a mintii in timpul jocului in meci. In plus, prin facilitarea
dezvoltarii componentelor specifice ale pregatirii fizice prin meditatie si concentrare, tehnici de relaxare si
focusare a mintii, integrarea practicii yoga in antrenamentul din tenis poate complementa alte protocoale
de antrenament fizic, tehnic si tactic (Singh, 2003).

MEDITATIE

Scopul meditatiei este de a calma furtuna de idei care intra in mintea jucatorilor prin focusarea pe ceea ce
se intampla la timpul si locul actiunii. Strans legata de filozofia de viata si orientarea religioasa a cuiva,
poate fi interpretata diferit prin vipassana (concentrarea pe un obiect), transcendenta (repetarea tip
mantra — ex. “omm”), shamadi (focusarea pe un ritm vital — ex. bataile inimii), zen (exercitii de respiratie),
efectuate in timpul mersului. Indiferent de care variatie este folositd, efectele psihologice raman aceleasi,
jucatorii devin capabili sa produca mai multe unde teta care sporesc relaxarea, mai multa serotonina (un
neurotransmitator care contabilizeaza depresia) si mai multe endorfine care promoveaza fericirea (Solberg
s.a., 1995). in general, pentru toate formele de meditatie pot fi aplicate urméatoarele directive:

— Nevoia de a fi practicatd regulat (adica facand parte din rutina zilnica).

— Focusarea ar trebui comutata pentru a distrage atentia de la evenimentele de zi cu zi. Aici,
concentrarea pe o mare forta sau un cuvant special poate sa ajute.

— Respiratie adanca pentru a incetini rata batailor inimii si pentru degajarea de activitati.

— Asaza-te jos sau pe un scaun, ori mergi.

— Dedica cel putin 10 minute pentru fiecare sesiune de meditatie.

— Asigura-te ca mediul de performare calmeaza si relaxeaza.

— Incorporeaza tehnica mantra: Repeta cuvantul “omm” sau focuseaza-te pe un singur obiect sau punct
n mediu.

BIO-FEEDBACK

Bio-feedbackul ajuta jucatorii sd-si creasca constientizarea corpului si a mintii estompand factorii stresanti
psihologici si fiziologici. Astfel, prezumptia de baza este aceea ca jucatorii pot sa invete sa controleze
anumite procese involuntare (bataia inimii si presiunea sangelui) care cresc in conditii de stres. De fapt,
jucatorii isi procura un feedback fiziologic, apoi ei incep sa-si regularizeze nivelele de activare sau sa-si
aranjeze raspunsul la stres. Exista cateva mijloace, care necesita nivele variate de echipament si expertiza,
prin care bio-feedbackul poate fi oferit jucatorilor, incluzand:

CE NE SPUN CERCETARILE...

Butler (1996) recomanda un instrument mnemonic numit PRESSURE pentru acei jucatori care gestioneaza cu

greutate competitiile. Cuvantul poate fi desfacut astfel:

— Pregatire - Sportivii trebuie sa se pregdteasca psihologic pentru ceea ce vor avea de confruntat in competitii.

— Relaxare - Pentru a preveni supra-activarea ce ar deteriora performanta, pot fi necesare anterior competitiei
exercitii de respiratie la nivelul diafragmei.

— Externalizare - Aceasta se refera la credinta ca problemele nu provin din interior. Poate fi de ajutor atunci cand
sportivii considera cd sunt prea multe cereri plasate pe ei.

— Stai pozitiv - Constientizeaza importanta faptului de a avea incredere in abilitatile proprii.

— Un singur gand - Ramai focusat pe sarcina in lucru, atat la antrenament cat si in competitie.

— Unitate - Folositd in special in cadrul echipelor sportive, aceasta componenta incurajeaza sportivii sa ia in
considerare rolurile pe care altii il indeplinesc si importanta lucrului in echipa in cadrul competitiei.

— Reevaluare - Cat de important este acest eveniment in lumea reald?

— Extinde-ti prestatia - Performeaza cat poti mai bine de fiecare datd, indiferent cat de importanta sau neimportanta
este competitia.
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APLICATIE PRACTICA:

Pentru a trata cat mai eficace
problema presiunii in teren,
jucatorii sunt incurajati sa aplice
un ”plan de actiune” referitor la
unele tipuri de exercitii (Moran,
1995b):

— Intelegerea semnalelor
corpului: Jucatorii ar trebui sa
invete sa intdmpine alerta
prin  semnalele  corpului,
observarea lor fiind esentiald
pentru o buna performanta.

— Preluarea controlului:
Calmeaza-te si respird adanc:
Presiunea poate sa determine
jucdtorii  sa-si  mobilizeze
comportamentul incat
eforturile pentru a recastiga
ritmul si un tempo mai dorit
devin importante.

— Fii determinat sa actionezi
aici si acum: Unul din cele
mai bune moduri de a
contracara tensiunea din
teren este aceea in care
jucatorii se fintreaba pe ei
nsisi: “Ce am de facut exact
in acest moment, pentru
acest punct?” O modalitate
puternicd de a gestiona
presiunea este folosirea de
intrebari si instructiuni scurte
si cu expresie pozitiva.
Focusarea pe ceea ce poate fi
controlat: Atunci cand sunt
sub presiune jucatorii tind sa-
si focuseze mintile pe lucruri
care se afla in afara
controlului lor (ex. “Ce va
gandi antrenorul despre mine
daca pierd?”), fapt care mai
departe afecteazd luarea
deciziei si simtul controlului.

— Gandire  constructivda  si
pozitiva: Focuseaza-te doar
pe ganduri pozitive si discutii
cu sine puternice.

— Antreneaza-ti jucatorii sa se
incurajeze singuri si  sa
foloseasca discutia cu sine
pozitiva.

Bio-feedbackul temperaturii: Un termometru obisnuit care masoara cat de calde sunt palmele

jucatorilor poate s3 indice cat de relaxati sunt jucatorii. in general, cu cat palmele sunt mai calde, cu

atat jucatorii sunt mai relaxati.

— Electromiografia (EMG): Masurarea activitatii electrice a muschilor poate oferi informatii cu
privire la oportunitatea si intensitatea contractiei musculare.

— Folosirea unui monitor pentru bataile inimii: Bataile inimii pot fi folosite pentru a calibra nivelele
de stres.

— Raspunsul galvanic al pielii (RGP) sau raspunsul electrodermal (RED):Determina conductivitatea

electrica a pielii, care este asociata cu glanda sudoripara si indirect cu raspunsul la stres.

UMOR

Umorul poate fi un instrument puternic care reduce stresul, sporeste starea de bine, sparge tensiunea,
face ca meciul sa fie vazut din alta perspectiva, impulsioneaza increderea si reduce energia negativa.

Poate fi practicat natural prin observarea umorul comportamentelor si performantelor proprii, de
asemenea prin abordarea precum ca s-a dorit ca tenisul sa fie doar un joc!

SOFROLOGIE

Aceasta tehnicd, dezvoltata de neuropsihiatrul columbian Alfonso Caycedo la mijlocul anilor 70, este o
combinatie intre hipnoza terapeuticd, relaxarea progresivd a muschilor a Iui Jacobson, antrenamentul
autogenic al lui Schlutz, psihiatria fenomenologica, exercitiile de respiratie si yoga. Este numita ”stiinta
constiintei armonioase” si implica trei progresii somato-senzoriale de baza care accentueaza pe perceptia si

ajungerea la posturi ale corpului si tipare de respiratie particulare.

ALTE TEHNICI DE CONTROL AL ACTIVARII

Pot fi folosite cu succes si alte tehnici pentru controlul activarii precum hidroterapia, fitoterapia,
aromoterapia, homeoterapia, muzicoterapia, masajul si masajul propriu, tai-chi, chi-kung, reflexologia,
acupunctura si flotatia.

Nota: Cladirea increderii, folosirea discutiei cu sine pozitiva si parcurgerea ritualurilor, descrise n
Capitolele 4, 9 si respectiv 12 dubleaza eficacitatea tehnicilor de control al activarii.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Reducerea stdrii de anxietate poate fi realizata in pre-competitie printr-o varietate de strategii centrate (o strategie de
interventie somaticd), repetare imagistica (o strategie de interventie cognitivd), o combinatie a acestor doua si o grila
de concentrare (o interventie a controlului) (Coakley si Terry, 1994, Knisel, 2011). Gestionarea strategiilor pentru stres
a fost legata de imbunatatirea semnificativa a performantei in tenis (Anshel, 1990; Anshel si Wrisberg, 1993), cu toate
acestea, pentru incepatori, relaxarea si hipnoza impreuna cu instruirea privind exersarea mentala a loviturilor in tenis
prin vizualizare nu s-au dovedit mai eficace decat instruirea conventionalad (Greer si Engs, 1986).
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VIZUALIZARE

11.1. DEFINITII, BENEFICII S| MECANISME

Vizualizarea, numita de asemenea imagistica sau repetare mentala, este procesul prin care sunt
produse constient imagini interne. Sunt accesate urmare a multor moduri de expresie (vedere,
miros, sunet, atingere si gust) posibile, iar producerea lor este de naturd a produce multe beneficii.
Dacd cercetarile care evalueazd meritele sale pentru performanta in tenis au fost neconcluzive,
ideea este ca poate ajuta jucatorii sa reducad anxietatea, sa scada erorile, sa mareasca anticipatia,
coordonarea si concentrarea, sa creasca increderea de sine, sda accelereze invatarea, sa
Tmbunatateasca precizia si performanta loviturii si sa faciliteze refacerea unui jucator accidentat.

Literatura oferda trei mecanisme principale — efectul Carpenter, teoria simbolica si ipoteza
abilitatilor psihologice — pentru a explica cum lucreaza vizualizarea (Girod, 2003; Weinberg si
Gould, 1995). "Efectul Carpenter” sugestioneaza ca privirea unui meci de tenis poate de fapt sa
stimuleze muschii si zona din creier care sunt activate n timpul competitiei. Jucatorii pot astfel sa
invete indirect, inconstient imitand modelele pe care le observa. Pete Sampras, de exemplu, a fost
inspirat din punct de vedere tehnic de o banda video a lui Rod Laver pe care a privit-o constant.

Teoria simbolica, pe de alta parte, considera ca vizualizarea ajuta jucatorii sa-si inteleaga miscarile.
Realizata prin crearea unui program motoriu in sistemul nervos central, functioneaza cel mai bine
atunci cand sarcina este predominant cognitiva (ex. tacticile). in fine, ipoteza abilittilor psihologice
considera ca vizualizarea functioneaza prin dezvoltarea abilitatilor psihologice precum
concentrarea, managementul stresului, inocularea stresului, etc.

11.2. FUNDAMENTELE VIZUALIZARII

CUM FUNCTIONEAZA?

Au fost oferite cateva ratiuni pentru a explica de ce vizualizarea lucreaza:

— Organizeaza un plan de performanta care sa creasca acuitatea mentala.

— Integreaza toate elementele de performanta: fizic (sentimente, viziuni), cognitiv (ganduri) si
emotional (senzatii) care aproximeaza mai strans solicitarile actuale ale jocului in meci.

— Ajuta jucatorii sa inteleagd ceea ce intentioneaza sa faca prin repetarea loviturilor, tacticile si
raspunsurile emotionale.

— Simuleaza starile psihologice.

CE NE SPUN CERCETARILE...
Cercetarile au demonstrat in mod clar multe beneficii ale vizualizarii: nivelarea emotiilor, cresterea confidentei si
facilitarea modificarilor tehnice si tactice la antrenament (Noel, 1980).
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CE SE IMAGINEAZA

Ceea ce jucatorii imagineaza este foarte individualizat, dar unele din cele mai comune exemple "vazute”
includ:
APLICATIE PRACTICA: _ o _ .
R — Executia cu succes a loviturii ori anumite secvente din punct.
Invingatorii par sd aiba imagini Tmbunatati deficientelor d .
si sentimente clare despreei — IMbundtatirea deficientelor de mecanicd.
insisi concurand cu succes. Ei —  Jocul perfect de tenis.
vad ceea ce vor sd seintample.  _  \riccareq eficientd pe teren.
Ei se vad ca nvingatorii ce sunt. T ) .
Tnvinsii vid ceea de care leeste  —  Limbajul puternic al corpului intre puncte.
teamd cd s-ar puteaintdmpla.  _  Manifestarea increderii si pozitivitatii intre puncte.
— Gestionarea eficace a adversitatii si erorilor.
— Imaginarea viitorului, asa cum jucatorii vor sa fie.
— Imaginarea unei reveniri de succes in teren pentru jucatorii care sunt accidentati.

CUM SE FACE?

Vizualizarea poate fi facuta pe plan intern (vizualizand o miscare asa cum este vazuta de o persoana care

foloseste o perspectiva vizuald ce simuleaza ceea ce experimenteaza jucatorul) sau extern (vizualizand o

RETINETI:  miscare privind o inregistrare video a cuiva). Vizualizarea internd este recomandat a se folosi pentru re-

Nu toti oamenii au abilitatea  Crearea tacticii sau a situatiilor mai deschise, in timp ce vizualizarea externa este preferabild pentru

de a se folosi de imagisticd.  cjzelarea tehnic3 a sarcinilor mai controlate sau mai simple (Weinberg si Gould, 1995).
Unii sunt buni in a vizualiza

imaginile; altii prefera
senzatiile sau sunetul. Jucstorii  Cu cat imaginile sunt din punct de vedere tehnic mai precise, mai realiste si mai intense, cu atat mai bine.
ar trebui sa foloseasca simtul - pentry a consolida increderea cuiva in performarea sarcinii de vizualizare este de asemenea important a se

lor preferat pentru a spori . . . L. .
experienta de vizualizare. COMbina vizualizarea cu exercitiul practic.

n rezumat, pentru ca vizualizarea s fie optima, ar trebui practicatd regulat si corect intr-un loc linistit,
relaxant si potrivit, unde pot fi accesate toate sensurile. Ca o ghidare, antrenarea vizualizarii, care este
progresiva si sistematica, poate fi introdusa dupa cum urmeaza:

nvat3 sa te relaxezi.

fmparte miscarea pe secvente.
Vizualizeaza un obiect static.
Vizualizeaza un obiect in miscare.
Vizualizeaza un jucator miscandu-se.
Vizualizeaza indrumat de alta persoana.
Vizualizeaza prin cuvintele jucatorului.
Vizualizeaza Tnainte de meci.
Vizualizeaza in timpul meciului.

L o0oNOUEWNRE

Nota: Odata ce incep sa vizualizeze fiecare obiect sau situatie noud, jucatorii pot beneficia de prima
stabilizare senzorialda a constiintei inainte de a creste intensitatea obiectului/situatiei, apoi in final sa
mentina o imagine controlata.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Unele cercetari spun cd nu ar fi beneficii reale folosind feedback-ul video (modelarea secventelor video, instruirea
video) in tehnica de invatare (Van Wieringen s.a., 1989), sau in cazul incepatorilor (Emmen s.a., 1985) in comparatie cu
modelele mai traditionale de instruire (Bouchard si Singer, 1998). De asemenea, oferirea de repere jucdtorilor atunci
cand servesc a fost mai eficace decat vizualizarea in ce priveste reducerea erorilor nefortate si a anxietatii, sau in
imbunatatirea atentiei (Taylor, 1992). Instruirea audio combinata cu exercitiul mental s-au considerat a fi cele mai
eficiente rutine de antrenament in predarea loviturii de dreapta (Surburg, 1968).
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CAND SI PENTRU CAT TIMP?

Tnainte sa-si individualizeze ritualurile, jucitorii pot practica vizualizarea timp de cinci minute dup sesiunea
de antrenament. Integrarea acesteia in meciuri (ex. vizualizarea serviciului, returului sau punctului, intre
puncte si la schimbarea partilor de teren) pot fi continuate putin dupa aceea. Se poate ca jucatorii sa nu
realizeze beneficii imediat si poate sa dureze si pana la doua luni de practicad inainte ca sa se realizeze
fmbunatatiri simtitoare in performanta. La fel ca si in cazul altor abilitati din tenis, cu cat este mai ridicat
nivelul de joc, cu atat este necesard o practica mai indelungata (Girod, 2003).

in final, vizualizarea poate s3 varieze destul de semnificativ in durata. Asta inseamné c3, poate fi scurtd, de
cateva secunde (intre puncte), sa se lungeasca la zece minute sau mai mult (interogare in urma meciului
sau prefatand un eveniment), sau pana la o ora (inainte de meci).

CE ECHIPAMENT ESTE NECESAR?

Secvente video, CD-uri, imagini, cuvinte, fotografii... orice senzori de intrare care pot sa intensifice cel mai
bine imaginea mentala a jucatorilor pe care acestia vor sa o creeze. Fotografii, redari, film, reludri video pot
de asemenea sa intdreasca si sd imbunatdteasca acuratetea imaginii mentale a jucatorilor, pe care ei pot sa
0 evoce.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Sunt indicii ca vizualizarea practicata rar este mai buna decat deloc, iar vizualizarea combinata cu practica fizica este
mai eficace in imbunatatirea performantei loviturii decat practicate separat (Atienza s.a., 1998; Noel, 1980; Rhea s.a.,
1997; Wilkinson, 1996).

RETINETI:

Expertii recomanda
jucatorilor:

Sa vizualizeze intern in
majoritatea timpului.

Sa vizualizeze in blocuri de
cinci minute.

Sa imagineze situatii
dificile, erori si solutii.

Sa vizualizeze in timp real
(adica imaginea sa dureze
la fel cum se intampla de
fapt).

APLICATIE PRACTICA:

Tncurajeaza jucatorii sa
creeze CD-uri (de muzica,
fotografii, videoclipuri)
pentru a creste eficacitatea
experientei lor de vizualizare
(Quinn, 2003).

Se cunosc jucdtorii care
folosesc timpul in care se
schimbd pdrtile de teren
pentru a vizualiza ceea ce
vor sd obtind in jocurile ce
urmeazd.
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RITUALURI SI COPIEREA COMPORTAMENTELOR

12.1. DEFINITIE SI IMPORTANTA

Ritualurile sau copierea tehnicii si comportamentelor, numite de asemenea rutine, sunt combinatii de
strategii mentale, comportamentale, fizice, cognitive si nutritionale folosite pentru a ajuta jucatorii sa
obtind Starea lor Ideald pentru Performanta (SIP). Ca orice altd abilitate, ritualurile trebuie sa fie
exersate pentru a deveni automate si a creste cel mai bine performanta. Jucatorii folosesc o varietate de
ritualuri atat la antrenament cat si in competitie (fnainte de meci, in timpul meciului si dupa meci). De
exemplu, pot fi suficient de generale si au legdtura cu dormitul, mancatul, bautul ori studiul obiceiurilor,
sau pot fi mai specifice si privesc pregatirea echipamentului, antrenamentul si programarea, controalele
medicale si fizice, incalzirea si revenirea.

Antrenorii ar trebui sa se straduiasca sa educe jucatorii cu privire la functionarea si importanta
ritualurilor, in acelasi timp sa-i ajute sa croiasca ritualurile dupa personalitatea si stilul lor de joc.

12.2. RITUALURILE DINAINTEA MECIULUI

Covassin si Pero (2004) au demonstrat ca starea mentala a jucatorilor anterioara startului meciurilor
influenteaza rezultatul. Asa fiind situatia, rolul ritualurilor in a ajuta jucatorii sa se pregateasca pentru
competitie nu poate fi subestimat. Taylor (1996) agreeaza si subliniaza rolul vital al ritualurilor dinaintea
meciului in cladirea constantei gandirii si actiunii, odata cu sporirea corespunzatoare a increderii lor de
sine si a sentimentelor de control.

Cele mai bune ritualuri dinaintea meciului sunt cele care pregatesc total jucatorii pentru competitie
printr-o alimentare optima, incalzire fizica si stretching, inspectie a terenului si pregdtire mentald. Totusi,
mai degraba decat sa fie prescriptiv, ritualurile dinaintea meciurilor sunt foarte personale, astfel incat
jucatorii ar trebui sa dezvolte un repertoar de ritualuri care sa se potriveasca nevoilor lor individuale.

CE NE SPUN CERCETARILE...

S-a aratat cd, comportamentele non-verbale castigdtoare includ: fixarea parului, asezarea sepcii, asezarea rachetei in
spatele capului si sprijinirea pe umar, la fel ca si mersul mai rapid; de asemenea jucdtorii care arata comportamente
nonverbale pierzatoare tin capul in jos, privesc in jurul rachetei sau pe rachetd, isi scuturd capul, inconjurd coltul
terenului, isi aruncd rachetele si merg mai lent (Whittaker, 1983).

RETINETI:

Toti jucdtorii de top au
ritualuri ale cdror
coordonare ramane aceeasi
pe parcursul unui meci
pentru ca au fost planificate,
perfectate si practicate. In
comparatie cu jucatorii
neexperimentati, jucatorii
experimentati arata mai
multa constantd si mai multa
incredere in ritualurile lor.
(Whittaker, 1980). De
asemenea s-a sugestionat ca
jucatorii care au o prestatie
slaba au mai putina
sarguintd in a urma
ritualurile dintre puncte
(Jaenes, 1995).

APLICATIE PRACTICA:

Jucatorii trebuie sd aiba o
lista cu ceea ce trebuie sa
faca Tnaintea unui meci.
Apoi, stabilind cel mai bun
moment pentru indeplinirea
fiecarui “punct” din lista, ei
pot sd inceapa sd creeze
propriile lor ritualuri
individualizate dinaintea
meciului. Urmand ritualul
cateva luni va deveni curand
mult mai natural si vor fi
cele mai mari sanse sa fie
executat mereu la fiecare
meci.

Antrenorii ar trebui sd
ofere jucdtorilor feedback
pentru a-si optimiza
ritualurile dinaintea
meciurilor.
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APLICATIE PRACTICA:

n studiul sdu despre abilitatile
necesare concentrarii la returul
de serviciu, Prapavessis (1993)
a concluzionat ca pentru a
executa cu succes un retur de
serviciu un jucdtor ar trebui sa
fie capabil sa:

- focuseze atentia pe procesele
cognitive, emotionale si
comportamentale al returului;

- sa faca distinctia fintre
reperele furnizate ale unui
serviciu eficace sau ineficace;

- sa recunoasca cand este
distrat si sa fie capabil sa-si
refocuseze atentia la cerere.

Tabelul 12.1

Ritualurile sugerate care
pot fi executate ca rdspuns
la situatii specifice care pot
sd apard in timpul unui joc
in meci (adaptate dupd
Pérez, 1995; Ojea si
Vincente, 2002).

12.3. RITUALURILE IN MECI

ntre puncte, la pregatirea serviciului sau returului de serviciu, jucitorii ar trebui sa utilizeze si s3
beneficieze de ritualuri. Asta inseamna ca, adoptand combinatii potrivite de strategii cognitive si de
control emotional, ei ar trebui sa-si insuseascd stirile optime pentru a fi gata fizic si mental. in
tabelul 12.1 am scos Tn evidentd cateva exemple de ritualuri pentru situatii specifice care apar in

timpul jocului in meci.

CAND

TNAINTEA SERVICIULUI

TNAINTEA RETURULUI DE
SERVICIU

INTRE GAME-URI

INTRE PUNCTE

DUPA RATAREA UNEI
LOVITURI

URMAND UNEI
DISTRAGERI

ALTE SITUATII

CE NE SPUN CERCETARILE...

Ritualurile ritmice si

constante la

CE

- Foloseste un ritual de serviciu ritmic si sistematic.

- Mergi catre locul de unde vei servi. Adopta o pozitie relaxata si incearcd sa-ti
eliberezi muschii.

- Fa o respiratie adanca si bate mingea (de atatea ori cat crezi cd este necesar).

- Vizualizeaza un serviciu perfect.

- Focuseaza-te pe reperele specifice ale serviciului tau.

- Decide asupra tipului si plasamentului serviciului, focusez-te pe aruncarea mingii si
pe lovirea ei.

- Balanseaza racheta si bratul, apoi serveste.

- Ramai focusat si vezi cand sa fii activat sau relaxat, in functie de situatie sau
observand adversarul.

- Foloseste discutia cu sine dacd este necesara (motivationala: de impulsionare sau
instructionala: relationata scopului).

- Decide unde si cum sa faci returul; vizualizeaza returul dorit.

- Fa o respiratie adanca si ia o pozitie confortabild, pregatita.

- Focuseaza-te asupra servantului si aruncarii mingii.

Aceasta perioadad ar trebui sa fie productiva, veti vedea jucatorii ca folosesc o

combinatie de strategii pentru baut apad, indepadrtare a prosopului, aliniere a corzilor

si respiratie adanca, alaturi de altele comune pentru mentinerea focusarii in meci.

Evaluarea, repetarea mentala si tacticile de planificare ar trebui de asemenea sa fie

completate in acest timp scurs.

Loehr (1988) a dezvoltat un ritual numit “cura de 16 secunde”. Contine o serie de

scurte exercitii fizice si mentale pe parcursul a patru etape: 1. Fizic (imediat ce

punctul se incheie), 2. Relaxare sau activare, 3. Pregatire si, 4. Ritual. Slaikeu si

Trologo (1998) au dezvoltat de asemenea 3R (revenire, revizuire si resetare) care va fi

acoperit in Capitolul 13.

Repeta lovitura in mod pozitiv si asertiv, apoi continua sa completezi restul

standardului ritualului dintre puncte. Aduna-te cu mintea la momentul prezent.

la-ti timp pentru stabilizare, pune racheta in mana nedominantd, focuseaza-te pe

vizualizare sau pe ceva "neutru”, respira calm, planificd punctul, activeaza-te, misca-

te pe pozitie si in final efectueaza ritualul de la serviciu sau retur de serviciu.

Cand adversarul intarzie intentionat jocul, opreste-te pentru o secundd, fa o respiratie

adanca si executa-ti rutina din nou.

serviciu favorizeaza performarea cu succes (Southard si Amos,

1996).

Comportamentele pregatitoare la returul de serviciu depind de abilitatile de receptionare ale jucdtorului (Hennemann

si Keller, 1983), in timp ce intre puncte, castigatorii tind sa initieze mai multe contacte (contactul cu ochii, a distantei

de interactiune, intimitatea si zambetul) decat pierzatorii (Heckel, 1993).
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12.4. RITUALURILE DUPA MECI

Asa cum sunt importante ritualurile dinaintea meciului, la fel sunt si cele dupa meci pentru viitorul
antrenament sau competitie. Strategiile pentru rehidratarea standard dupa meci, nutritie si recuperare
fizica (revenire activa, dusuri fierbinti-reci, stretching, masaj, etc.) sunt o necesitate.

Activitatile care ajuta jucdtorii sa se relaxeze sunt mult individualizate (ex. cititul, vizionarea filmelor,
cumparaturile, ...) si ar trebui de asemenea sa fie incorporate in ritualul global de dupa meci.

Evaluarea sau revederea performantei jucatorului in meci este de asemenea centrala pentru orice ritual
complet de dupa meci. Oricum, mai degraba decat incercarea de a intreprinde aceasta analiza imediat
dupa meci, se poate sa fie cel mai bine de facut atunci cand jucatorul este recuperat fizic si mental (Davis,
1991; Dunlap si Berne, 1991).

12.5. FOLOSIREA EXTINSA A RITUALURILOR

Comune majoritatii tehnicilor subliniate in Partea a ll-a, scopul principal al ritualurilor este de a ajuta
jucatorii sa ajunga la SIP. Oricum, ritualurile cuprind o larga varietate de comportamente care pot acoperi
toate fatetele vietii si ajuta indivizii sa gestioneze orice problema, bucurie, dezamagire si stres intampinate.

ntr-adevar, lipsa unor ritualuri generale eficace (tipare pentru dormit, nutritie, management al timpului si,
dacd un jucator studiazd, abilitatile de studiu) pot propaga mai mult stres si astfel un risc mai mare de
accidentare (Quinn, 2001b). Acelasi eveniment stresant al vietii va fi experimentat in mod diferit de fiecare
individ, iar specificitatea ritualurilor jucatorilor devine certa. La fel ca si invatarea abilitatilor de joc ale
altora, dezvoltarea ritualurilor eficiente si specifice se realizeaza printr-o practica deliberata.

RETINETI:

Nevoile unor jucdtori de a
repeta, a se recrea, sau a
evita anumite situatii (ex. sa
joace imbracat in acelasi
tricou, sa mdnance aceeasi
mancare si in acelasi loc
Tnainte de meci, sa nu
paseasca pe liniile terenului
intre puncte, solicitarea ca
antrenorul sa stea Tn acelasi
loc) nu sunt ritualuri.
Acestea sunt legate de
superstitii si pot fi efectuate
cu limitarea lor dacd
dependenta jucatorului de
ele este dovedita in timp
(Ojea si Vicente, 2002).

APLICATIE PRACTICA:

Numadrul comportamentelor
nepotrivite pe teren pot fi
reduse prin furnizarea
jucatorilor de feedback
pentru aceste
comportamente, stabilirea
de obiective pentru
eliminarea lor si postarea lor
publica (Galvan si Ward,
1998).

Pentru a face fatd mai
bine cerintelor in afara
terenului ritualurile pot fi
urmate de asemenea de
analize ale meciului.
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STRATEGII COGNITIVE

13.1. TIPURI DE STRATEGII COGNITIVE

Terapiile cognitive asuma faptul ca schimbarile facute in anumite tipare de gandire vor produce schimbari
corespunzitoare in comportament. In contextul tenisului, am subliniat deja unele din cele mai comune
strategii cognitive folosite, precum vizualizarea si discutia cu sine. Exista oricum un numar de alte tehnici,
iar modurile prin care ele pot imbunatati performanta mentala a unui jucator sunt subliniate mai jos.

PREGATIREA INTELECTUALA

Jucatorii trebuie sa foloseasca invatarea sistematica si specific focusata pentru a dezvolta functia cognitiva
ridicata si a o aplica mai bine pe teren (Slder, 1996). Resurse precum cartile, secventele de film sau
materialele instructionale pot ajuta jucatorii sa-si sporeasca cunostintele despre joc, in vreme ce pot fi de
asemenea folositoare si vizionarea meciurilor adversarilor, discutia cu alte persoane din tenis sau
observarea modului cum exerseaza alte persoane.

REZOLVAREA PROBLEMELOR

O problema poate fi considerata o oportunitate pentru a invata si imbunatati, la fel de bine ca si diferenta
dintre situatia actuald si ceea ce se doreste. La acest sfarsit, antrenorul ar trebui sa proiecteze situatii de joc
si exercitii care sa provoace jucatorii sa rezolve problemele pe care le-ar intampina in timpul jocului in meci.
Facand asta, antrenorii pot sa doreasca sa ghideze jucatorii in problema explorarii (clarificarea si plasarea
problemei in context), stabilirii obiectivelor, ajungerea la solutii posibile si selectarea, implementarea si
evaluarea actiunii in curs. Aici, antrenorii trebuie sa recunoasca faptul ca jucatorii raspund la stimuli si
nvata diferit, asa ca modul in care interpreteaza si apoi rezolva problemele, foarte probabil, variaza.

GANDIREA POZITIVA

Controlul unui gand prin gandirea pozitiva este cea mai eficace strategie cognitiva, iar aceasta poate
ncuraja jucatorii:

— Sa gandeascd pozitiv si increzator, chiar in fata adversitatii si a esecului; sa identifice “pozitivul” in
fiecare situatie.

— Sa elimine gandul irational si sa inlocuiasca gandul negativ cu reflectii mai pozitive.

— Sa vizualizeze succesul.

— Sa se pregdteasca mental.

— Sa creada in eiinsisi.

— Sa formuleze si sa urmeze un plan de joc.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Strategiile de recuperare cognitivd si comportamentald folosite de jucdtorii competitivi includ absorbtia mentala,
rationalizarea, identificarea aspectelor ”pozitive”, folosirea atribuirilor controlate extern si intern si dezvoltarea unui
plan care sa induca experiente de succes in viitor (Davis, 1991). Dunlap si Berne (1991) au realizat ca stresul a fost
problema psihologica cea mai penetranta identificata printre jucatorii juniori de elita.

APLICATIE PRACTICA:

Gandirea pozitiva, fie ea
operativa (tehnica),
orientata asupra actiunii
(verbala sau nonverbald) sau
creativa poate fi favorizata
prin eliminarea gandirii
irationale, disciplina in
folosirea ritualurilor si
savurarea succesului.
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APLICATIE PRACTICA:

S-a aratat cd folosirea
metaforelor ajutatoare si
reducerea distragerilor in faza
timpurie a invatarii
deprinderilor este de natura sa
faciliteze dobandirea abilitatilor
si cresterea experientei in
activitate (Efran s.a., 1994).

Gdndirea pozitivd este o
strategie cognitivd simpld,
insd adesea subevaluatd.

TEHNICILE DE STOPARE A GANDULUI

Tehnicile de stoparea a gandului pot de asemenea sa fie foarte folositoare in a ajuta jucatorii ”sa se
detaseze” si sa se pregateasca optim pentru fiecare punct. Sistemul de Antrenament Mental 3R (Slaikeu si
Trologo, 1998), fara sa fie un ghid prescriptiv, este un instrument comun de stopare a gandului prin care se
ncurajeaza jucatorii sa parcurga fazele:

— Relaxare: Reactionezi in urma punctului care tocmai s-a incheiat, gestionezi stapanirea energiei si a
sentimentelor. Mergi inainte, proaspat si pregdtit.

— STOP: intre fiecare etapa.

— Revizuire: Reconsidera meciul prin imagistica, discutie cu sine, limbajul corpului, etc.

— Resetare: Performeaza un ritual individual pentru a deveni pregatit pentru urmatorul punct.

DESENSIBILIZAREA SISTEMATICA

Aici, evenimentele care cauzeaza anxietate sunt readuse in imaginatia cuiva anterior folosirii tehnicii de
relaxare pentru a disipa anxietatea. Cu suficienta repetitie, evenimentul imaginat isi pierde din puterea de
provocare a anxietatii. Cei trei pasi in administrarea proprie a desensibilizarii sistematice sunt: 1. Relaxare,
2. Construirea unei ierarhii a anxietatii (situatie de producere a anxietitii) si 3. Tmperecherea relaxarii cu
situatiile descrise n ierarhia anxietatii (Wolpe, 1958).

RESTRUCTURAREA COGNITIVA

Grupeaza tehnici cognitive n cadrul cdrora jucatorii invata sa identifice credinte irationale si sa dezvolte
instrumente personale pentru a le depasi.

— Terapia comportamentala rational emotiva (TCRE) (Ellis, 1955) stimuleaza dezvoltarea emotionald
prin invatarea oamenilor sa inlocuiasca propriile lor ganduri, sentimente si actiuni destructive cu altele
noi si mai pozitive.

— Terapia de comportament cognitiv (TCC) (Beck, 1963) se focuseaza pe ganduri, prezumtii si credinte.
Jucatorii pot sa Tnvete sa recunoasca si sa schimbe tiparele de gandire defectuoase sau gresit adaptate
pentru a castiga controlul asupra gandurilor repetitive care adesea alimenteaza sau declanseaza
anxietatea.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Pentru ca jucatorii sa obtinda maximum de beneficiu de la terapiile cognitive, ei trebuie sa selecteze strategia preferatd si sa o practice
extensiv (Weinberg s.a., 1981).
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INOCULAREA STRESULUI

Inocularea stresului asuma faptul ca anxietatea poate fi redusa natural, prin gandirea repetata si graduala
la cresterea situatiilor stresante (Epstein, 1983). Teoretic, jucatorii ar invata sa vada situatia mai realist,
temperandu-si frica in raspuns. Punand in practica inocularea stresului, Meichenbaum (1985) descrie trei
etape:

— Faza educarii: Sunt date jucatorilor anumite informatii la care sa se astepte. De exemplu, jucatorii sunt
mai bine echipati in pregatirea lor pentru a face fata sa concureze intr-un turneu mare daca stiu exact
la ce sa se astepte.

— Faza repetarii: Jucatorii exerseazd/vizualizeaza/recreeaza evenimentul “stresant” in mediile securizate.
De exemplu, jucatorii care sunt anxiosi atunci cand joaca in fata unui public larg pot mai intai sa
doreasca sa repete acasa sau la clubul lor.

— Faza implementarii: Jucatorii performeaza acum in mediul ”stresant”.

PRACTICA "JOCULUI INTERIOR”

Gallwey (1975) a descris doua jocuri de tenis: jocul exterior, jucat impotriva adversarului (adversarilor) aflat
de cealalta parte a fileului si jocul interior, jucat impotriva adversarului (adversarilor) aflat in capul
jucatorului! Tn general, jucitorii care se concentreazi pe jocul interior performeazd mai bine, se distreazs
mai bine si de asemenea nving. in dezvoltarea acestei premise, Gallwey introduce conceptele de Propriu 1
si Propriu 2.

— Propriu 1 este gandirea, judecata si critica ego-ului nostru.

— Propriu 2 este partea negandita si spontana a corpului nostru.

Cheia unui tenis mai bun deriva din “linistirea” Propriu 1 prin folosirea a patru abilitati “interioare” inter-
relationate:

— Alungarea judecatii proprii: Abilitatea de a observa si nu de a evalua ceea ce se intampla.

— Crearea imaginilor: Abilitatea de a vizualiza loviturile si rezultatele dorite.

— Permisiunea de a se intampla: Abilitatea de a pune incredere in corpul cuiva (Propriu 2) pentru a
lovi mingea.

— Concentrare: Cel mai important, abilitatea de a calma mintea (Propriu 1) pentru a se focaliza
asupra prezentului.

TEHNICILE DE MANAGEMENT A GRESELII

Greselile sunt parte a jocului de tenis si jucatorii trebuie sa fie capabili sa le gestioneze in mod eficace
pentru a ajunge la performanta optima. Tehnici comune de management a greselii includ:

— Parcarea erorilor (stergerea erorilor din memorie).

— Folosirea cuvintelor cheie (pentru a ranforsa pozitiv comportamentul).

— Exersare simulata (pentru a recrea presiunea meciului).

— Cantarirea erorii (evaluarea caracteristicilor erorii).

ANTRENAMENTUL ASERTIV

Jucadtorii se comporta asertiv atunci cand Tsi cunosc drepturile si interesele personale pe o problema data
sau intr-o situatie data si apoi se apdra obiectiv, rational si cinstit. Antrenamentul asertiv poate ajuta
jucatorii sa dobandeasca abilitdtile necesare pe plan comportamental si cognitiv astfel incat sa poata sa
ajunga la un control mai mare asupra activitatilor lor zilnice si sa gestioneze mai bine potentialii factori
stresanti. Jucatorii vor invata:

— Sa faca diferenta intre comportamentele asertive, non-asertive si agresive.

— Sa elimine obstacolele cognitive.
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ROLUL MODELARII/JUCARII

Aceasta tehnica se refera la rolul pe care il indeplinesc jucatorii si poate fi folosita in teren sau in afara lui.
Poate ajuta jucatorii sa gestioneze mai bine greselile sau sa rezolve problemele prin interpretarea situatiilor
specifice (anunturi gresite, conferinte de presa, argumente, meciuri de dublu, etc.) si / sau ludnd in
consideratie punctele de vedere ale altor persoane (adica parinti, oficiali, arbitri, agenti, media, etc.).
nregistrarea video cu antrenamentele privind rolul jucat permite evaluarea jucitorului - antrenorului si
poate aduce jucatorului beneficii pe mai departe privind invatarea.

MANAGEMENTUL TIMPULUI

Managementul de succes al timpului este cheia strategiei cognitive si poate fi facilitata de:

— Constientizarea si clarificarea obiectivelor cheie si rolurile in viata si in tenis.

— Tnvétarea de a prioritiza zilnic, sdptamanal si lunar pentru a folosi timpul pentru lucruri care conteaza.

— Folosirea planificatorilor zilnici, sdptamanali, lunari si anuali, a telefoanelor mobile cu e-mail si facilitati
pentru internet, e-mail-uri de voce, agende personale digitale, etc.

— Limitarea amanarilor (adica lasarea pe altadata a unei actiuni).

— Tnvitarea de a delega.

— intocmirea zilnicd a listelor de parcurs, invitarea de a spune “nu”, somnul bun in timpul noptii,
comunicarea orarului tdu altora si mentinerea lucrurilor in perspectiva.

— Includerea pauzelor in planul anual.

ABSORBTIA MENTALA

Absorbtia mentala este un proces prin care un jucator isi focuseaza mintea pe o idee sau pe un obiect.
Poate fi obtinut prin folosirea diferitelor strategii cum ar fi hipnoza, meditatia, yoga, sofrologia,
contemplarea, etc. Pentru ca mintea sa devina una cu ideea / obiectul trebuie atinse nivele ridicate de
concentrare.

RATIONALIZAREA

Rationalizarea este explicarea sau justificarea actiunilor sau sentimentelor jucatorilor care sa arate ca
acestea nu ii ameninta. Este credibild explicand jucdtorilor adevdrata motivatie si poate fi realizata facand
comportamentul, sentimentele, gandirea sa devind constante odata cu oferirea unui scop dat (ex.
cresterea performantei, reducerea stresului, etc.).

#
jo!
&

3
14

Rationalizarea poate fi
eficace in a ajuta jucdtorii
sd concureze pentru prima
datd in fata unei largi
audiente.
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EVALUAREA ABILITATILOR S| PLANUL DE DEZVOLTARE

Strans legata de stabilirea obiectivelor, aceasta tehnica poate ajuta jucatorii sa schimbe atat gandurile cat si
comportamentele prin revizuirea, evaluarea si implementarea unui plan de actiune pentru abilitatile lor in
tenis si in viata. Facand asta, ei trebuie sa ia in considerare printre altele nevoile si obiectivele lor personale
de cariera, aptitudinile naturale, interesele, abilitatile transferabile, valorile si tipul de personalitate.

FAVORIZAREA INDEPENDENTEI

Antrenorii, parintii si persoanele adulte importante pot ajuta jucatorii sa favorizeze independenta pe teren
si in afara lui. Jucdtorii ar trebui s3-si asume progresiv responsabilitatea pentru organizarea antrenarii,
inclzirii si pregatirii propriului echipament. In cele din urm4, acest lucru ar trebui si-i ajute s3 accepte
responsabilitatea pentru dezvoltarea lor in tenis, sa devind mai proactivi atdt pe teren cat si in afara lui si
sa-si sporeascd angajamentul si satisfactia (Loehr, 2001).

DEFINIREA ADECVATA A SUCCESULUI

Succesul nu ar trebui intotdeauna sa fie egal cu victoria. Mai degraba, in cea mai mare parte, ar trebui sa fie
referit si raportat intern la performanta personala a cuiva (atribuiri interne si controlabile). Antrenorii ar
trebui sa inteleaga faptul ca jucatorii par sa aiba propria lor perspectiva asupra succesului, iar rolul lor este
sa-i formeze intr-un asa mod incat jucatorii sa fie capabili sa se dezvolte continuu, sa-si imbunatateasca si
sa amplifice felul lor de a fi atat ca sportiv cat si ca om.

PROGRAMAREA NEUROLINGVISTICA

Programarea neurolingvistica sau PNL a fost dezvoltata de Grinder si Bandler la mijlocul anilor '70. Daca
”Neuro” se refera la bazele neurologice ale gandirii si comportamentului nostru si la importanta impresiilor
senzoriale, "Linvistic” se leaga de importanta cuvintelor in comanda gandurilor si comportamentului
nostru. Modul in care alegem sa organizam ideile pentru a obtine rezultate este cuprins in “Programare”.

PNL este mai degraba un model decat o teorie, care se focuseaza pe proces si nu pe continut. Este o
ramura a psihologiei cognitive si comportamentale si se bazeaza pe prezumtia cd excelenta
comportamentald si cognitiva poate fi identificata si copiata (sau modelata). Acest lucru poate fi facut prin
(1) comunicarea cu alte persoane si / sau prin schimbarea sau managementul vietii personale, gandurilor,
sentimentelor si comportamentelor.

PNL are cateva principii fundamentale cum ar fi:

— Proces: Abilitatea de a schimba procesul prin care experimentam realitatea este adesea mai valoroasa
decat daca schimbam continutul experientei noastre asupra realitatii.

— Comunicare: Sensul comunicarii este raspunsul pe care il obtii.

— Pozitivitate: Valoarea proprie pozitiva este intotdeauna mentinutd constanta. Oamenii nu inseamna
comportamentele lor. In spatele fiecirui comportament exist3 o intentie pozitiva.

— Respectul: Punctul de vedere al unui individ despre lume ar trebui respectat.

— Solutii: PNL accentueaza pe solutii, mai degraba decat pe analiza cauzelor. Exista o solutie la orice
problema.

— Speranta: Daca un om poate face un lucru, atunci, potential, oricine il poate face.

— Greseli: Toate rezultatele si comportamentele sunt realizari, catd vreme sunt dorite rezultate la o
sarcina data / intr-un context dat, sau nu. Redefineste greselile ca feedback, astfel ca daca ceea ce faci
nu merge, fa altceva.

PNL include tehnici de "modelare”, “ancorare”, ”schimbarea istoriei”, raportare si reincadrare. in plus,

tehnicile generale mentale cum ar fi relaxarea, stabilirea obiectivelor, vizualizarea si hipnoza sunt de

asemenea folosite in PNL (Girod, 2005).
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ALTE TEHNICI DE MODIFICARE A COMPORTAMENTULUI

Strategiile aditionale de modificare a comportamentului includ:

— Instruirea directa.
— Consolidarea tehnicii:
- lauda sociald.
- Consolidare materiala si bani.
— Tehnici orientate pe pedepsire:
- Mustrare verbala.
- Raspunsuriin pret.
- Suspendare.
— Tehnici neprevazute pentru grup (adica “Joc de Buna Purtare”).
— Contract comportamental.
— Antrenament de proprie instruire pentru a imbunatati atentia si rezolvarea problemei.
— Conisiliere: in privinta sanatatii, antrenamentului si nutritiei.
— Exprimare emotionala.
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CONTROLUL ATENTIEI

14.1. INTRODUCERE

Cheia focusarii in timpul unui joc Tn meci consta in a sta mental in tensiunea prezentului. Potrivit lui Girod
(1999), aceasta abilitate de ”a nu te ingriji de viitor sau trecut” necesita indeplinirea de catre jucatori a
principiului celor trei unitati:

— Unitatea persoanei: Sunt centrat pe mine insumi (EU).
— Unitatea locului: Sunt aici (AICI).
— Unitatea timpului: Sunt la timpul prezent (ACUM).

in tenis, este suficient a nu respecta una din aceste trei unititi pentru ca atentia jucitorilor s inceap s3
rataceasca iar focusarea sa fie pierdutd. Odata constatata pierderea concentrarii, este important pentru
jucatori sa identifice care unitate a fost compromisa, si ca urmare ce masuri se impun a fi luate, cum ar fi
cele subliniate mai jos.

14.2. LINII DIRECTOARE PENTRU IMBUNATATIREA CONTROLULUI
ATENTIEI

Cu toate ca strategia cea mai eficace de imbunatatirea concentrarii sta sa varieze de la individ la individ si
este specifica situatiei date, unele linii directoare generale care pot fi urmate includ:

— Directionarea jucdtorilor pentru a folosi repere specific vizuale, audibile ori chinestezice relevante cum
ar fi imaginea sau sunetul mingii, propria respiratie, strangerea manerului, punctul de contact...

— Planul meciurilor in care vor experimenta diverse distrageri audibile sau vizuale.

— Program de exercitii care sd necesite nivele mari de precizie (servicii la tinte) la sfarsitul sesiunilor, cand
jucatorii sunt obositi.

— Exersari cu plasarea tintelor colorate in locuri specifice de pe teren (Zanolli s.a., 1990).

— Dezvoltarea sau rafinarea abilitatilor importante ale vietii precum managementul timpului,
comunicarea, responsabilitatea si independenta prin stabilirea adecvata a obiectivului pot fi necesare
pentru Imbunatatirea concentrarii unui jucator. Acest fapt este in mod particular aplicabil jucatorilor
care au suferinte personale sau alte probleme care pot compromite performarea abilitatilor.

— Tncurajarea jucitorilor spre a-si controla atentia prin folosirea tehnicii de refocusare numita DAD (Pasul
1: Distragere. Jucatorii invatd sa recunoasca si apoi sa-si intrerupa / indeparteze distragerile cat de
repede este posibil prin comandarea gandului de stopare (ex. stop, termingd, incheie). Pasul 2:
Parcurgere. Jucatorii invata sa parcurga tipare de respiratie pentru relaxare si limpezirea mintii. Pasul 3:
Directionare. Odata readunati, jucdtorii Tnvata sa-si directioneze atentia pe reperele relevante
(Prapavessis, 1993).

— Programarea antrenamentelor acolo unde vederea jucatorilor este blocatd in mod direct (pe arealul
ochilor) sau indirect (bariera pe teren).

— Folosirea tehnicilor de concentrare specifice tenisului (ex. meditatie) (Burke, 1988).

CE NE SPUN CERCETARILE...

Abilitatea de temporizare a jucdtorilor se bazeazd pe un mecanism de comanda mai puternic decat
concentrarea/atentia (Vom Hofe and Fery, 1991). S-a aratat ca strategia de focusare pe mingea care paraseste racheta
comparata cu focusarea pe mingea care vine spre jucator este de natura sa faciliteze invatarea (Wulf s.a., 2000).

RETINETI:

Viteza de miscare/reactie a

jucatorilor si directionarea

atentiei lor sunt doua
variabile pe care antrenorii
pot rapid sa le observe
pentru a aprecia
ecartamentul in cadrul
cdruia se poate extinde
concentrarea jucatorilor.

APLICATIE PRACTICA:

Antrenamentul de
anticipatie ar trebui sa
includa antrenarea
jucatorilor spre a se folosi de
indicii (aliniamentul
corpului, zona contactului cu
mingea, traiectoria sau
aruncarea mingii, pozitiile
distincte ale rachetei, etc.),
invatarea tendintelor
adversarilor (tipare favorite
sau particularitatile tehnice
care pot prezice locatia
loviturii) si constatarea
probabilitatilor situationale
(procentaje din tenis si
tipare de joc) (Steinberg s.a.,
1998).
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RETINETI:

S-a ardtat ca incurajand
jucatorii sa-si directioneze
atentia pe reperele de postura
sau limbaj ale corpului se
faciliteaza o anticipare
timpurie (abilitatea de a
distinge repere relevante de
sarcind si de prezicere a
directiei loviturii) (Buckoltz
s.a., 1988; Jones si Miles,
1978; Smeeton s.a., 2005).

Repere precum locul
aruncdrii mingii sau rotatia
umerilor la serviciu pot sd
ajute jucdtorii sd anticipeze
directia sau tipul
serviciului.

— Exercitii In afara terenului cum ar fi observarea video, testele grila sau protocoale pentru timpul de
reactie pot de asemenea sa ajute la imbunatatirea componentelor selectate si a concentrarii.

— Contrar credintei populare, Moran (1996) a aratat ca strategiile psihologice cum ar fi controlul
respiratiei, relaxarea progresiva a muschilor si bio-feedbackul sunt eficace pentru controlul activarii,
nsa nu si pentru controlul atentiei.

Asa cum s-a mentionat in Capitolul 5, concentrarea este strans legata de anticipatie. Gradul de eficacitate a
jucatorilor in a anticipa ori “a determina ce este mai probabil ca adversarii urmeaza sa faca sau sa nu faca”
este guvernat de abilitatile perceptuale si experienta jucatorilor, cunostintele lor despre adversari, punctele
tari si punctele slabe si abilitatea lor de a calcula probabilitatile situationale (Steinberg s.a., 1998). De
exemplu, cercetarile au dezvaluit diferentele intre strategiile vizuale de cdutare ale jucatorilor in cazurile
retururilor de serviciu de la diferite nivele de joc (Shim s.a., 2005). Adica, jucatorii de elita folosesc in mod
selectiv si preferential aparitia timpurie a reperelor proximale corpului servantului (ex. bratul cu racheta
sau capul servantului anterior impactului), in vreme ce jucatorii de nivel mai scazut nu sunt capabili sa
proceseze astfel de informatii si astfel au mai putin timp sa coordoneze raspunsuri adecvate (Louis s.a.,
2003).

Cu toate acestea, s-a aratat ca participarea in situatii specifice de antrenament in teren si in afara lui, cand
sunt provocate abilitdtile perceptuale / de anticipatie ale jucatorilor este de natura sa imbunatdteasca
luarea deciziilor (predictia locatiilor loviturilor, ex. serviciul), timpul de raspuns, acuratetea loviturilor pentru
jucatorii de toate nivelele (Farrow s.a., 1998; Haskins, 1965; Scott s.a., 1998; Singer s.a., 1994; Williams s.a.,
2002). Capitolele 8 pana la 12 prezinta exemple de exercitii de antrenament de acest tip.

CE NE SPUN CERCETARILE...

n incercarea de a aduna informatii despre directia in care adversarul intentioneazd s& trimitd lovitura, jucitorii incepatori sau
intermediari observa repere mai mari si mai tarziu (ex. miscarea rachetei), in timp ce jucdtorii mai avansati disting miscarile mai fine (ex.
rotirea trunchiului sau aliniamentul soldurilor) (Goulet s.a., 1988, 1989; Singer s.a., 1996; Ward s.a., 2002).

94



14.3. ANTRENAMENTUL VIZUAL

Tmbunéttirea controlului atentiei este de asemenea strans legati de antrenamentul vizual. Cercetarile au
ardtat cd pe langa sarguinta la antrenamente, abilitdtile vizuale influenteaza si ele performanta in tenis si
dobandirea abilitatilor motorii. Dezvoltarea lor poate astfel sa devind importanta.

Jucatorii de tenis sunt subiectul unor necesitati vizuale ridicate, iar abilitatea lor de a face fata acestor cereri
pare sa fie afectata de:

— Atentia vizuala: Observarea miscarilor rapizi care apar in tenis.

— Vederea periferica: Luarea la cunostinta despre miscarea din afara campului vizual.

— Dominanta oculara: Orice persoana are un ochi dominant care proceseaza si transmite informatia
creierului cu cateva milisecunde mai repede decat celalalt. Ca rezultat, este tendinta de a ghida
miscarea si fixarea pe celalalt ochi (Kluka, 1991).

— Miscarile ochiului:

- Sacadata: Pentru scanare rapida.

- Vestibulo-oculara: Coordoneaza ochii cu miscarea capului si ajuta la echilibrare.
- Convergenta: Focuseaza pe obiecte aflate la distante diferite.

- Urmarire lind: Urmeaza continuu miscarea obiectelor.

— Precizie vizuala / Diferentiere / Acuitate: Abilitatea de a distinge vizual detaliile pe un obiect. Poate fi
staticd sau dinamica. Factorii care o afecteaza sunt contrastul, stralucirea, miscarea, timpul, culoarea si
varsta, la fel ca si solicitarile atentionale.

— Senzitivitatea contrastului: Procesarea sau filtrarea informatiei spatiale si temporale (despre
obiecte sau fundaluri) in diferite conditii de lumina.

— Stereoscopie: Perceptia adancimii tridimensionale.

— Altele: Coordonarea mana-ochi, timpul de reactie, viteza de focusare si localizarea spatiala, care
sunt de asemenea cruciale pentru succesul in tenisul de performanta.

Antrenorii si jucatorii ar trebui sa retina ca, atunci cand observa traiectoria unei mingi de tenis sau
traiectoria rachetei intr-o loviturd, nu este in mod tipic posibil de a mentine focusarea vizuala pe
obiecte care se miscd repede si in proximitatea apropiatd. In consecint, jucdtorii ar trebui s
observe una sau doud caracteristici critice ale miscarii sau traiectoriei, mai degraba decat sa
urmareasca intregul parcurs al miscarii. De exemplu, reperul ”priveste mingea in lovitura” poate sa
afecteze in mod invers performanta incurajand exagerat miscarea in partea culminanta a loviturii si
pastrand mai putina atentie mai devreme in traiectoria mingii. Reperul “foloseste-ti ochii pentru ai
fixa pe mingea atunci cand este lansata” poate fi mai potrivit (Knudson si Kukla, 1997).

CE NE SPUN CERCETARILE...
Cercetarile facute pe fosti campioni de Wimbledon au demonstrat ca neclaritatea ochiului dominant afecteaza mai
putin acuratetea in trimiterea mingii catre o tinta decat in cazul celui nedominant. Asta indica faptul ca pentru receptia

indicilor de reperare este esential sistemul binocular, iar ochiul nedominant joaca un rol semnificativ pentru tintire
(Griffiths, 2003).

RETINETI:

Reperele pentru reperarea
mingii in zbor ar trebui sa
aiba mai degraba in vedere
focusarea atentiei pe un
areal cat mai strans posibil,
cu o miscare a capului
minima si find, cu precadere
pe caracteristicile specifice
ale mingii (efecte, rotatie,
etc.). Pentru a solicita sau
focusa atentia jucatorilor pe
reperarea mingilor pot fi
folosite mingile colorate sau
marcaje pe racheta.

APLICATIE PRACTICA:

Tn planificarea sesiunilor
zilnice de antrenament,
exercitiile pentru abilitatea
perceptiei vizuale pot fi
perfect integrate in cadrul
programului de
antrenament pentru
imbunatatirea performantei
vizuale (Buckolz s.a., 1988).
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CARACTERISTICILE UNUI PROGRAM DE
ANTRENAMENT AL ABILITATILOR MENTALE

15.1. CONDUS DE CATRE CINE?

Este agreat in general faptul cd programele de antrenament al abilitatilor mentale (AAM) ar trebui sa fie
planificat de catre psihologi sportivi calificati (Weinberg si Gould, 1995). Aceasta planificare va asigura o
abordare educationald (dezvoltarea abilitati mentale, etc.) si/sau clinicid (folosirea psihopatologiei si
tehnicile de interventie de crizd) si implicarea antrenorilor jucitorilor pentru diferite extensii. In unele
situatii practicienii pot lucra cu jucatorii indirect prin antrenor; recunoasterea acestui fapt se constituie intr-
un mijloc mai fructuos si eficace pentru a obtine imbunatatiri in performanta.

Daca circumstantele impiedica jucatorii sa aiba acces la un psiholog sportiv, antrenorii cu oarecare
pregétire in psihologia sportiva ar trebui s& fie capabili sa organizeze programe de bazi pentru AAM. intr-
adevar, unii antrenori joaca deja acest rol, in special pe teren, unde AAM trebuie sa fie integrat intr-o
maniera similara cu antrenamentul intreprins pentru dezvoltarea tehnica, tactica si fizica.

Pentru a dezvolta efectiv abilitdtile mentale, antrenorii trebuie s posede suficiente cunostinte despre
continutul strategiilor AAM si cunostinte considerabile despre procesul efectiv al implementarii si
individualizarii lor (Gould s.a., 1999a). Antrenorii au nevoie de cunostinte atat despre continut cat si de
procesare intrucat cercetarile sugestioneaza ca exista o contradictie clara intre perceptiile antrenorilor
despre nevoia de AAM si actiunile lor (Gould s.a., 1999b; Moran, 1995a). Deci, antrenorii considera AAM
avand o valoare semnificativa si necesara asa cum este subliniat in Tabelul 15.1, insa practica nu reflecta
atat de mult acest lucru. Acest paradox este vizibil Tn cazul antrenarii jucatorilor de club sau profesionisti
unde unele exercitii pot sa provoace neintentionat o abilitate mentala, dar si prin faptul ca AAM specific si
stabilit de comun acord nu se constituie de sine statator.

PERCEPTIILE ANTRENORILOR %
Importanta relativa a abilitdtilor mentale pentru succesul jucatorilor de tenis juniori. 89
Jucatori perceputi ca avand probleme in legaturd cu aspectul mental al jocului lor. 80
Jucatori care au parinti care intervin in aspectul mental al jocului lor. 60

Multi antrenori care recunosc ca poate sa existe o disproportie intre ceea ei spun/gandesc despre AAM si
ceea ce ei fac efectiv isi pun intrebarea, cum putem fi mai eficace in introducerea MST in tenis? Unele
raspunsuri sunt relevate parcurgand paginile urmatoare, insa inainte de asta merita luat in considerare
modul Tn care a evoluat antrenamentul fizic si anumite paralele care pot fi schitate in comparatie cu
actualul stadiu al AAM.

In prima jumétate a ultimului secol tenisul a fost vizut ca o batilie a priceperii tehnice si a inspiratiei
tactice. Reflectand mult acest fapt, antrenamentul a constat in exercitii care sa imbunatateasca aceste
doua calitati (schimburi de mingi, exercitii doi cu unul, disputarea punctelor, meciuri de antrenament, etc.).
Antrenamentul fizic a fost un virtual gand ulterior care, la majoritatea jucatorilor, corespundea filozofiei
"jucdm ca s& fim in forma fizicd”. in timp, in paralel cu aparitia stiintei sportului, antrenamentul fizic s-a
dovedit a fi determinant in ce priveste performanta.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Gould s.a. (1999a, 1999b) a descoperit ca unele dintre blocajele sau impedimentele antrenarii abilitatilor mentale sunt:
o percepere a lipsei timpului, o lipsa a suportului si interesului din partea antrenorilor, parintilor si jucatorilor; miturile
si conceptiile gresite despre abilitatile mentale (ex. a fi doar pentru jucdtorii de top sau jucdtorii “problema”); o lipsd a
antrenorilor cu privire la cunostintele si experienta in psihologia sportului; o penurie de psihologi sportivi specializati in
tenis.

RETINETI:

La fel ca si nutritionistii sau
antrenorii de pregatire fizica
— alti membri ai staff-ului de
sustinere a

jucatorului — psihologii
sportivi pot oferi in cele din
urma o cale care oricum i
ramane jucdtorului si care se

APLICATIE PRACTICA:

Evaluand masura in care
perceptiile antrenorilor se
potrivesc sau nu cu actiunile
lor, Gould s.a. (1999a)
recomandd antrenorilor sa-si
puna urmatoarele intrebari:
”Simt ca AAM este
important? Programez in
mod curent AAM? Daca nu,
de ce? Monitorizez nevoile
jucatorilor pentru AAM? Tmi
dau seama cd abilitatile
mentale ar trebui sa fie
exersate la fel de mult ca
abilitatile fizice sau tehnice?
Ma Tngrijesc sa aflu mai multe
despre acest domeniu?”

Tabelul 15.1

Perceptia antrenorilor
despre importanta
abilitdtilor mentale (Gould
s.a., 1999a, 1999b).
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RETINETI:

Exercitiile pentru abilitati
mentale gandite planificat fac
lucrurile sa mearga de minune!
(Loehr, 1990; 1994).

Tabelul 12.1

Exemple de exercitii in
teren si in afara lui pentru
diferite abilitdti necesare
jocului de tenis.

Acest fapt a declansat integrarea pregatirii fizice planificate in programele generale ale jucatorilor.
Continutul antrenamentelor, mult adaptate dupa alte sporturi, au inclus peste tot alergari si programe
generale de gimnastica de antrenament. Mai recent, aceasta abordare generala care vedea majoritatea
exercitiilor performate in afara terenului si ghidate de experti de conditie fizica din alte sporturi, a evoluat
ntr-un proces sofisticat, individualizat si mult specific tenisului in care jucatorii au in permanenta specialisti
angajati de pregatire fizicd in tenis. Mare parte din lucrul de pregdtire fizica a fost mutat inapoi pe teren sia
crescut rolul proeminent al antrenorilor competenti in conducerea sesiunilor.

Avand in minte AAM, parte a acestei descrieri ar trebui sa sune familiar!
15.2. IMPLEMENTAREA AAM: CAND SI CUM?

Expertii sunt de acord cd antrenorii dedica timp considerabil pentru imbunatatirea loviturilor si
strategiilor jucatorilor, Tnsa aloca putin timp pentru dezvoltarea mentala a invingatorilor. Antrenorii
rateaza constant oportunitati de aur in cadrul sesiunilor de antrenament de pe teren pentru a
dezvolta abilitatile mentale, in special a jucatorilor tineri. De fapt, majoritatea antrenorilor tind sa
fie preocupati cu dezvoltarea tehnica, pe cand dezvoltarea tehnica si mentala pot sa mearga mana
in mana dacd antrenorii ar fi putin mai imaginativi (Erafia, 2004).

Modalitatile prin care jucatorii pot dobandi abilitati mentale sunt foarte asemanatoare celor pe
care le folosesc pentru a cizela alte abilitati specifice tenisului. Astfel, asa cum ei repeta elemente
din repertoriul fizic, tactic si tehnic aproape in fiecare zi, la fel ar trebui sa-si antreneze si abilitatile
mentale. Unele exemple de strategii de antrenament comune in teren si in afara lui ce pot fi folosite sunt
furnizate in Tabelul 15.2.

CONTINUT LOCATIE EXEMPLU
pe teren Basket, schimburi de mingi cu antrenorul, schimburi de mingi intre jucatori intre
. exercitii

Tehnic ’
in afara lui Observatii biomecanice si analize (video, computer)
pe teren Situatii de joc in meci, tipuri de exercitii, meciuri de antrenament

Tactic
in afara lui Analize video a meciurilor, studiu al rezultatelor diagramelor meciurilor
pe teren Joc de picioare, exercitii cu mingea medicinald, exercitii la scara, circuite, tipare de

. miscare specifice tenisului, etc.
Fizic

in afara lui Gimnastica de antrenament, alergari pe distanta lunga, etc.
pe teren Ritualuri, vizualizare, exercitii de management al miscarii, etc.

Mental
in afara lui Tehnici de relaxare, stabilirea obiectivelor, planificare, etc.

Asa cum se intdmpla in diferite medii de antrenament, durata AAM va reflecta factori cum sunt
calendarul competitional, standardul de joc, caracteristicile de personalitate si punctele psihologice
tari si slabe ale jucatorului. Oricum, aplicand principiile de specificitate, individualitate, varietate si
recuperare ale antrenamentului in general, nu exista motive ca AAM sa nu fie practicat zilnic, cel
putin 15 minute.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Cand jucatorii sunt angajati in programe de antrenament mental individualizat, sistematic si evolutiv performanta lor se va imbunatati
semnificativ, iar problemele specifice performantei se vor reduce (Surburg, 1968; McAleney s.a., 1991; Davis, 1991, 1992; DeFrancesco
si Burke, 1997; Daw si Burton, 1994; Mamassis si Doganis, 2004).
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15.3. CUM SE FACE? IMPORTANTA PLANIFICARII
ANTRENAMENTULUI

Ca sa Inceapa sa abordeze lipsa exercitiilor zilnice bine dezvoltate ale abilitatilor mentale, antrenorii ar
trebui sa inteleaga modul in care jucatorii gandesc si raspund presiunii. Aceasta trebuie sa fie o prioritate
asa cum este cea de a ajuta jucdtorii s mentina in permanentad starea lor ideald de performanta (Young,
2000). Pornind de aici, exercitiile care cuprind AAM si care pot sa conduca la cresterea performantei sunt in
general simplu de invatat si usor de integrat in antrenamentul zilnic. Provocarea pentru antrenori consta in
potrivirea nevoilor fiecarui jucator cu exercitii sau situatii de antrenament adecvate (Butler si Hardy, 1999).
Adaptata dupa Gould s.a. (1999a), Figura 15.2 propune un cadru al diferitelor elemente componente care
interactioneaza cu altele pentru a forma AAM.

ORIENTAREA/RECEPTIVITATEA GENERALA A
ANTRENORULUI FATA DE ANTRENAMENTUL
ABILITATILOR MENTALE

NEVOI DE ABILITATI MENTALE ALE JUCATORILOR

Planul sesiunii / obiective / accidentdri ? Abilitatea
antrenorului de a recunoaste nevoile jucatorului (ex.):

- Cresterea increderii de sine

- Regularizarea activarii

- Imbunététirea spiritului de sportivitate

- Altele
CLIMATUL ANTRENAMENTULUI ABILITATILOR MENTALE

RELATIA ANTRENOR-JUCATOR FACTORI/OBSTACOLE EXTERIOARE
Cunostinte/Abilitate pentru a citi

Educatia formala in psihologia sportului
Experienta informala

- Reflexia importantei abilitatilor mentale in tenis
Dorinta de a ajuta jucatorii sd imbunatateasca
abilitatile mentale

ATRIBUTELE JUCATORULUI

- Gen e - Punctul de vedere al pdrintilor
leses jucatorii o AV

- Abilitati ol . fatd de abilitatile mentale

M - Abilitdti de comunicare A A .
- Cultura o - Constrangeri de timp

- Incredere
CUNOSTINTELE ANTRENORULUI DESPRE ANTRENAMENTUL ABILITATILOR MENTALE
CONTINUT PROCES
PROGRAM DE ANTRENAMENT AL ABILITI:\'[ILOR MENTALE
Practica Exercitii Activitati Feedback

DEZVOLTAREA ABILITATILOR MENTALE ALE JUCATORULUI

Aici, antrenarea integrata poate oferi antrenorilor moduri prietenoase, eficace si eficiente in timp de
incorporare a AAM in programele lor de antrenare a jucatorilor. Prezentat sumar la punctul 15.1,
acest tip de antrenament a fost folosit de antrenori — inconstient — de-a lungul a zeci de ani si arata o
legatura cruciala intre practica si actualul stil de joc (Higger, 2002). Prin integrarea si combinarea
obiectivelor de antrenament (ex. fizic - tehnic, mental - tactic), jucatorii sunt expusi la situatii similare
celor din meci si provocati sa devind mai constienti de legaturile dintre diferite abilitati de joc.
Folosind de exemplu serviciul ca situatie de joc, Tabelul 15.3 ilustreaza cat de simplu este sa ajungi la
diferite obiective tehnice, tactice, fizice si mentale de antrenament in cadrul acestei teme largi.
Tabelul 15.4 face un pas mai departe si subliniaza modul in care aceste obiective ar putea fi integrate
intr-o sesiune de antrenare a serviciului.

SITUATIE DE JOC / OBIECTIV

DE ANTRENAMENT SERVICIU
LUCRU TEHNIC Madrirea coordonadrii intre partile de jos si de sus ale corpului
LUCRU FizIC imbunététirea fortei partii de jos a corpului (pentru a ajuta la impingerea piciorului)
LUCRU TACTIC Lucru pentru constanta primului serviciu

Focusarea pe un reper specific (ex. indoirea genunchilor) (concentrare)

LUCRU MENTAL
UCRU Se asteaptd un prim serviciu excelent (gandire pozitivd)

RETINETI:

Gould s.a. (1999a) a raportat
ca antrenorii petrec o medie
de 66,8 minute pentru AAM
pe saptdmana, un procent
foarte mic din totalul
timpului de antrenament.
Un mod simplu prin care
antrenorii pot sd creasca
accentul lor pe AAM este
oferirea jucatorilor a ceva de
care sa-si aduca aminte in
mod constant (ex. discutii
pozitive, proiectia unei bune
imagini a corpului,
vizualizarea loviturilor bune,
etc.) Tn timpul sesiunilor de
antrenament (Harwood,
2000; Lubbers, 2001).

Tabelul 15.2

Cadru pentru antrenarea
abilitdtilor mentale in tenis
(adaptat dupd Gould s.a.,
1999a, 1999b).

Tabelul 15.3

Exemple de obiective
integrate pentru
antrenamentul serviciului.
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Tabelul 15.4

Continutul unei sesiuni de
antrenament specifice de
doud ore cu jucatori
competitivi.

RETINETI:

Dezvoltarea si mentinerea
dragostei pentru joc poate sd
treacd dincolo de nivelele
tenisului si probabil se
constituie ca unul din cele mai
importante ingrediente ale
succesului. Dragostea unui
Jjucdtor pentru tenis poate fi in
mod constant alimentatd prin
intermediul antrenamentului
mental (Bloom, 1985; Gibbons,
1998; Saviano, 1999).

Abilitatile mentale specifice
serviciului, cum ar fi
gdndirea pozitivd pot fi
accentuate si dezvoltate
prin exercitii de
antrenament tipice, relativ
usoare.

SITUATIE DE JOC / OBIECTIV DE

ANTRENAMENT SERVICIU
TIMP CONTINUT EXERCITII
9.00-9.05 Introducere Planul sesiunii / obiective / accidentari ?
PO Fizic: Exercitii de incalzire dinamica pentru intreg corpul.
Incalzire . . - . . RN
9.05-9.15 general3 Tehnic: Incepere cu schimb de mingi de mini-tenis si mutare progresiva in spate.

Mental: Focusare pe sentimente pozitive si afisarea de nivele mari de energie.
Fizic: Exercitii specifice de incalzire dinamica pentru serviciu (ex. balansarea
aruncdrii, aruncarea mingii, sarituri energice cu genunchii la piept)

Serviciu specific . ) s < A . - .
P Tehnic: Creste gradual viteza serviciului si executd cateva prim servicii reusite.

9.15-9.30 :Er‘llcae::]z;rreesl Tactic: Directioneaza prim servicii in ambele careuri de serviciu, in functie de
pozitia primitorului.
Mental: Focuseaza-te pe continuitatea miscarii.
Exercitii pliometrice pentru partea de jos a corpului, partea de sus si pentru
.. intreg corpul care simuleaza miscare intregului serviciu sau a partilor
Lucru fizic / . : - N N

9.30-10.00 tehnic componente. Antrenamentul care ajutd mult contine exercitii care incurajeaza
impingerea picioarelor (partea de rezistenta) si legatura intre miscarea partii de
jos a corpului si cea de sus (executarea smeciurilor).

10.00-10.05 Odihna Hidratare, refacere si revizuirea performantei.

Exercitii pentru serviciu la tinte

Lucru mental P . - . < . .
/ - n timp ce se stabilesc obiectivele si se poarta discutii cu sine.

10.05-10.35

tactic ) « - . - . .
- socotind numarul tintelor lovite sau a serviciilor consecutive reusite.
10.35-10.50 Jocul in meci Executarea serviciului in competitie cu propria persoana sau cu altii.
Revenire / Exercitii distractive.
10.50-11.00 N . Exercitii de revenire.
incheiere

Tnchiderea sesiunii, revizuire si intrebari.

Mai degraba decéat sa revina la instruiri verbale sau feedback-uri foarte generale (ex. ”Priveste
mingea!”, "Haide, fii calm!” sau ”“Relaxeaza-te”) in speranta slaba ca jucatorii isi vor imbunatati
prestatia, antrenorii trebuie sa inceapa sa integreze mai cuprinzator AAM in sesiunile de
antrenament si sa dezvolte propriile lor moduri de exersare, evaluand sistematic si imbunatatind
abilitatile mentale (Dorsky, 1996; Lubbers, 2001, 2003). Continuand sa se bazeze pe vechile moduri
de instruire antrenorii se vor implica in a spune jucatorilor "Loveste reverul mai liftat!”, “Determina
adversarul sa se miste!” sau “Serveste cu mai multd fortal”, fard sa exerseze reverul liftat, sa
consolideze tiparele de joc sau sa efectueze orice forma de exercitiu pliometric pentru serviciu!
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LINII DIRECTOARE PENTRU INTEGRAREA AAM iN ANTRENAMENTUL JUCATORULUI

Urmatoarele linii directoare vor fi de natura sa ajute antrenorii sa obtina obiectivele mentionate mai sus, in
scopul unei mai bune asimilari a AAM in antrenamentul jucatorului (Bloom, 1985; Gibbons, 1998;
Harwood, 2000; Jaenes, 2001; Lubbers, 2001; Saviano, 1999; Taylor, 1996; Terry, 1994):

Nevoile de analiza / informatia de fond

— Cunoaste-te pe tine insuti ca antrenor si pe jucatorii tai ca oameni. Acest fapt ofera un punct de
pornire atat pentru antrenor cat si pentru jucator in ce priveste nvatarea, dezvoltarea si
straduinta pentru excelenta.

— intelege provocirile mentale ale tenisului si factorii care sunt de naturd si formeze AAM (ex.
filozofia de antrenare, personalitatea jucdtorului si experienta competitiva, planul de
antrenament, ...).

— Avand pentru inceput datele specifice ale unui jucdtor (nevoile jucdtorului), dezvolta un profil
psihologic al jucatorilor tai si identificd comportamentele/abilitatile care trebuie imbunatatite.

— Recunoaste nevoia de a Tmbunatadti anumite abilitati psihologice si identifica comportamentul
necesar pentru a face asta.

Stabilirea obiectivelor

— Tn concordantd cu profilul jucitorului, stabileste obiectivele pentru a crea dreptul de
proprietate si independenta al jucatorului, odata cu motivarea simultana a jucatorului pentru a
le realiza.

Practica / implementare

— Obiectivele ar trebui sa ajute la ghidarea planificarii atat a antrenamentelor cat si a
competitiilor. Programul pentru practica abilitatilor mentale este gandit a fi zilnic, de asemenea
de cateva ori pe saptamana pentru exersare in grup, astfel ca jucatorii sa inteleaga legatura
intre calitatea antrenamentului (cu intentie si scop) si varful de performanta.

— Practica comportamentelor necesare.

— Favorizarea dragostei jucatorilor pentru joc.

— Integrarea unei componente mentale in incalzire, acolo unde jucatorii petrec timp pentru
relaxare, refocusare si energizare.

— Luarea in vedere a valorii potentiale a interventiei directe in comportament a unui psiholog
sportiv.

— Simularea situatiilor de joc in meci in care jucatorii se asteapta sa castige. Determina jucatorii sa
fie vigilenti pentru a-i ajuta sa se adapteze si sa raspunda mai bine la stresul competitiei.

— Tnvatarea atentiondrilor corpului (ex. nivelul tensiunii si relaxarii musculare) si relatiile acestora
cu performanta (ex. erorile abilitatilor...).

— Promovarea gradului de constientizare propriu in care jucatorii invata sa evolueze in gandirea
despre tenisul lor si incep sa intretind doar ganduri constructive si focusate.

— Dacd este necesar, programarea sesiunilor de consiliere individuala pentru a preveni
problemele potentiale sau recurente.

— Progresarea practicii abilitatilor mentale de la scenarii de antrenament sau jocuri simulate la joc
real Tn meci competitiv (Figura 15.2).

Dezvoltarea Dezvoltarea Fiaura 15.2
abilitatilor mentale abilitatilor mentale Ritualuri individualizate de performanta gu TP
o ) . Pasi progresivi intr-un plan
generale specifice tenisului de antrenament al
Introduce / Explica Antrenate orin Se folosesc Tnaintea, in timpul si dupd meciuri abilitdtilor mentale
Tnvétate si realizate racticép Mentinute de-a lungul sesiunii (adaptat dupd Duda,
intr-o setare neutrd P Evaluarea constantd a abilitdtilor mentale 2001a).
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APLICATIE PRACTICA:

Programele de antrenament al
abilitatilor mentale
computerizate sau dirijate
video pot complementa multe
din practicile traditionale de
antrenament mental (Heller,
2001; Martens-Scholz, 2003;
Taylor, 1996).

RETINETI:

Tn aspiratia lor cétre tenisul de
nalta performanta jucatorii
trebuie sa devina competitori
avand competente mentale.
Pentru a face asta,
raspunderea este a
antrenorilor in a ajuta acesti
jucatori sd invete si sa-si
alimenteze abilitdtile mentale
necesare pentru a se
confrunta cu cererile
psihologice ale jocului.

Evaluare si feedback

— Eficacitatea antrenamentului mental este evaluatd folosind date de obiectiv (ex. teste de

performanta / masurarea competentei) si rezultatele competitionale, la fel ca si rapoartele
jucatorului, antrenorului si psihologului.

— Se cauta datelor de pornire a jucatorului cu privire la performanta sa mentala.
— Se regleaza fin sau se amendeazd cu regularitate programul (profil nou al jucatorului /

obiective) pentru a obtine maximum de imbunatatiri de performanta.

15.4. MODUL DE A MERGE MAI DEPARTE

Prin comunicarea rezultatelor de cercetare privind beneficiile si proiectarea AAM Tmbunatatite n
cadrul mai multor psihologii ale sporturilor aplicate, AAM individualizate, sistematice si specifice
sunt pe cale sa devind gradual o normd de dezvoltare a jucatorului. intr-adevar, ele ar trebui s
acopere toate aspectele mentale ale performantei si sa fie dezvoltate progresiv, ca si planurile
create pentru rafinarea altor abilitati ale jocului.
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FAZELE UNUI PROGRAM DE ANTRENAMENT
AL ABILITATILOR MENTALE

Acest capitol introduce fazele unui program periodizat de AAM (Figura 16.1). Este apoi elaborat ceea ce
cuprinde fiecare faza si ceea ce jucatorii si antrenorii pot sa se astepte sa realizeze ca parte a intregului
proces.

intr-un efort de a amesteca lucrul empiric al psihologilor sportivi cu rezultatele cercetérilor in
domeniu, Balaguer (1998) propune ca antrenamentul mental sd poata fi grupat in patru faze:
evaluarea si stabilirea obiectivelor, antrenament, aplicare si evaluare. La randul lor, aceste faze pot
corespunde fazelor specifice ale planului anual periodizat al unui jucator. Forma fazica a AAM ar fi
de asemenea in aceasta dispunere luand in consideratie in paralel modelul analizelor tehnice
(preparare - evaluare - analiza - interventie - re-evaluare) propus de Knudson si Morrison (2002).

Faza 1
Evaluarea si stabilirea obiectivelor
Q
O
(@]
—
Faza 2 8
Antrenament (Pregatire, precompetitie) b
o
-
Z
w
=
Faza 3 <
Aplicare (Competitie) Z
E Figura 16.1
2 Fazele unui plan de
< antrenament al abilitdtilor
Faza 4 mentale (adaptat dupd
Evaluare (Tranzitie) Balaguer, 1998).

Pdrtile programului de
antrenament al abilitdtilor
mentale al Anastasiei
Myskina sunt evaluarea
(partea 1), antrenarea
(partea a 2-a), aplicarea
(partea a 3-a) si apoi re-
evaluarea (partea a 4-a)
setului de abilitati
mentale.
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Tabelul 16.1

Obiectivele de antrenament
general de performantd si de
antrenament mental mai
specifice, obisnuite in diferite
faze ale antrenamentului
periodizat si ale planului
competitional.

RETINETI:

Jucatorii trebuie sa fie
constientizati despre faptul ca
evaluarea abilitatilor mentale
poate sa ajute la directionarea
antrenamentului pe zone de
nevoi specifice. Informatiile
obtinute despre jucatori
trebuie sd ramana strict
confidentiale.

Obiectivele antrenamentului mental sunt de natura sa varieze in termeni de continut, insa
acordand prioritate fazei antrenamentului periodizat al jucatorului si planului competitional. De
exemplu, Tabelul 16.1 subliniaza obiectivele comune care se refera la performanta generala a
jucatorului, la fel ca si obiective de antrenament mental mai specifice in timpul diferitelor faze ale
antrenamentul periodizat si a planului competitional.

PERIOADA/FAZA OBIECTIVE GENERALE OBIECTIVE DE ANTRENAMENT MENTAL

- Evaluarea si aprecierea abilitatilor mentale (profilul
psihologic).

- invatarea abilitatilor mentale de baza in liniste, cu
controlul setdrilor.

- Dezvoltarea invatarii satisfadcdtoare si a mediului de
antrenament (motivational).

Perfectionarea tehnicii si - Adaptarea si rafinarea abilitatilor mentale in situatii

tacticilor de baza, practice.

dezvoltarea conditiei fizice - Folosirea abilitatilor mentale pentru a ajuta la atingerea

specifice tenisului. obiectivelor de antrenament.

Antrenare specifica

Dezvoltarea abilitatilor
tehnice de bazd si conditia
fizica generala.

PREGATIRE GENERALA

PREGATIRE SPECIFICA

- Dezvoltarea si practicarea unui plan pre-competitional.

PRECOMPETITIONALA itiei. vos «
co no 'compe'tl“;l?l Cresterea - Consolidarea abilitatilor mentale de baza.
intensitatii. !
" Regenerare in pregatire
PREMERGATOR eitru com etFi)tiag - Folosirea abilitatilor mentale pentru a ajuta la
COMPETITIEI P pety regenerare si la reducerea stresului.

principala.

- Evaluarea si rafinarea planului precompetitional.

- Pregatirea mentala pentru adversari si competitii
specifice.

- Folosirea abilitatilor mentale pentru managementul
stresului.

- Efectuarea activitatilor recreationale pentru prevenirea
invechirii mentale si mentinerea conditiei fizice.

- Evaluarea programului de antrenament al abilitatilor
mentale.

Maximizare a

COMPETITIONALA . -
: performantei competitive.

Efectuarea odihnei active.
Mentinerea progreselor in
antrenament.

TRANZITIE

16.1. FAZA 1 - EVALUAREA S| STABILIREA OBIECTIVELOR

Nuantele dezvoltarii fiecarui jucator impun antrenorilor faptul ca trebuie sa individualizeze
programele de AAM. Foarte asemanator ca atunci cand se formuleaza progresia fizica, tehnica sau
tacticd a jucatorilor, este necesar ca setul de abilitdti mentale ale jucatorilor (ex. puncte tari si
puncte slabe) sa fie mai intai evaluat (Lubbers, 2001).

Analizele si evaluarea abilitatilor mentale ale jucatorilor ajutd la determinarea punctelor tari si
punctelor slabe percepute, identificarea obiectivelor pe termen lung, proiectarea planurilor de
antrenament, maximizarea motivatiei jucatorului si aderarea la planul de antrenament, clarificarea
viziunii jucatorilor si antrenorilor (si sublinierea oricdror diferente) despre cheile determinante ale
performantei de elitd, stabilirea domeniilor in care jucatorii ar putea sa reziste la schimbare,
monitorizarea oricaror schimbari (progrese) de-a lungul timpului si construirea unei comunicari mai
bune antrenor-jucator. Antrenorii ar trebui sa accentueze pe faptul ca nu exista raspunsuri corecte
sau defectuoase implicate in proces, insa aceastda apreciere cinstita va facilita mai productiv
rezultate.

EVALUARI

Astfel, in vreme ce performanta tehnica, tactica si fizica poate fi observata direct, cum pot antrenorii sa
evalueze partea mentala a jocului jucatorilor daca ei nu pot observa usor ce se intampla in mintea lor?

Faza 1 a programului de AAM ar trebui sa cuprinda evaluarea generala a jocului si jucatorului, la fel ca si o
altd evaluare mai specifica a jucatorului.
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Ambele forme de evaluare generald pot fi obtinute prin folosirea chestionarelor sau inventarelor (vezi
Tabelul 16.2), interviurilor, observatiei jocului, statisticilor meciului si profilurilor de performanta ale
jucatorilor. Evaluarea specificd ar trebui sa cuprinda observatii asupra comportamentului jucatorilor in
antrenament si competitie, cartografierea “momentului psihologic” si chestionare si interviuri specifice
abilitatilor psihologice pentru a permite antrenorilor o vedere interioara cu privire la angajamentului si firii
jucatorului, dinamicii familiare, atitudinea privind studiile, relatiile cu alte persoane importante si prezenta
oricarei presiuni externe.

Unele din cele mai comune chestionare folosite in mod specific pentru abilitatile psihologice sunt subliniate
mai jos, iar anexa contine exemple de interviuri privind abilitatile mentale si un instrument de baza pentru
cartografierea momentului psihologic pe care antrenorii pot sa le foloseasca cand lucreaza cu jucatorii lor.

INVENTAR ABILITATI PSIHOLOGICE MASURATE COMENTARII
Inventar de N . . - . - Pentru jucatori. Folosit in
M - Incredere de sine, energie negativa, controlul atentiei, .
performanta . L TR R setdri aplicate.
R - controlul vizual si imagistic, nivelul motivational, o
psihologica. energia pozitiva si controlul atitudinii - Slab cercetate, nefolosite in
Loehr (1986) glap ' ' mod larg.

Inventar al abilitatilor -
psihologice pentru - Anxietate, control, concentrare, incredere, pregatire

sport. mentald, motivatie si accent pe echipa -
Mahoney s.a. (1987)

Cel mai popular instrument
pentru evaluare
Caracterizat de unele
limitari statistice.

Inventar de abilitati
necesare sportivilor.
Smith s.a. (1995)

- Capacitatea de a face fata adversarului, performarea -

sub presiune, stabilirea obiectivelor, pregatirea
mentald, concentrarea, asumarea fngrijorarii,
increderea si obtinerea motivatiei si disponibilitatea de

Fond psihometric puternic.
Nu include anumite abilitati
si tehnici mentale (ex.

vizualizare, discutia cu sine,

a fi antrenat. relaxare).

- Foarte potrivit pentru
evaluarea abilitatilor
psihologice de
antrenament.

- Sunt necesare mai multe
cercetdri pentru a valida
acest instrument in randul
diferitelor populatii.

- Discrimineaza intre

nvingdtori si pierzatori.

Nu acopera doar abilitatile

mentale.

- n competitie/antrenament: Discutia cu sine, controlul
emotional, automatism, stabilirea obiectivelor,
de performanta. imagistica, activare si relaxare.
Thomas s.a. (1999) - 1n competitie: gandirea negativ.
- Tn antrenament: Controlul atentiei.

Testarea strategiilor

Evaluarea
Performantei in Tenis.
Rees s.a. (2000)

Lipsa sangelui rece, simtamant plat, determinare,
ingrijorare si curgere. -

— increderea de sine: Starea de incredere in Sport (SIS) si Trésaturi (SIST) (Vealey, 1986).

— Propria eficacitate: Propria eficacitate (Bandura, 1977).

— Motivatia (stabilirea obiectivelor / perspectiva scopului) si climatul motivational: TEOSQ (Duda
si Nocholls, 1989), PMCSQ-2 (Walling s.a., 1993).

— Anxietatea: CSAI-2 (Martens s.a., 1990), STAI (Spielberger, 1966).

— Atentia: Test de Atentie si Stil Interpersonal (TASI, Nideffer, 1976), Test de Atentie si Stil
Interpersonal in Tenis (Van Schoyck si Grasha, 1981).

— Starile de Indispozitie: Profilul Starilor de Indispozitie (PSIl; McNair s.a., 1971).

PROFILAREA PERFORMANTEI

Profilarea performantei este unul din cele mai minutioase moduri de evaluare a abilitatilor psihologice ale
jucdtorilor, la fel ca si a competentelor lor tehnice, tactice si fizice (Butler si Hardy, 1992). Din perspectiva
AAM, un exemplu de proces pas cu pas care ar trebui sa fie urmarit in implementarea profildrii
performantei este subliniat mai jos.

— Pasul 1: Odata ce jucdtorii au inteles importanta AAM, ori le-au fost semnalizata importanta acestuia,
antrenorul poate prezenta jucitorilor urmitoarea intrebare: “in opinia voastra, care este cheia
calitatilor mentale ale celor mai de clasa jucatori de tenis din lume?”

— Pasul al 2-lea: Jucatorii pot sa-si ia 5-10 minute pentru a lista calitatile pe care ei le considera a fi
importante. Intr-o sesiune tipica au fost identificati 15-20 factori psihologici cheie.

Tabelul 16.2
Inventare ale abilitdtilor
psihologice generale.

RETINETI:

Antrenorii si psihologii
sportivi ar trebui sa
observe atat practica cat si
meciurile pentru a obtine o
imagine cuprinzatoare din
interior cu privire la
performantele mentale ale
jucatorilor. Acest fapt se
refera adesea la o
cartografiere psihologica la
antrenament/meci.
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Tabelul 16.3
Un exemplu al profilului de
performantd al unui jucdtor.

— Pasul al 3-lea: Odata completata lista, jucatorii evalueaza apoi importanta acestor factori pentru
jucatorii de tenis de clasa mondiala (1), de la O (fara importanta) pana la 10 (importanta extrema).

— Pasul al 4-lea: Apoi, jucatorii folosesc aceeasi scara 0-10 pentru a se masura pe ei insisi (Propria
Evaluare a Subiectului sau PES) in relatie cu starea ideald corespunzatoare lui 10 (Propria Evaluare
Ideald sau PEI). Este facut apoi un calcul simplu, ludnd in consideratie atat importanta considerata la
constructie cat si propria evaluare a subiectului in relatie cu reperul ideal. Aceasta notiune este
cunoscutd sub numele de “scorul de discrepanta”. Discrepante mari indica zonele care pot fi luate in
considerare pentru antrenament sau alta interventie. Tabelul 16.3 ofera un exemplu ipotetic al
calcularii scorurilor de discrepanta pentru o parte a profilului unui jucator de tenis (Butler si Hardy,
1992).

— Pasul al 5-lea: Odata introduse in tabel intr-o forma usor de citit, rezultatele favorizeaza usurinta cu
care sunt procesate, netezind prin urmare drumul catre dialogul dintre antrenor si jucator. Luand
exemplul jucatorului cu profilul corespunzator Tabelului 16.3, ar parea ca are nevoie sa lucreze pentru
deveni mai increzitor pe teren. in consecintd, discutia ar putea si se refere la selectia interventiilor
adecvate cum ar fi discutia cu sine sau un ritual care s-ar potrivi bine personalitatii si jocului jucatorului.

PROPRIA EVALUARE PROPRIA
IDEAL IDEALA EVALUARE A PEI-PES DISCREPANTA =
0] (PEI) SUBIECTULUI (PEI-PES) X |
(PES)
Motivare 8 10 7 3 24
Control emotional 9 10 8 2 18
Tncrederea de sine 10 10 6 4 40
Concentrare 10 10 9 1 10
Angajament 9 10 8 2 18

Implicarea jucatorului este cheia pentru eficacitatea oricarei proceduri de evaluare. Sunt unele
evaluadri care pot sa solicite psihologi care sa faca evaluarea indiferent de datele de intrare ale
jucatorului, insa pentru cea mai mare parte, recomandam jucatorilor sa fie activ implicati n
procesul de luare a deciziilor (Butler si Hardy, 1992). Avand agreatd aceasta viziune/obiectiv,
adeziunea jucatorului la AAM este de asemenea de natura sa imbunatateasca acest proces.

Pentru completarea profilului de performanta a jucatorului implicat, antrenorii pot cu toate
acestea sa doreasca sa poarte propria lor evaluare a jucatorilor pentru a constata congruenta
perceptiilor lor cu cele ale jucatorilor. Alternativ, jucatorii pot sa compare in modalitatea de mai
sus starea lor curentd cu cel mai bun standard anterior, mai degraba decat cu un ideal. Daca
performerul a regresat ca urmare a unei accidentari, acest lucru poate sa ofere un feedback pe
termen scurt mai realist si mai motivant.

Mai degraba decat sa se bazeze pe feedback verbal ori instruire pentru a comunica si apoi discuta
rezultatele cu jucatorii, majoritatea antrenorilor si psihologilor preferd sa prezinte informatia
vizual. Aceasta tendinta pare sa fie mai practica si mai usor de inteles de catre jucatori. Figurile
16.2-16.4 dezvaluie trei moduri in care practicienii infatiseaza in mod comun informatia spicuita din
evaludrile psihologice. Primul grafic ilustreaza unele neconcordante intre aprecierile antrenorului si
jucdtorului cu privire la abilititile mentale ale jucatorilor. In astfel de circumstante, analizele video
despre performanta jucdtorului, atat la antrenament cat si in meci, poate fi un mod bun de a
rezolva diferentele si a produce un acord despre cum trebuie procedat. Figurile 16.3 si 16.4 arata
modul in care diferite tinte pot sd devina un instrument de profilare mentala usor de interpretat
(unde 10 = Excelent, iar 0=Slab).
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Inteligents |
Maturitate

Buna dispozitie !

Control emotional I
ncredere de sine

Concentrare

Motivatie —_—

CONTROLUL
GANDURILOR

MOTIVATIE

Conducere

Perseverenta

Incredere

Vizualizare

100% efort

Dispozitie mentala

“ Antrenor
Jucator
[ 8 10
CONTROLUL
EMOTIONAL
2
4
3
8
8
6
4 CONCENTRARE
2
Disciplina
2
Relaxare
4 ",7
6
8
5 Comunicare
Distractie
4 Dorinta
Concentrare

Figura 16.2

Evaludrile antrenorului si
jucdtorului asupra
abilitdtilor mentale ale
jucdtorului.

Figura 16.3

O tintd destinatd sd
evalueze o performantd
generald mentald a
jucdtorului.

RETINETI:

Ca rezultat a integrarii
naturale a performantei,
antrenorii ar trebui sd aiba
mare grija cand evalueaza
capacitatile mentale a
jucatorilor si cand planifica
interventiile (Lubbers, 2001).
Asta inseamna ca,
problemele emotionale din
timpul jocului in meci pot
pur si simplu sa fie cauzate
atat de deficientele fizice cat
si de cele mentale (Loehr,
2001). De exemplu, o lipsd a
recuperadrii fizice sub forma
de somn, odihna, nutritie
sau hidratare slabe pot sa
deregleze complet abilitatea
jucatorului de a convoca
emotiile corecte la timpul
corect. Asa precum si slaba
conditie fizica submineaza
atat focusarea mentald cat si
eficienta biomecanica.

Figura 16.4

Evaluare a performantei
specific mentale a
jucdtorului in baza unei
tinte.
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Tabelul 16.4
Diferentierea obiectivelor
mentale de grup si
individuale intr-o lectie in
grup (adaptat dupd
Balaguer, 1998).

APLICATIE PRACTICA:

Faza antrenamentului
pregatitor este o ocazie
excelenta de a introduce
diferite initiative de
antrenament mental. De
exemplu, yoga - poate mai
venerata in cercurile de tenis
pentru beneficiile ei fizice -
poate facilita abilitatea
jucatorului de a se relaxa,
focusa si folosi respiratia
pentru a gestiona stresul
(Singh, 2003). Intr-adevar,
jucatorii profesionisti cum ar fi
Maria Sharapova sunt partizani
ai beneficiilor spirituale si
psihologice ale yoga (Australian
Tennis, 2005).

16.2. FAZA a 2-a - ANTRENAMENT: PREGATIRE S| PRE-COMPETITIE

STABILIREA OBIECTIVULUI

Avand finalizate evaluarile psihologice ale jucdtorilor si identificate punctele lor mentale tari si slabe, este
timpul s3 stabilim obiectivele. Folosind procedurile subliniate in Capitolul 7, trebuie formulate obiectivele
specifice individuale. Daca jucatorii se antreneaza intr-un mediu de grup, ii este recomandat antrenorului
sa stabileasca de asemenea unele obiective comune grupului astfel incat sesiunile sa poata fi croite pentru
a acoperi si nevoile individuale de AAM (vezi Tabelul 16.4).

INTREGUL GRUP GRUP MIC JUCATOR INDIVIDUAL

Dezvoltarea abilitatii mentale

Invitarea tehnicilor psihologice de . o -
; p 8 specifice (pe teren si in afara lui)

baza (pe teren si in afara lui)

Ritualuri intre puncte (pe teren)

- Raspuns fizic

- Concentrare
- Relaxare - Relaxare ~ .
" - Incredere de sine
- Concentrare - Pregatire
) . . . - Relaxare
- Vizualizare, etc. - Ritualuri

- Atitudine pozitiva

FRECVENTA EVALUARII ABILITATILOR MENTALE

Evaluarea abilitatilor mentale poate de asemenea sa monitorizeze progresul , iar discrepantele de scor ar
trebui sa se reduca de-a lungul timpului, pe masura ce se selecteaza interventii eficace la antrenament.
Reevaluarea ar trebui sa aiba loc la fiecare cateva luni si sa se refere la aceleasi constructii identificate in
procesul initial de profilare. Daca sunt observate progrese clare, acest fapt va avea o forta motivationala
puternica, daca nu, atunci poate ca este indicat ca acest antrenament sa fie modificat.

FAZA DE PREGATIRE

in timpul fazei de pregétire a planului de antrenament, principalul scop al AAM este de a ”aseza fundatia”
abilitatilor mentale de bazad (motivatie, concentrare, control emotional, incredere de sine, etc.) care va fi
necesara pe parcursul anului, sezonului sau ciclului.

Odata ce scopurile AAM au fost identificate in Faza 1 (in baza aprecierii si evaluarii abilitatilor mentale si a
profilului psihologic al jucdtorului), sarcina antrenorului este de se a asigura ca mediile de antrenament
sunt motivante si favorabile Tnvatarii. Oferind jucatorilor tiparele necesare (ex. exercitii, situatii de joc in
meci,...) antrenorul poate de asemenea sa se astepte ca aceste obiective vor fi realizate.

Asa cum sunt performate in aceasta faza antrenamentele fizic, tactic si tehnic, AAM va fi caracterizat prin
multa repetitie si va fi solicitant si motivant. Exercitiile psihologice de pe teren pot fi performate atat in
partile specifice ale sesiunilor de antrenament cat si prin combinarea si a altor obiective de antrenament
formand exercitii de antrenament integrate. Lucrul psihologic din afara terenului ar trebui de asemenea sa
reprezinte o portiune din programele de antrenament zilnic si sa fie specific obiectivelor individuale ale
jucatorului.

Recomandarile sunt ca aceasta faza a antrenamentului psihologic sa se intinda pentru cel putin doua luni,
n 3-5 sesiuni saptamanale de abilitati mentale specifice, fiecare a cate 15-30 de minute (Balaguer, 1998).
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FAZA PRECOMPETITIONALA

n timpul fazei precompetitionale a antrenamentului principalul scopul AAM este s& dezvolte crescitor
planurile precompetitionale specifice si ritualurilor din meci.

Functia planurilor precompetitionale este dea pregiti cat mai bine jucdtorii sa concureze. intr-
adevdr, multi jucdtori vor angaja deja planuri de baza precompetitionale nainte sd ajunga la
aceasta faza. Oricum, par sa nu fie suficient individualizate pentru a mentine SIP si ar trebui sa fie
revizuite de catre jucator si antrenor. Facand asta, factorii pe care jucatorul si antrenorul ar trebui
sa-i vada in caracteristica planurilor precompetitionale sunt subliniati mai jos, iar Tabelurile 16.5 si
16.6 ofera unele linii directoare care sa ajute jucatorii sa stabileasca o parte cheie a oricarui plan
individualizat precompetitional: ritualurile preparatorii.

— Familiarizarea sau acomodarea cu adversarul si mediul.

— Recunoasterea situatiilor care declanseaza raspunsuri stresante mental si/sau fizic Tnainte de
meci.

— Derularea mecanismelor care optimizeaza nivelele de activare.

— Folosirea propice a timpului dintre meciuri.

— Depinzand de fiecare individ, acestia pot sa abordeze strategii care sa optimizeze somnul, micul
dejun, pregatirea echipamentului, calatoria la locatia competitiei, incalzirea fizica si tehnica,
revizuirea tactica a planului de meci, incalzirea psihologica, etc.

PREGATIREA N ZIUA RESPECTIVA
Stabileste un timp specific pentru a lua o masa inspirata
Tnainte de meci.
Efectueaza ritualul de incdlzire si un stretching usor.
Vizualizeaza cum poti sa performezi si sa finalizezi o incalzire
pe teren.
Tntelege faptul c3 jucatorii cu ritualuri de pregatire intrd pe
teren cu un usor atu, crescandu-si increderea si performanta.

PREGATIREA CU O SEARA INAINTE
- Asigura-te ca rachetele si hainele sunt pregatite. -
- Re-hidrateaza-te si mananca suficient de
echilibrat si bogat in carbohidrati. -
- Confirma caldtoria la locatia competitiei. -
- Lasa-ti timp pentru vizualizare.
- Planifica un somn bun pe timpul noptii; mergand -
la culcare la ord regulata poate sa ajute.

APROPIINDU-SE ORA DE INCEPERE A JOCULUI
- Dacad este ceva de facut care sd te determine sa simti cd vei castiga,
fa acel lucru! Fa-ti timp si intra pe teren sa te simti bine, stiind ca
trebuie sa dai totul prin munca asidua.
Fa-ti timp pe care sa-l petreci pentru relaxare individuala (ex.

RITUALURI LA SOSIRE

- Ajungi la club in timp util, dar nu cu mult -

Tnainte. ascultand muzica), revizuirea planului de joc si pregatirea din punct
- Familiarizeaza-te cu terenul (si cu de vedere al nutritiei (mananca si bea ca sa castigi), pregatirea fizica
conditiile). (activitate usoara care sa puna picioarele in miscare) si psihologica

(timp de linistire).

- Fii pregatit sa performezi acest ritual de mai multe ori daca ora de
incepere a jocului este incerta.

- Tmbracé-te ca sé castigi. Poarta ceea ce te face sa te simti minunat.

- Relaxeaza-te (ex. asculta muzica).

Odata ce jucatorul si antrenorul s-au pus de acord asupra planului individual precompetitional,
orice abilitate trebuie sa fie exersata. Aici specificitatea este importanta. Antrenorul trebuie sa fie
capabil sa stabileasca meciuri de antrenament si puncte cu situatii de joc care ”starnesc” emotiile
pe care cel mai probabil jucatorii le experimenteaza inainte de un meci in turneu.

RETINETI:

Prin dezvoltarea atmosferei
de grup, armoniei echipei si
prin folosirea unui stil de
comunicare eficace cu
jucatorii (favorizand un
climat motivational pozitiv),
se va ajuta la depasirea
stresului mental si fizic la
greu, acelasi rezultat
obtinandu-se si prin
provocarea si motivarea
lucrului performat in timpul
fazelor de pregatire si pre-
competitie.

Tabelul 16.5

Linii directoare pentru
ritualurile cu o seard
fnainte si din ziua
meciului.

Tabelul 16.6

Linii directoare pentru
ritualurile la sosire si
odatd cu apropierea orei
de incepere a meciurilor.
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RETINETI:

Pe mdsura ce se apropie un
turneu sau competitie poate
sa fie necesard o aclimatizare.
Asta poate sa insemne
calatoria cdtre un climat mai
calduros in vederea pregatirii
sau antrenamentului in
conditii diferite, pentru a fi mai
bine pregatit. De exemplu, unii
jucatori de top australieni au
efectuat "hot yoga” la 38° C
caldura Tnainte de a concura.
Beneficiile mentale se
evidentiazd de departe in
beneficiile psihologice.

RETINETI:

Evaluarea continua a AAM
este necesara pentru a
optimiza eficacitatea acestuia.
Ar trebui incurajat feedbackul
jucatorului, iar daca revizuirile
sunt necesare, acestea ar
trebui integrate cu dibacie.

La sfdrsitul anului in tenis,
jucdtorii pot privi inainte
pentru a reflecta asupra
performantelor lor si a
incepe sd-si planifice
viitorul de succes.

16.3. FAZA a 3-a - APLICATIE: FAZA COMPETITIONALA

AAM din faza competitionald al trebui sa consolideze ritualuri individualizate intre puncte si intre jocuri
(ganduri, simtiri si comportamente), astfel incat SIP sa fie obtinutd mai rapid. Asa cum s-a edificat in
Capitolul 12, cura de 16 secunde a lui Loehr (1988) si sistemul 3R al lui Slaikeu si Trogolo (1988) sunt printre
cele mai comune strategii folosite pentru a optimiza parcurgerea timpului intre puncte. Cititorii ar trebui sa
vada in Capitolele 17-12 exemple de exercitii pe teren care pot fi folosite pentru a cizela ritualurile derulate
de jucatori in jocul in meci.

Antrenarea abilitatilor mentale (ex. vizualizarea) ar trebui sa continue pe parcursul acestei perioade. Acest
fapt nu-i totuna cu a spune ca este oportuna introducerea ori invatarea brusca a noilor abilitati mentale: nu
este de dorit si ar trebui, acolo unde este posibil, sa fie evitata. Antrenorii si jucatorii ar trebui oricum sa
stabileasca timp aparte in programele zilnice si / sau saptamanale pentru reglarea fina a abilitdtilor mentale
care fusesera dezvoltate pe parcursul fazelor precedente de pregatire si precompetitionale.

16.4. FAZA a 4-a - EVALUARE S| FEEDBACK: TRANZITIE

Urmand rigorilor sezonului competitional, faza de tranzitie ofera jucatorilor oportunitatea de a se
»deconecta, si de a-si “reincarca bateriile” din punct de vedere mental. Odihng, distractie, timp petrecut
departe de sport si intreruperea antrenamentelor sunt strategii obisnuite folosite pentru a ajuta jucatorii sa
restabileascd echilibrul mental si fizic. Acolo unde este potrivit, aceastd perioada poate de asemenea sd fie
folosita de antrenori si jucatori pentru a reflecta asupra succesului AAM repurtat in sezonul recent incheiat,
prin urmare sa si identifice zonele de imbunatatire pentru campaniile viitoare.
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PARTEA a lll-a
ACTIVITATI SI EXERCITII
PSIHOLOGICE
PE TEREN
SI TN AFARA LUI

”QObisnuiam sa arunc racheta asa cum probabil nu-ti poti imagina. Parea ca sunt elicoptere zburand peste tot.

Eram mereu dat afara de la antrenament. Acum am invatat sa ma relaxez pe teren. ” Roger Federer
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GATA DE START

Fie ca antrenorii din neatentie recunosc sau nu, jucatorii vor fi nevoiti sa acceseze abilitatile lor
psihologice ca parte a prestatiei lor tehnice, tactice si fizice. Prin urmare, daca antrenorii au putine
probleme in prescrierea exercitiilor specifice tehnice, tactice sau fizice, rareori vedem antrenori
care utilizeaza exercitii pe teren destinate In mod specific pentru mbunatatirea abilitatilor
psihologice a jucatorilor lor. in consecintd, scopul Partii a Ill-a este de a oferi exemple de exercitii
pe teren care sa ajute jucatorii sa faca exact acest lucru.

Un exercitiu de tenis trebuie sa aiba obiective. De fapt, poate sa aiba un obiectiv principal si la fel
de bine unul aditional sau relationat obiectivelor secundare. Aceste obiective ar trebui sa aiba
legdtura cu continutul exercitiilor (tehnic, tactic, fizic sau psihologic) si sa ia in consideratie etapa
procesului de invatare in care se afla jucatorii insisi (ex. fnvatare - ceva nou pentru jucator,
stabilizare — stapanirea abilitdtii si Tmbunatatire - corectarea abilitatii). Antrenorii trebuie de
asemenea sa fie constienti de faptul ca accentul pus pe exercitiu (tehnic, tactic, fizic sau psihologic)
si prin urmare pe obiective, se poate schimba foarte semnificativ modificand doar un element al
exercitiului. Antrenarea de fapt a abilitatilor mentale este relationata cu aprecierea acestei chei
pentru proiectarea AAM!

17.1. PSIHOLOGIE iN CINCI SITUATII DE JOC

Dezvoltarea pe teren a abilitatilor mentale poate fi realizata concret pe abilitatea mentala sau in cadrul
situatiilor de joc (ex. serviciu, retur de serviciu, jocul la linia de baza, apropierea de fileu si jocul la fileu, si
pasarea jucdtorului de la fileu). Am decis sd adoptam aceasta din urma abordare in credinta ca in acest fel
sunt reflectate mai bine cerintele integrate ale jocului, de asemenea oferind antrenorilor mai multe tipare
familiare pentru lucrul pe teren cu jucatorii de inalta performanta.

Planificarea in acest mod a AAM solicita antrenorilor sa inteleaga complexitatea mentala si abilitatile
psihologice necesare pentru fiecare situatie de joc (Tabelul 17.1).

RETINETI:

Bazele exercitiilor sunt
constituite de repetarea
corecta a loviturilor (tehnic),
miscdrile (fizic), tiparele
(tactici)... sau
comportamentele
(psihologie) astfel ca
raspunsurile optime sa
devina automate in timpul
jocului in meci.

Jucdtori precum David
Ferrer antreneazd anume
abilitdtile mentale
necesare pentru a
performa cu succes la
fileu.
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RETINETI:

Performanta tacticd a
jucatorilor poate da
antrenorului informatii
valoroase nu numai asupra
punctelor tari si slabe in ce
priveste tehnica si conditia
fizica a jucatorului, dar de
asemenea in ce priveste
abilitdtile mentale pe care au
nevoie sa le aplice si sa le
imbundtateasca in diferite
situatii de ioc (Sledr, 1996).

Tabelul 17.1

Abilitdtile psihologice cele
mai necesare in 5 situatii de
joc.

APLICATIE PRACTICA:

Sunt definitorii practicile
corecte si gandite. Exercitiile
sunt elementul de baza care

definesc structura oricarei
practici in tenis. Exercitiile de
antrenament mental pe teren
sunt o cerinta pentru
imbunatatirea abilitatilor
mentale. Antrenorii pot decide
modul in care ei pot sa lucreze
aceste abilitati: n cadrul
fiecarei situatii de joc (serviciu
si retur, jocul la linia de fund,
apropierea si jocul la fileu si
pasarea jucatorului de la fileu)
ori pe abilitate mentala

(motivatie, concentrare,

controlul emotional, increderea
de sine). Pentru fiecare
abilitate exista unele tehnici si
strategii care dezvolta cel mai
bine aceste atribute (Tabelul
17.2).

Tabelul 17.2

Modul cel mai bun de a
imbundtdti diferite abilitdti
psihologice.

ABILITATI MENTALE S|
TEHNICILE CELE MAI
NECESARE

Stabilirea obiectivului
(planificarea a ceea ce
este de facut)

Concentrare (focusarea
pe sarcina)

Controlul emotional
(ramanerea calma si
vigilenta).

Controlul gandurilor,

increderea de sine si/sau
gandirea pozitiva
(mentinerea controlului,
incredere si pozitivitate)

Anticipare (determinarea
intentiilor adversarului)

Vizualizare (intrezdrirea
intentiei loviturii)

SERVICIU

Primul serviciu in lateral,
in corp, in T, serviciu si
utilizarea celei mai bune
lovituri, serviciu si voleu,
etc.

SITUATII DE JOC

RETUR

Jucarea serviciului inapoi,
efectuarea voleului de
catre servant, retur pe
partea mai slaba, atacul
returului, etc.

JOCUL LA LINIA DE FUND,
APROPIEREA, JOCUL LA
FILEU CONTRA
JUCATORULUI DE LA
FILEU

Atac, tinerea mingii in
teren, jocul lung,
deschiderea terenului,
jocul catre centru, etc.

R Observarea reperelor sau Schimbarea focusarii
Aruncarea mingii, . . ) « )
L informatiilor venite de la cdtre adversarul servind
centrarea  viziunii  pe - A
e servant care pot indica sau miscandu-se la zborul
tinta, etc. . . . . - . .
directia  si/sau tipul mingii si la  propria
serviciului. lovitura.
Respiratie; relaxare sau
activare  prin  ajustari Ca la serviciu. Respiratie.
fizice.
Discutia cu sine: ”Hai Discutia cu sine: "Fii Discutia cu sine:

acum!” agresiv!” ”"Munceste in punct!”
Anticiparea tipului de . L s

P . ? Detectarea reperelor Un produs al situatiei in
retur  depinzand  de

adversarului care pot
indica directia si/sau tipul

punct si al tendintelor

variabile cum ar fi directia . Lo
tactice sau limitdrilor

serviciului  si  pozitia

L n serviciului. tehnice ale adversarului.
adversarului in teren.
) o ) Vezi/vizualizeaza
Tipul serviciului Si ’ . . I -
. Viteza si locatia loviturile pe care vrei sa

plasamentului si miscarea . . . . .

< raspunsului. le executi si  apoi
urmatoare.

plasamentul lor.

Odata stabilite aceste exercitii, de asemenea odata cu identificarea punctelor psihologice tari si
slabe ale jucatorilor, vor fi proiectate astfel de exercitii realiste, similare cu cele prezentate in
capitolele urmatoare care sa devina intrate n sange.

Tabelul 7.2 este inclus pentru a oferi o viziune generala despre cel mai bun mod de a imbunatati
diferite abilitati psihologice.

ABILITATE PSIHOLOGICA

Motivatie

Control emotional

Concentrare

incredere de sine

CEL MAI BUN MOD DE IMBUNATATIRE

Motivatia poate fi imbunatdtitd prin stabilirea obiectivelor si a agendei zilnice de
antrenament, prin exercitii provocatoare, distractive si optimale, sau prin exercitii care
solicitd jucdtorului 100% efort, prin crearea unui climat motivational adecvat, cu practici
variate si distractive, prin asigurarea ca jucatorii vor castiga mai multe meciuri decat vor
pierde, ori prin stabilirea de exercitii competitive impotriva altor jucatori sau contra lor
nsisi, etc.

Controlul emotional poate fi dezvoltat folosind tehnicile de activare sau relaxare
(controlul respiratiei, bio-feedback, muzicd, yoga, meditatie, centrare, RPM,
antrenamentul autogenic, umorul, etc.), vizualizarea, tehnicile de modificare a
comportamentului (inocularea stresului, desensibilizarea sistematicd, restructurarea
cognitiva) si ritualurile.

Concentrarea poate fi Tmbunatatita prin focusarea pe exercitii care folosesc repere
vizuale (tinte, mingi colorate) sau distrageri auditive (muzicd, zgomot, etc.), exercitii de
constanta si rezistentd, ritualurile dinaintea si dupa punct si in timpul schimbului partilor
de teren, stabilirea obiectivului, vizualizare, etc.

Existd numeroase moduri de a creste increderea de sine: Folosirea discutiei cu sine,
propria evaluare, comunicarea puternica verbala si non-verbald, exercitii in care sunt
lucrate punctele tari ale jucatorului, oferirea feedback-ului pozitiv si realist, stabilirea de
exercitii competitive impotriva altor jucatori sau contra lor insisi, strategi cognitive
(stoparea gandului, gandirea pozitiva, rezolvarea problemei, restructurarea cognitiva,
gestionarea greselii, antrenamentul asertiv, rolul modeldrii / jucdrii, gestionarea
timpului, rationalizare, etc.).
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17.2. PSIHOLOGIA STILURILOR DE JOC

legdtura evidenta intre psihologie si stilurile de joc. Pe de o parte, in afard de suprafata de joc, stilurile de
joc adoptate de jucatori influenteaza cererile psihologice ale competitiei si de aceea abilitatile mentale
trebuie sa fie antrenate. Pe de alta parte, jucatorii sunt considerati ca definesc in mod tipic “modul de joc”
in baza caracteristicilor lor fizice, tehnice, tactice si... mentale. intr-adevir, majoritate antrenorilor,
jucatorilor si psihologilor sportivi sunt de acord ca personalitatea joaca un rol semnificativ in definirea
stilurilor de joc.

in general, provocérile mentale prezentate jucitorilor includ trei din cele mai comune stiluri de joc:

— Agresiv la linia de fund: Avand suficient timp (comparativ cu celelalte stiluri de joc) pentru

producerea loviturii, pot sa apara erori de concentrare sau ”paralizia prin analiza”. Se poate ca

este nevoie sa fie luate mai multe decizii (in virtutea faptului ca este probabil sa fie efectuate
mai multe lovituri), iar "rezistenta” mentala este o cerinta.

— Serviciu si voleu: Reducandu-se timpul pentru producerea loviturii se pot exagera raspunsurile
motivationale si emotionale care pot afecta concentrarea si luarea deciziilor.

— Pe tot terenul: Jucatorii sunt provocati de o combinatie a celor de mai sus, la fel de bine ca si
de nevoia de a ramane focusati si motivati atunci cand concureaza, astfel ca sunt evitate
plictiseala si erorile de concentrare.

17.3. PSIHOLOGIA INCALZIRII

TNCALZESTE-TE MENTAL!

Exista multe beneficii ale incdlzirii fizice pe teren. Intr-adevar, cercetdrile au cuantificat unele avantaje fizice
gandite a fi obtinute prin derularea unei potrivite activitati dinamice pre-performanta (Kokkonen s.a.,
1998). Rapoarte empirice, dar si documente specifice asociate au ardtat beneficiile psihologice pozitive ale
ncalzirii fizice. Oricum, unele incercari relationate au fost facute de jucatori pentru a efectua unele incalziri
specific psihologice pe teren si in afara lui.

in timp ce unele ritualuri subliniate la Capitolul 12 pot fi combinate s3 reprezinte incilziri mentale care s3
fie performate in afara terenului, accente suplimentare pot fi plasate pe asigurarea integrarii pe teren a
unor tehnici de pregatire specific mentald. Acest proces relativ simplu poate fi obtinut chiar prin comutarea
accentului pe abilitatile psihologice inerente continute in activitatile deja performate de incalzire tehnica
sau fizica (vezi Tabelul 17.3 si 17.4; Castellani, 2001; Girod, 2005; Samulski, 2004). Desi antrenorii pot sa
directioneze initial jucatorii catre abilitati psihologice specifice in diferite etape ale incalzirii, jucatorii isi vor
individualiza abordarea pe parcursul timpului.

APLICATIE PRACTICA:

Exista tehnici si strategii cum
ar fi stabilirea obiectivului,
vizualizare, respiratie, PNL,
etc., care pot fi folosite
pentru mai mult decat o
abilitate mentala.
Caracteristicile individuale ale
jucatorului si obiectivul
specific al fiecarui exercitiu va
determina care strategie este
cea mai potrivita.
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Tabelul 17.3

Un exemplu de incdlzire
combinatd, fizicd si mentald,
pe teren.

Tabelul 17.3

Un exemplu de incdlzire
combinatd, tehnicd si
mentald, pe teren.

INCALZIREA FIZICA
Alergare usoara
Exercitii de mobilitate
Stretching dinamic

Activitate finald

INCALZIREA TEHNICA
Minitenis
Lovire usoara de la linia de fund.
Folosirea intregului teren.

Jucarea unor puncte.

INCALZIREA MENTALA

Motivare: Fericit sd alergi, gata de actiune.

Control emotional: Respiratie, etc.

Focusare: Constientizarea raspunsului corpului si a
conditiilor de mediu.

Controlul gandurilor: Fii pozitiv.

Motivatie: Sa ai succes.

TNCALZIREA MENTALA

Control emotional: Relaxarea muschilor, etc.

Focusare: Concentrarea pe punctul de impact.

Controlul
rutinelor.

gandurilor:

Folosirea

ritualurilor

si
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SERVICIUL $I
RETURUL DE SERVICIU

18.1. MOTIVATIE PRIN STABILIREA OBIECTIVULUI

1.STABILIREA SCENEI

nainte de inceperea punctului, jucitorul A fi spune antrenorului unde urmeazi si-si directioneze serviciul.
Jucdtorul B, primitorul, informeaza antrenorul unde urmeaza sa returneze serviciul.

= Sistemul de scor: Castigatorul punctului primeste 1 punct (sau gol!), iar fiecarui jucator care serveste cu
succes sau returneazs asa cum a intentionat i se acordd 2 puncte. in acest fel, prin premierea cu puncte
antrenorii pun mai mult accent pe realizarea obiectivului (ori a performantei) in timp ce se evita
devalorizarea simultana si completa a rezultatului.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Jucatorii sunt de asemenea solicitati sa spuna antrenorului
de ce intentioneaza sa serveasca sau sa returneze in acest mod. Daca antrenorii considera justificarile
lor ca fiind de natura tactica intr-un numar de “x” ocazii la rand, ei primesc un punct bonus. Antrenorul
ar trebui sa ia aminte despre orice concepte tactice care sa ranforseze sau sa revizuiasca pozitiv.

2. CONSTRUCTIE

fnainte de a servi, jucitorul A spune antrenorului unde urmeazd si-si directioneze serviciul si cum
intentioneaza sa joace a doua lovitura. Jucatorul B ofera antrenorului aceleasi informatii corespunzator
returului sau sau celei de-a doua lovituri.

= Sistemul de scor: Ca la "Stabilirea scenei”, dar jucatorii pot fi recompensati cu 2 puncte pentru corecta
implementare a fiecarei parti a planului lor in punct: directia serviciului sau returul si a doua lovitura.
» Variatie: Ca la "Stabilirea scenei”.

3.TUCONTRATA

Sunt plasate in colturile careurilor de serviciu patru tinte plate de 1x1m. Jucatorii isi ocupa pozitia de start la
linia de baza, gata de serviciu.

= Sistemul de scor: Jucatorii joaca contra lor insisi un set care depinde de nivelul lor de joc, de exemplu,
daca Tsi directioneaza (consecutiv) la tintd un numar ”x” de servicii dintr-un numar anume de incercari
castiga un joc. De exemplu, jucatorii avansati pot sa decida ca pentru a castiga un joc trebuie sa trimita
doua prim servicii la rdnd in tinta. Daca rateaza vreun serviciu din serie vor pierde jocul (Cascales,
2001).

> Variatie: Se mixeaza primele servicii cu serviciile secunde. Se adapteaza tintele si numarul de servicii
pentru diferite standarde de joc. Primitorii sunt de partea de teren cu tinte si vor fi provocati sa execute
un numar ”x” de retururi reusite pentru a castiga un joc, in timp ce esecul in a face asta va insemna
pierderea jocului.

» Variatie: Executand numai serviciul, doi jucatori joaca un set unul impotriva altuia.

o Conceptul de antrenament integrat - tehnic si fizic: Exercitiul poate fi croit pentru a dezvolta abilitatea
tehnica (ex. impingerea piciorului din spate la serviciul kick), dar simultan si pentru a provoca anumite
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4. STRUCTURARE

Jucatorul A serveste dupa un model dat (3-2-1; 2-1-3; etc.: 3 in lateral, 2 in corp, 1 in T). Primitorul

returneaza in mod similar (3-2-1: 3 in lungul liniei, 2 in centrul, 1 pe diagonala). Antrenorii pot plasa conuri

pentru o extra motivatie.

= Sistemul de scor: De fiecare data cand jucatorii executa cu succes un model (ex. trei servicii sau trei
retururi) ei castiga 1 joc. Jucatorii joaca un “set”, alternand rolurile la fiecare 6 servicii / retururi.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Se introduc lovituri secunde pre-planificate atdt pentru
servant cat si pentru primitor (ex. intr-un format similar 3-2-1 specific directionarii sau corespunzator cu
tipul mingii primite, jucatorul confruntandu-se cu o serie de alegeri a loviturii).

5. STOP SI PLEACA

Este un concurs de serviciu intre doi jucdtori in care acestia tintesc sd loveasca cinci servicii plate
consecutive reusite.
= Sistemul de scor: Jucdtorii castigd un joc doar daca toate cinci servicii sunt reusite si
fiecare din ele este progresiv mai "tare/rapid” (asa cum este indicat de locatia celei de-a
doua sarituri). Daca un serviciu este ratat sau nu este lovit mai tare jucdtorii alterneaza.
Primul care ajunge la 6 jocuri castiga.
o Conceptul de antrenament integrat - tehnic si fizic: Mai degraba decat sa trebuiasca sa
loveasca serviciile cu mai multa forta, jucatorii pot de asemenea sa fie provocati sa
serveasca cu mai mult slice sau kick, sau sa urmeze diferite modele.

18.2. CONTROLUL EMOTIONAL

1. NIVELARE / CONSTIENTIZARE

Jucatorii joacd puncte folosind doar serviciul si returul. Atunci cand comit o eroare sau nu fructifica
avantajul unei oportunitati de a castiga un punct, jucatorii spun antrenorului cum se simt si care strategie
de control emotional intentioneaza sa o foloseasca (ex. relaxare: indreptarea corzilor, ori activare: batand
mingea intr-un punct) in timp ce se pregatesc pentru urmatorul punct. Antrenorul ia aminte asupra
strategiilor folosite si discuta eficacitatea lor cu jucatorii.

» Variatie: Jucdtorii joaca un meci cu sistemul de scor doud din trei "tie-break”-uri doar cu
serviciul si returul si isi apreciaza singuri (pe o scard de la 1 la 10) modul in care folosesc
controlul emotional dupa fiecare tie-break. Daca se lucreaza intr-un grup, ceilalti jucatori pot
actiona ca prieteni ai antrenorului si observa sau apreciaza colegial strategiile de control
emotional angajate. Aceste aprecieri sunt apoi comparate in ultima instanta cu evaluarile
antrenorului.

2. REACTIE COMPUSA

Jucatorii joaca un set doar cu prime servicii. Punctele se termina in urma efectuarii returului (reusit
sau nereusit). La primire, jucatorii trebuie sa ocupe o pozitie la un metru in interior fata de linia de
baza. Tnainte de a incepe, ambii jucitori sunt de acord asupra actiunilor sau comportamentelor
care reprezinta o pierdere sau o directie gresita a controlului emotional.

= Sistemul de scor: Jucatorul poate castiga un punct prin executarea unui as sau fortand primitorul sa
facd o eroare la retur, iar primitorul poate sa castige punctul returnand mingea in teren (sau intr-o zona
tinta). Antrenorul poate sa acorde puncte de penalitate jucatorului care pierde controlul emotional.
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3. SERVICIU IN RAPORT CU PULSUL

Juctorii executd 10 prim servicii monitorizandu-si pulsul. Tnainte ca sa-si ocupe pozitiile de start la fiecare
serviciu, ei trebuie sa-si ia timp pentru a stabiliza nivelul optim de activare. Facand asta, ei ar trebui sa-si
noteze pulsul ca raspuns si sa stabileasca o marja dorita (ex. 100-120 batai pe minut).

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: in timpul setului urmétor jucitorii isi vor monitoriza pulsul
si vor servi doar cand pulsul se va incadra intr-o marja tinta stabilita anterior. Antrenorul va lua aminte
la modul in care jucatorii isi adapteaza ritualurile sau angajeaza strategiile de control emotional
raspunzand la bio-feedbackul oferit.

4. RESPIRATIE

Jucdtorii joaca puncte pe serviciu si retur adoptand diferite tipare de respiratie depinzand de nevoia de a se
energiza (prin respiratii scurte si dese) sau de a se relaxa (prin respiratie mai lentd si mai adancad) intre
servicii, retururi sau puncte.

5. TENSIONARE

Jucdtorii executa servicii sau retururi variind diferite nivele de lejeritate sau strangere ale palmelor,
bratelor, trunchiului, picioarelor, etc. Propria analiza in ce priveste picioarele ar trebui sa conduca la un
nivel optim al tensiunii musculare care sa genereze forta maxima fara pierderea controlului (Loehr, 1990).

18.3. INCREDERE PRIN VIZUALIZARE S| GANDIRE POZITIVA

1.ACUM IL VEZI, ACUM NU iL VEZI

Jucatorii isi directioneaza serviciile (primul sau al doilea) si retururile spre marcheri plati plasati strategic.
Dupa sapte servicii si retururi, antrenorul indeparteaza apoi marcherii si cere jucatorilor sa-i vizualizeze,
continuand sa serveasca si sa returneze ca si cand acestia ar fi inca acolo.

Jucdtorii pot fi provocati sd
vizualizeze loviturile
reusite prin plasarea
strategicd si indepdrtarea
marcherilor plati sau
conurilor.
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= Sistemul de scor: Un punct este obtinut pentru lovirea cu succes a marcherilor pozitionati pe teren, iar
jucatorii primesc doua puncte daca directioneaza cu succes serviciul sau returul catre zonele tinta (asa
cum stabilite de antrenor) in absenta fizica a marcherilor. Jucatorii joaca pana ce primul ajunge la 11,
nainte sa alterneze rolurile de servant si primitor.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Se urmeaza acelasi proces, totusi, primitorul ar avea
diferite optiuni pentru retur, in functie de tipul serviciului.

2. SIMULARE

Cu acordul antrenorului, jucatorii identifica un jucator profesionist al carui serviciu sau stil ar dori cel mai
mult sa il posede. Pe teren, sunt aratate o colectie de videoclipuri sau imagini secventiale ale jucatorului
profesionist servind, iar antrenorul isi incurajeaza jucatorii sa se focuseze pe serviciul corespunzator.
Jucatorii, avand clar in minte imaginea despre cum ar dori sa serveascd sau a ceea ce trebuie sa faca,
exerseazd apoi cinci serii de cate cinci servicii. intre serii, antrenorul si jucdtorii discutd orice feedback
pertinent.

» Variatie: Se performeaza acelasi proces cu returul de serviciu.

3. SERVICIU CLIP

Jucétorii A si B servesc. inaintea fiecirui serviciu, ei incearca si vizualizeze executia unui serviciu perfect.
Dupa fiecare serviciu, jucatorii indica aspectele serviciului lor care simt ca ar putea sa fie imbunatatite pe
mai departe, astfel ca vizualizarea lor practic devine apoi mai specifica.

» Variatie: Procesul este inregistrat, iar jucatorii privesc apoi si evalueaza eficacitatea strategiilor
pe care le pun in practica.

4. STRIVIREA

Jucatorul A serveste doar serviciul secund pe partea de egalitate si apoi pe partea de avantaj, avand o

minge Tn mana. El joaca un meci impotriva sa, un serviciu reusit inseamna un punct castigat, iar un serviciu

esuat un punct pierdut. Douad servicii consecutive ratate Thseamna un joc pierdut. Primitorul joaca de

asemenea un meci impotriva sa, castigand un punct in cazul unui retur reusit si costandu-l un punct un

retur ratat. La fel, doua erori consecutive la retur 1i vor aduce jucatorului pierderea jocului.

» Variatie: Zone tinta si teluri (ex. un numar de ”x” mingi ratate = pierderea jocului; doar primul
serviciu) sunt adaptate in exercitiile jucatorilor jucand standard.

» Variatie: Jucatorii folosesc doar o minge si trebuie sa mearga la unul din capetele terenului
pentru a recupera mingea si sa se pregateasca apoi sa execute urmatorul serviciu secund.
Timpul scurs intre servicii ar trebui folosit pentru a vizualiza un serviciu de succes.

5. Fll POZITIV

Jucatorii efectueaza trei serii de cate 20 de servicii si retururi. Singura indicatie din partea antrenorului este
ca nainte de fiecare serviciu sau retur jucatorii trebuie sa foloseasca unele discutii cu sine pozitive (ex. “Hai
acum!!”). Antrenorul observa care fraze sunt folosite, iar grupul discuta rezultatele dupa aceea.

» Variatie: Jucatorii sunt Tncurajati sa-si extinda gandirea pozitiva pentru a acoperi componentele
tehnice ("arunca in fatd”), tactice ("atacd”) si fizice ("impinge”) ale performantei. Aceste
afirmatii mai specifice, cu impact asupra performantei ulterioare, sunt apoi discutate.

» Variatie: Jucatorii ar trebui sa verbalizeze gandirea lor pozitiva mai intai catre antrenor, inainte

ca sa o repete intern.
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18.4. CONCENTRARE SI ANTICIPATIE

1. CIZELARE

Jucatorul A serveste 10 puncte si naintea fiecarui punct utilizeaza o strategie de concentrare diferita (ex.
focusarea pe un obiect: corzi, teren, minge; ”pornit/oprit”; etc.). inainte si returneze fiecare minge
jucatorul B performeaza acelasi exercitiu psihologic.

= Sistemul de scor: Jucatorii joacd pana ajunge primul la 21, cu puncte acordate att castigatorului
punctului cat si fiecarui jucator care integreaza cu succes o strategie de concentrare de cinci ori la rand.
in timp ce jucitorii disputd punctele, antrenorul are de asemenea dreptul sd anunte ”se repetd” in
urma unui serviciu sau retur bun. Acest fapt poate sa le tulbure concentrarea sau sa le creasca
raspunsul emotional, dar apoi forteaza jucatorii sa se refocuseze rapid.

> Variatie: Jucatorii A si B au parteneri (ex. jucatori activand ca antrenori prieteni) care observa diferitele
strategii de concentrare pe care le folosesc. Dupa fiecare cinci puncte, daca antrenorul prieten a
observat corect strategiile folosite (lucru determinat prin consultarea cu partenerul sau sau cu
antrenorul), echipa sa este premiatd cu un punct bonus. Jucdtorii alterneaza rolurile la fiecare zece
puncte.

2. OCHI DE TAUR

in fiecare careu de serviciu sunt desenate trei cercuri pentru a incuraja jucitorii si-si margineascsd
concentrarea la un punct particular de pe teren. Folosirea cuvintelor cheie si strategiile de vizualizare pot
de asemenea sa ajute jucatorii aici.

= Sistemul de scor: Jucdtorul A numeste un cerc spre care sa-si directioneze serviciul; daca este cu
succes, atunci are 15-0, daca nu, are 0-15. Jucatorul B repeta apoi procesul cu acelasi sistem de scor.
Jucatorii joaca un set, alternand serviciile pe partile de egalitate si avantaj.

> Variatie: Se folosesc primul si al doilea serviciu. Se ajusteaza diametrul cercului dupa standardul
jucatorului.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic sau tehnic: Cupland acest exercitiu cu plasarea specifica a
cercurilor se pot antrena de asemenea anumite caracteristici tactice sau tehnice ale serviciului.

3. MARCATORUL
Se marcheaza mingile cu 1, 2 sau 3. Jucatorul A efectueaza servicii secunde, alternand careurile de serviciu

2, sn

asa cum ar face-o in meci. Returnand serviciile, jucatorul B se straduieste sa “vada” cat mai devreme
numarul de pe minge si sa anunte directia returului sau (1 = adanc, pe mijloc, 2 =in lateral, 3 =n corp)

anterior impactului rachetei sale cu mingea.

= Sistemul de scor: Jucatorul B numara cate servicii trebuie sa intdmpine ca sa trimita corect cinci
retururi. Jucatorii schimba apoi rolurile. Jucatorul care are nevoie de numarul cel mai mic de servicii
pentru a trimite corect cinci retururi castiga punctul. Se joaca dupa sistemul primul pana la cinci puncte.

> Variatie: Se folosesc prim servicii. Se ajusteaza pozitia in teren a primitorului pentru a se potrivi mai
mult sau mai putin provocarii.

4. LA CETE UITI?

Jucétorii joacd un set de patru jocuri. Inainte de a servi, jucitorul A spune antrenorului ce repere va folosi
(unde se va focusa) pentru a determina tipul si directia serviciului. De exemplu, decizia se bazeaza sau nu
pe faptul ca primitorul este mai puternic sau mai constant pe partea laterala, sau atentia este indreptata
spre priza jucatorului sau pozitia in teren? Tn acelasi fel, jucitorul B indicd ce repere culege jucitorul pentru
aincerca sa anticipeze directia serviciului.
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La ce te uiti? Intre puncte,
Jjucdtorii pot sd indice
antrenorilor care sunt

reperele pe care la iau in
consideratie care sd-i ajute
la anticiparea loviturilor
adversarilor lor.

» Variatie: Jucatorii joaca pana la 21, rotind serviciul la fiecare 6 puncte. Primitorul trebuie sa indice tipul
serviciului (plat, cu topspin sau slice) inainte ca servantul sa loveasca mingea, sau directia serviciului (in
lateral, pe mijloc sau in corp) inainte ca mingea sa treaca fileul. Daca jucatorul castiga punctul, el va
obtine un punct. Oricum, anticiparea corecta sau incorecta a tipului si/sau directiei serviciului are ca
rezultanta obtinerea respectiv pierderea de catre jucator a unui extra punct.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Servantii explicd de ce au decis sd serveasca in acel mod.

5. UNDE SE DUCE?

Jucatorii joaca puncte doar cu serviciul si returul. Antrenorul, care este localizat n spatele jucatorului A,
indica jucatorului B directia in care ar trebui sa serveasca. Returnand serviciul, jucdtorul A trebuie sd anunte
directia serviciului exact inainte ca jucatorul B sa loveasca mingea.

= Sistemul de scor: Jucdtorii fac fata la 30 de servicii si au optiunea sa numeasca directia
serviciului sau sa spuna ”nu”. Anticiparea corecta aduce jucatorului 5 puncte, in timp ce
numirea incorecta a directiei serviciului are ca rezultanta pierderea a 3 puncte. Jucatorii care nu
sunt siguri de directia serviciului si ca urmare vor spune “nu” vor avea 1 punct dedus din scor.

> Variatie: Inainte ca returul s3 fie jucat, servantul trebuie s se miste in laterala in care crede c&
va fi plasat returul. Poate fi aplicat un sistem de scor similar cu cel evidentiat in cazul
primitorului.

» Variatie: Tn acord cu tiparul de serviciu elaborat de juctorul B si antrenor, jucitorul B trimite 10
servicii pe partea de egalitate si apoi pe partea de avantaj. Jucdtorul A incearca sa identifice tiparul,
incluzand tipul si locatia serviciului.

6. MINGI COLORATE

Jucatorul A serveste mingi rosii si galbene pe care jucatorul B le returneaza. Mingile rosii ar trebui returnate
pe diagonala, in vreme ce mingile galbene ar trebui directionate in lungul liniei.

= Sistemul de scor: Jucatorii joaca un set doar cu serviciu si retur, iar primitorul are un punct gratis la
Tnceputul jocului sau la serviciu daca a fost capabil sa efectueze toate retururile potrivit culorii mingilor
n jocul precedent la primire. Doar un singur retur directionat gresit este permis intr-un joc; “erorile”
urmadtoare au ca rezultanta pierderea imediata a punctului.

> Variatie: Codurile de culoare pot indica la retur blocarea sau lovirea, folosirea loviturii de dreapta sau
de rever, etc.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Jucatorii au optiunea de a juca doua retururi la alegere
(ex. retururi care nu trebuie jucate in functie de culoare) intr-un joc.
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1. CAMELEON

Jucitorii exerseaza returnand catre tinte plasate in fundal (ex. gardul din spate care este vopsit in diferite
culori sau are imagini proiectate pe el) care perturba procesul vizual al aruncarii mingii la serviciu.

> Variatie: Se acopera fileul cu ceva opac.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Jucatorii joaca un set care cuprinde puncte care nu
dureaza mai mult de 4 lovituri. Daca punctul se extinde dincolo de serviciu, retur si alte doua lovituri
atunci se rejoaca.

2. ASCULTA ... CU ATENTIE!

Jucdtorul A alterneaza aleatoriu 20 de servicii plate, cu slice sau cu topspin. Jucatorul B, care este plasat la
gardul din spatele jucatorului A, ar trebui sa asculte contactul si sa anunte tipul de serviciu care tocmai s-a
efectuat (plat, cu slice sau cu topspin).

= Sistemul de scor: Este acordat un punct pentru fiecare raspuns corect. Castiga jucatorul care obtine
cele mai multe puncte dupa ce asculta 20 de servicii.

3. SERVICIUL ORB

Jucatorii servesc cu ochii umbriti astfel ca sa se limiteze zona pe care o pot vedea. Acest fapt accentueaza
pentru ei importanta concentrdrii pe un aspect particular al serviciului, anume cea mai buna locatie unde
se arunca mingea.

18.5. OBTINEREA STARII IDEALE PENTRU PERFORMANTA PRIN
RITUALURI

1. OFERA-TI CONFORT LA SERVICIU

Jucdtorii joaca puncte doar cu serviciul si returul, alternand serviciul la fiecare doua puncte. Ei ar trebui sa
performeze ritualurile lor individuale Tnaintea serviciului (ex. ”imi ajustez nivelul de activare reficandu-ma
dupa ultimul punct. Avand un scop clar in minte, decid unde si cum vreau sa servesc. Apoi pasesc la linia de
baza, fac o respiratie adanca, vizualizez serviciul si saritura mingii de cate ori este necesar pentru a
intensifica focusarea, eliberez tensiunea si las miscarea sa curga ca si cum as fi pe pilot automat ”...).

= Sistemul de scor: Primul la zece. Antrenorul acorda puncte bonus corespunzator constantei ritualurilor
jucatorilor: daca jucatorii folosesc practic acelasi ritual in toate cele 10 puncte disputate ei obtin zece
puncte; in noua astfel de cazuri din zece puncte ei vor primi noua puncte bonus.

> Variatie: Primitorii vor fi recompensati cu un punct bonus pentru perturbarea efectiva - dar nu in mod
nesportiv - a ritualului servantului.

» Variatie: Jucatorii si antrenorul discuta modul cum sa adapteze ritualul (ex. de cate ori ar trebui sa bata
mingea) in functie de situatie si de starea mentala a jucatorilor. Jucatorii experimenteaza apoi
variantele discutate ale ritualurilor lor si le repeta daca sunt potrivite.
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2. OFERA-TI CONFORT LA PRIMIRE

Ca mai sus, Tnsa jucatorii se focuseaza pe consolidarea ritualurilor pe care le folosesc cand returneaza si Au
n vedere urmatoarele componente:

—  Vizuala: "Observ reperele venite de la servant (aruncarea mingii, traiectoria rachetei, miscarea
corpului, etc.) care pot indica directia/tipul sau intentia dupa impact si care imi vor fi de ajutor
pentru a decide unde doresc sa returnez (directie, adancime, inaltime, etc.) si modul in care sa o
fac (tipul loviturii, efectul, etc.)”.

—  Chinestezica: “Ocup pozitia de pregdtire, o adaptez dupa nevoi si mentin picioarele active”.

—  Motivationald: “Imi spun cuvinte cheie care s§ m3 mobilizeze sau imi reamintesc
obiectivele pe care sa le execut”.

— Instructionala: "Stabilesc un obiectiv tactic - unde (directia, adancimea, etc.) si cum (efect,
etc.) sa returnez”.

3. RITUALURILE DE VERIFICARE

inainte de a incepe un "tie-break match” cel mai bun din cinci, cu servicii si retururi, jucitorii scriu si arat3
antrenorului individual ritualurile de la serviciu si retur.

= Sistemul de scor: Este urmat un sistem de scor normal de tie-break. Oricum jucdtorii, admitand ca
antrenorul are autoritatea numarul 1 distribuie puncte de penalitate daca jucatorul esueaza in a urma
ritualul sau si/sau acorda jucdtorului un punct bonus daca performeaza cu succes ritualul sdu de cinci
ori la rand. Antrenorul observd orice element care lipseste ori zonele in care jucdtorii pot sa-si
imbunatateasca ritualurile si discuta cu ei dupa aceea.

» Variatie: Daca se lucreaza in grupe de patru, jucatorii sunt solicitati sa-si asume rolurile de antrenor (ex.
observa ritualurile unui jucator). Se alterneaza rolurile jucatorilor dupa fiecare tie-break.

18.6. GESTIONAREA MENTALA A EPUIZARII

1. URMEAZA INCHEIEREA

Jucatorul A trebuie sa serveasca un numar dat de prim servicii la sfarsitul sesiunii de antrenament.
Jucatorul poate sa doreasca sd indice cate servicii are nevoie pentru a-si atinge obiectivul.

2. TERENUL MINAT

Antrenorul, stand la linia de serviciu, serveste 75 de mingi in succesiune rapida, una dupa alta, catre un
jucator aflat n pozitie pregatita la linia de baza. Jucatorul, care trebuie sa faca o saritura usoara la fiecare
serviciu, se straduieste sa efectueze cat mai multe retururi posibile.

» Variatie: Antrenorul ori un jucator serveste de la linia de baza, iar primitorul returneaza de la 1 m in
spatele liniei de serviciu.

3. PENTRU 20

Jucatorii A si B servesc in acelasi timp in careuri de serviciu diferite. Castiga primul jucator care serveste 20
de servicii consecutive reusite. Cand un jucator rateaza un serviciu, revine la 0.

124



JOCUL LA LINIA DE BAZA

19.1. MOTIVATIE, ANGAJARE, 100% EFORT, SPIRIT DE LUPTA
PRIN STABILIREA OBIECTIVULUI

1. MERGI INAINTE

Jucatorii A, B si C schimba mingi de la linia de baza. Jucatorul A, pozitionat la linia de baza de o parte a
fileului, joaca lovituri diagonale care ar trebui sa cada in interiorului terenului de simplu, in timp ce jucatorii
B si C, aflati de cealalta parte a fileului, joaca de-a lungul liniei, pe culoarul de dublu.

o Conceptul de antrenament integrat - fizic: repetitia sau durata exercitiului pot fi variate pentru a
obtine un efect de antrenament specific metabolic (Cascales, 2001).Intensitatea lucrului poate fi de
asemenea manipulata prin schimbarea directiei loviturii (ex. jucatorul A joaca in lungul liniei ...) si a
numarului de jucatori implicati in exercitiu.

2. HAl ACUM!

n functie de nivelul de pregitire fizica al jucitorilor, antrenorul poate lansa oriunde 5-25 mingi citre parti
distante ale terenului inainte sa ofere jucatorilor mingi usoare sa atace ucigator... daca pot!

» Variatie: Un exercitiu 2:1, care poate oferi stimuli similari de antrenament, cu doi jucatori la fileu
executdnd voleul si alt jucator la linia de baza miscandu-se si lovind.
o Conceptul de antrenament integrat - fizic: Ca la exercitiul “Mergi inainte” de mai sus.

3. FIECARE MINGE

Jucatorii schimba mingi de la linia de baza pe o durata stabilita. Obiectivul imperativ este constanta, iar
idiomul aplicat este “nu irosi lovitura”, incat jucatorii schimba mingi cu o singura minge. De fiecare data
cand comit o eroare, ei trebuie sa alerge dupa minge pentru a relua schimbul. Jucatorii trebuie sa lucreze
cu o stradanie de 100%, iar orice scapare in efortul lor mental sau fizic vazuta de antrenor ar trebui sa fie
adusa in atentia jucatorilor, iar daca este necesar, se programeaza perioade de odihna pana cand jucatorii
simt ca sunt gata din nou sa lucreze 100% (Harwood, 2000).

4. SPUNE-O, FA-O!

Jucétorii sunt la linia de baz3, iar antrenorul lanseaza din cos mingi pe tot terenul. in loc de ”Hai, joac3 5
lovituri de dreapta bune” sau fti voi lansa pentru lovitura de dreapta pana se goleste cosul”, antrenorul se
prezinta la jucatori cu: ”De cate mingi ai nevoie pentru a juca 5 lovituri de dreapta foarte bune... sau pentru
a lovi tinta?” Jucdtorii ar trebui sa indice numarul de mingi de care ei cred ca au nevoie Tnainte sa inceapa
exercitiul.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic sau fizic: Prin plasarea strategica a tintelor sau prin
includerea luarii deciziei se poate introduce n exercitiu un element tactic, in timp ce provocarea
jucatorilor pentru a juca lovituri de dreapta “din alergare” sau sub presiune fizica poate oferi anumiti
stimuli de antrenament fizic.
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nvétand sd ”schimbe
vitezele” jucdtorul devine
competent in tactica jocului
siin mod egal eficace in
facilitarea controlului
emotional.

5. MAGICIANUL / COMENTATORUL

Jucatorii joacd puncte cu mingea din mang, insa fnainte de fiecare punct oferd pe rand un comentariu
asupra a ceea ce urmeaza sd se intample.

5.JOCUL PROCENTUAL

Jucatorul si antrenorul sunt de acord ca jucdtorul are nevoie sa-si imbundtateasca rata loviturilor
castigdtoare fata de erorile nefortate. Pornind de la o ratd de 1:3 jucatorul doreste sa-si stabileasca un
obiectiv de 1:1. Antrenorul poate sugestiona ca o ratd de 1:2 poate fi mai realista si ar putea fi schimbata
daca jucatorul atinge acest obiectiv (la o data anume). Pentru a suplimenta statisticile realizate la jocul in
turneu si a ajuta jucatorii sa-si monitorizeze continuu progresul, ei pot sa exerseze lovind 20 de lovituri de
baza in conditii simulate de joc in meci si sa-si inregistreze rata castigatoare: eronate.

19.2. CONTROLUL EMOTIONAL, GESTIONAREA ADVERSITATII /
PRESIUNII

1. SCHIMBAREA VITEZELOR

Jucatorii schimba mingi de la linia de baza, cu diferite viteze. Una este foarte inceata si zece sunt foarte
rapide. Jucatorii ar trebui sa incerce sa schimbe vitezele fara sa piarda controlul sau sa faca greseli.

> Variatie: Ca mai sus, insa jucatorii, imaginandu-si ca sunt masini, incep sa loveasca cu 10 km/h, iar apoi,
fara sa rateze o minge, cresc viteza schimbului de mingi cu 15 si apoi cu 20 km/h. Ei continua sa creasca
progresiv viteza schimbului de mingi pand cand apare o eroare nefortata.

o Conceptul de antrenament integrat - tehnic si tactic: Pot fi stabilite zone tinta (ex. intre linia de baza si
linia de serviciu, pe culoarele de dublu, ...)pentru a ajuta jucatorii sa consolideze legatura intre forma
(tehnica, ori variatie mai specifica in ceea ce priveste viteza rachetei) si functie (tactici, ex. deschiderea
terenului).
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2. OMUL CU MUSCHI

Pentru a ajuta jucatorii sa stabilizeze un ”nivel optim al tensiunii musculare”, antrenorul anunta un numar
de la 1 la 10 la fiecare 5-10 secunde in timpul schimbului de mingi de la linia de baza. Numarul 1 semnifica
faptul ca jucdtorii sunt relaxati si slabind stransoarea, iar 10 CA ar trebui sa fie stransi la maximum. Jucatorii
isi ajusteaza nivelul tensiunii musculare in functie de numarul anuntat.

» Variatie: Mai degraba decat sa anunte numerele, antrenorul poate sa cearad jucdtorilor sa joace fiecare
lovitura cu efect diferit, la diferite viteze, in timp ce parcurg nivelele lor de tensiune musculard. Acest
fapt le permite sa asocieze tensiunea musculara cu diferite lovituri sau situatii.

3.1A-0 USOR

fnainte de a porni o serie de 5 lovituri de baz intr-un meci de antrenament, jucitorii A si B spun
antrenorului (in scris) care tehnici de control emotional intentioneaza si foloseasca (ex. respiratie,
relaxarea corpului ...) atunci cand sunt anxiosi dupa comiterea unei erori nefortate, sau dupa esecul de a
fructifica avantajul unei oportunitati de castigare a punctului, etc.

= Sistemul de scor: Jucatorii lanseaza mingea din mana si joaca 5 seturi de “primul pana la 11 puncte” de
la linia de baza. Jucatorii sunt de acord ca antrenorul este autoritatea nr. 1 pentru a distribui puncte de
penalitate dacd jucatorii esueaza in a-si urma tehnica de control emotional si/sau pentru a premia cu
un punct bonus pe oricare jucator ce isi performeaza cu succes tacticile de cinci ori la rand. Antrenorul
ia nota de oricare elemente gresite sau zonele in care pot fi imbunatatite tehnicile jucatorilor si discuta
cu ei dupa aceea.

» Variatie: Jucatorii joaca un ”set doar cu lovituri de bazd”, cu fiecare joc incepand de la un anume scor.
Un exemplu de ”scor cu secventa de patru” care ar putea fi repetat pe parcursul unul set este: jocul 1 -
0-0, jocul 2 - 0-15, jocul 3 - 0-30, jocul 4 - 0-40. Poate fi urmat acelasi sistem de scor cu puncte bonus
subliniat mai sus.

> Variatie: Daca se lucreaza in grupe de patru, li se cere jucatorilor sa-si asume roluri de antrenor
(ex. observa una din tehnicile jucatorilor). Se alterneaza rolurile jucatorilor dupa fiecare set.

4. GESTIONAND ANXIETATEA... FIZIC

Jucatorii joaca un set folosind doar lovituri de baza. Cand recunosc faptul ca incep sa devina nervosi, ei ar
trebui sa angajeze o strategie fizica pentru a-si controla anxietatea:

— Relaxand muschii bratelor, gatului si palmelor prin dezvoltarea si eliberarea tensiunii muschilor.

— Intelegand semnalele corpului: Un "puls rapid” poate fi un semn ci este pregatit, nu este un semn de
tensiune.

— Zambind cand simt ca se apropie tensiunea.

— ”Scuturandu-si” muschii palmelor, umerilor si gatului.

— Creand o puternicd imagine mentala si fizica.

—  Tncetinind: ludndu-si mai mult timp intre puncte.

— Luandu-si racheta din mana dominanta sau efectuand un exagerat joc de picioare.

— Parcurgand ritualurile care arata incredere, calm si control.

Antrenorul si jucatorii discutd dupa aceea.

127



5. GESTIONAND ANXIETATEA... PSIHOLOGIC

Jucatorii joaca un set folosind doar lovituri de baza. Cand recunosc faptul ca incep sa devina nervosi, ei ar
trebui sa foloseasca o strategie psihologica pentru a-si stapani anxietatea:

— Realizand faptul ca fiind nervosi constituie un semn ca le pasa si ca trateaza situatia cu o reactie ce
apare natural in dorinta de a performa bine.

— Amintindu-si faptul ca adversarul poate sa experimenteze situatii similare.

— Focusandu-se pe un punct la un moment dat si facand lucrurile cat mai bine pot ei.

— Gandind pozitiv.

— Amuzandu-se.

— Folosind umorul pentru a sparge tensiunea.

— Jucand un tenis cu un procentaj mai mare de agresivitate.

— Jucand sa castige in loc sa nu piarda.

— Lasand greselile in urma.

— Stabilind un plan bun de joc si tinandu-se de el.

— Jucand fiecare punct ca si cum ar fi cel mai important.

Antrenorul si jucatorii discuta dupad aceea.

6. RESPIRAND

in timpul schimbului de mingi sau pe durata unui punct in joc, antrenorii ar trebui sa incurajeze jucitorii s3
inspire coordonat in timpul balansului inapoi sau in timpul miscarilor de pregatire a loviturii si sd expire in
timpului balansului inainte sau a impactului. Pentru a deveni familiari cu ceea ce se cere, jucatorii pot initial
sa beneficieze prin exagerarea adancimii respiratiei lor.

> Variatie: Inainte de a incepe schimbul de mingi de la linia de baz3, jucitorii adopt3 diferite tipare de
respiratie, in functie de nevoia lor de a se energiza (prin respiratie scurta si intensa) sau de a se relaxa
(prin respiratie mai lenta si mai adanca).

7. TENSIONAND

Jucatorii joaca de la linia de baza, manipulandu-si tensiunea musculara (ex. variind nivele de eliberare si
stransoare in palme, brate, trunchi, picioare, etc.) in timp ce isi executa loviturile de baza. Propria analiza ar
trebui sa determine jucatorii sa stabilizeze un nivel optim al tensiunii musculare care sa genereze forta
maxima fara pierderea controlului (Loehr, 1990).

19.3. INCREDERE / IMAGINEA CORPULUI / LIMBAJ

1. ARATA SI SPUNE

Jucétorii joaca primul la 15 de la linia de bazi. in intelegere cu antrenorul, ei se pun de acord asupra unui
numar de caracteristici sau comportamente care reprezinta pozitivitatea in ce priveste limbajul corpului. La
latitudinea antrenorului, sunt acordate puncte bonus jucatorilor observati ca demonstreaza unul sau mai
multe astfel de comportamente.

» Variatie tactica: Ca mai sus, insa jucatorul A primeste instructiunea ca pentru el, ca sa castige punctul

cand sunt jucate mai mult de 4 lovituri, trebuie sa joace o lovitura scurta. Jucatorul B este liber sa joace
fara nicio constrangere. Jucatorii schimba rolurile.
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2. DA-MI-O PE ACEEA!

Antrenorul, dupa ce le spune jucatorilor care este cea mai buna lovitura de baza a lor, le lanseaza mingi
fnalte in jumatatile lor de teren, astfel ca ei sa fie capabili sa-si creasca mai departe increderea in acea
lovitura.

» Variatie: Antrenorul lanseaza mingi usoare pentru lovitura de baza in care jucatorii au mai putina
ncredere (“punctul slab”), avand in vedere cladirea increderii in acea lovitura.

o Conceptul de antrenament integrat - fizic sau tactic: Se ofera stimuli de antrenament specifici
metabolic prin manipularea ratei pauzelor de lucru si prin numarul de mingi jucate in oricare serie.
Tipul/locatia mingilor lansate poate fi luatd de asemenea in considerare pentru selectia pozitiilor tinta
care vor stabiliza loviturile consolidate.

3. DOAR CUVINTE

Jucatorii joaca un tie-break doar cu loviturile de baza. Antrenorul nu ofera alta instructiune decat aceea ca
jucatorii vor concura ca sa castige. Cu toate acestea, antrenorul observa discutia cu sine folosita de jucator.
Daca observa ca jucdtorul uzeaza de orice forma de discutie negativa, atunci el intervine si cere sa se
repete punctul. Apoi pune intrebari jucatorului: 1. Cum s-ar simti daca antrenorul i-ar spune lui acelasi
lucru? 2. Ce crede el ca ar trebui sa spuna antrenorul in acea circumstanta?, iar in final 1i cere 3. Sa
reprogrameze si sa repete fraza intr-o maniera pozitiva.

3. MEMORIZARE

Jucatorii sunt solicitati sa documenteze si sa descrie tot ce este “semnificativ” in privinta succeselor (ex.
decizii, lovituri, ...) pe care ei le experimenteaza in timpul punctelor disputate prins chimburi de mingi de la
linia de baza si/sau altor puncte. Dupa ce s-a scurs un timp stabilit, jucatorii discutd aceste evenimente cu
antrenorul lor.

19.4. CONCENTRARE SI ANTICIPATIE

1. DOI PENTRU TINE

Jucatorii, pozitionati la linia de baza, efectueaza schimburi cu doud mingiin acelasi timp.

> Variatie: Folosind mai departe douad mingi, jucatorii joaca primul la 11 de la linia de baza. Este pierdut
un punct daca nu se tine mingea in joc sau se face o eroare. Jucatorii trebuie sa alterneze in vederea
anuntarii scorului inaintea fiecarui punct.

2. TIR SUSTINUT

Antrenorii lanseaza cu mana sau cu racheta foarte repede catre jucatorul A, pozitionat la linia de baza, care
executad lovituri de dreapta si/sau cu reverul.

> Variatie: Poate fi folosit pentru a provoca aceeasi abilitate psihologica si in alte situatii de joc.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic sau tehnic: Prin luarea in consideratie a plasamentului
tintei, jucatorii pot fi incurajati sa imbunatateasca o abilitate tehnica specifica simultan cu repetarea
unui tipar tactic.
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3.JOAC-O DIN NOU

Jucatorii schimba mingi, fiecare lovitura facandu-se in mod diferit. Antrenorul poate, fie sa anunte tipul
loviturii (exemplu in unghi scurt pe diagonala!), fie modificarea ei (efect si/sau directie) ca raspuns la o
minge primita (ex. replicand la o lovitura de dreapta mult liftata cu un rever taiat).

4. SARE S| LOVESTE

Jucatorii joaca puncte de la linia de baza si trebuie sa spuna ”sare” atunci cand mingea sare in terenul
adversarului si ”loveste” atunci cand adversarul loveste mingea. La fel, cdnd mingea aterizeaza in
jumatatea lor de teren trebuie sa spuna ”sare” si sa spuna ”loveste” atunci cand lovesc mingea. Pe parcurs,
sunt acordate puncte castigatorului schimbului, la fel ca si jucatorului care spune “sare” si ”loveste” in
momentele potrivite.

» Variatie: Jucdtorii joacd cu ochiul umbrit (obstructionand vedere unuia sau ambilor ochi) sau cu
urechea acoperita.

» Variatie: Jucatorii sunt instruiti sa-si coordoneze saritura usoard odata cu lovirea mingii de catre
adversar.

» Variatie: Jucatorii se concentreaza pe respiratie in afara contactului, spunand un lung "yesss”.

5. TENIS COLORAT

Antrenorul lanseaza din cos mingi de diferite culori. Mingile rosii vor fi lovite in lungul liniei, iar cele galbene
pe diagonala.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Pot fi lansate mingi de diferite culori pentru a simula
situatii specifice de joc in meci si a declansa ca raspuns lovitura potrivita.

6. UMPLAND SPATIUL MENTAL!

n timp ce efectueazé schimburi de mingi jucitorii isi focuseazs atentia pe mingea in joc. Ei lasa miscarea
mingii sa umple intreg spatiul lor mental. Lasand la o parte orice interferare a gandurilor, ei mentin
focusarea pe minge si doar pe ea (Girod, 1999).

» Variatie: Ca mai sus, insa atentia este acum in intregime directionata catre sunetul mingii (ex. sarituri,
contact cu racheta ...). Jucatorii ar trebui sa se lase ei insisi dusi de acest ritm.

» Variatie: Ca mai sus, Tnsa se focuseaza pe respiratia lor. Ei ar trebui sa inspire cu nasul atunci
cand adversarul loveste mingea si sa expire atunci cand ei lovesc mingea.

> Variatie: Tn timpul disputarii punctului, jucitorii sunt instruiti s3 repete inh minte cuvinte cum ar
fi "pas Tnainte”, “atacd” si "100%” inainte sa loveascad sau sa se miste cdtre minge. Din nou,

aceste cuvinte ar trebui sa umple intreg spatiul mental al jucatorilor.

7. LOVESTE iN LOCATIE

Jucatorii A si B schimba mingi de la linia de baza, fiecare trimitand sase lovituri catre tinte strategic plasate.
Urmandu-se aceeasi repetitie, antrenorul indeparteaza tintele si cere jucatorilor sa vizualizeze acele pozitii
continuand sa schimbe mingi dupa acelasi tipar. Antrenorul si jucatorii discuta dupa aceea.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: Ajustandu-se pozitia tintelor, la fel ca si numarul de mingi

lovite, se poate creste specificitatea exercitiului tactic astfel incat jucatorii sa poata sa exerseze tipare
de joc esentiale din planurile lor de joc ori care pot fi folosite impotriva unor adversari specifici.
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8.30 PLUS

Jucatorii incep punctul lansand mingi de la linia de baza. Intentia (ex. cooperanta sau de atac) ar trebui sa
fie determinata de catre antrenor, insa pentru jucatorii de Tnalta performanta ar trebui sa fie agresiva (ex.
jucatorii ar trebui sa incerce sa castige punctul).

= Sistemul de scor: Ambii jucdtoriincep de la 0. Jucatorul care castiga punctul retine numarul de mingi pe
care le-a lovind ca fiind scorul lui. Jucatorul care pierde punctul revine la zero. Jucatorii isi construiesc
scorurile prin castigarea de puncte consecutive (ex. daca jucatorul A castiga trei puncte la rand
efectuand respectiv 10, 5 si 3 lovituri, atunci scorul lui va fi 18. Daca va pierde urmatorul punct scorul lui
va deveni 0, iar scorul jucatorului B va reflecta numarul de mingi lovite pentru a castiga punctul).
Castigator va fi primul jucator care va executa 30 de lovituri consecutive fara sa piarda un punct.

» Variatie: in concordanta cu intentia exercitiului si cu nivelul jucitorului se ajusteaza numarul de lovituri
consecutive executate. Scorurile jucatorilor pot de asemenea sa creasca in baza loviturilor executate
Tmpotriva adversarului care tocmai a castigat punctul.

> Variatie: Primul care a trimis consecutiv 100 de mingi peste fileu. De fiecare data cand jucatorul
rateaza mingea, numarul de mingi trimise peste fileu sunt acordate celuilalt jucator.

o Conceptul de antrenament integrat - tehnic sau tactic: Pentru a ajuta antrenamentul din punct de
vedere tactic sau tehnic, pot fi stabilite zone tinta, iar jucatorii sunt solicitati sa efectueze schimburi de
mingi in aceste zone. Pentru a incuraja variatiunea tactica in producerea loviturii, jucatorii schimba
mingi cu lovituri care nu sunt consecutiv trimise cu aceeasi rotatie si/sau directie.

9. GRAND SLAM

intr-o sesiune de antrenament, jucitorii planifici si joace toate cele patru Grand Slam -uri fird si
serveascd, ci sa joace de la linia de baza.

= Sistemul de scor: Fiecare Grand Slam cuprinde un meci de cinci seturi, fiecare set jucandu-se primul
pana la 21 puncte. Jucatorii lanseaza din mana pentru a incepe fiecare punct, iar primul jucator care
castiga 3 puncte la rand in oricare set castiga automat acel set.

Oportunitatea obiectivelor
si a sistemelor de scor
folosite in toate exercitiile
AAM de pe teren
constituie cheia eficacitdtii
acestora.
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10. ARBITRU

Jucatorii joacd puncte de la linia de baza, fara sa serveasca. Alternativ, Tnaintea fiecarui punct, jucatorii
anunta scorul.

~

11. TOCMAL... INAUNTRU SAU AFARA?

Doi jucatori efectueaza schimburi de mingi intre linia de serviciu si linia de baza. Alti doi jucatori stau la
fiecare capdt de teren in dreptul liniilor de baza. Poate fi stabilit un concurs de anunturi corecte, in care
jucatorii care privesc trebuie sa anunte mingile - induntru sau afara - care sar pe cealalta parte a fileului.

= Sistemul de scor: Pentru fiecare anunt corect se acorda 1 punct, iar un anunt incorect va avea ca
rezultanta pierderea a 2 puncte. Jucatorii joaca primul pana la 30, inainte sa roteasca rolurile.

12. ASCULTA SARITURA

Jucatorii asculta sunetul sariturii mingii in timpul schimburilor de la linia de baza timp de cinci minute.
Tnainte sa continue s& schimbe mingi pentru alte 5 minute, jucitorii plaseaza dopuri in ureche. Dup3 aceea,
antrenorul si jucatorii discuta ceea ce a observat antrenorul si ceea ce au simtit jucatorii.

14. TENIS BALET

Jucatorii simuleaza miscarile incluse in timpul disputarii unui punct folosind doar loviturile de baza. Ei se
focuseaza pe pozitia corpului, echilibrul, modul cum accelereaza sau incetinesc, de asemenea miscarea in
timpul balansului inapoi, a balansului inainte si incheierii loviturii, astfel incat ei lucreaza la propriul control
proprioceptiv si chinestezic.

» Variatie: Pot fi incorporate selectiv miscarile acrobatice si de gimnasticd constientizandu-se astfel in
continuare provocarea chinestezica (Sledr, 2001).

14. DECLANSATORI DE CONCENTRARE

Jucatorii schimba mingi de la linia de baza. Dupa ce punctul s-a incheiat, ei ar trebui sa incerce sa
"gdseasca” o actiune care sa declanseze concentrarea (ex. traversand linia de baza, spundnd un cuvant
cheie, pornind-oprind, etc.). Odata efectuate schimburi de mingi in aceasta maniera pentru patru pana la
zece minute, antrenorul si jucatorii evalueaza ceea ce antrenorul a observat si jucatorii au experimentat.

15. FOCUSAREA PE SCOR

Jucatorii joaca puncte de la linia de baza. Sistemul de scor este urmatorul:

- Primul punct jucat se socoteste 1 punct.

- Al doileasi al treilea punct jucate se socotesc fiecare cate 2 puncte.

- Al patruleasi al cincilea punct jucate se socotesc fiecare cate 3 puncte.
- Alsaseleasi al saptelea punct jucate se socotesc fiecare cate 4 puncte.
- Al optulea si al noualea punct jucate se socotesc fiecare cate 5 puncte.
- Al zecelea punct jucat se socoteste 6 puncte.

Jucatorii joaca doua seturi de cate 10 puncte. Acelasi jucator serveste pe parcursul unui set.
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JOCUL LA FILEU SI PASAREA
JUCATORULUI DE LA FILEU

20.1. MOTIVATIEPRIN STABILIREA OBIECTIVULUI

1. CATE Al NEVOIE?

Antrenorul lanseaza mingi din cos catre jucatorii de la fileu. Jucatorii sunt intrebati ”“Cate mingi ai nevoie
pentru a juca 5 voleuri de dreapta foarte bune... sau s& lovesti in tint3?” Tnainte s inceapd exercitiul
jucatorii ar trebui sa indice cate voleuri vor fi necesare.

» Conceptul de antrenament integrat - tactic, tehnic sau fizic: Poate fi modificata plasarea tintelor
pentru a dezvolta abilitatile specifice tehnice sau tactice, simultan de asemenea cu provocarea
abilitatilor anaerobice ale jucatorilor alternand smeciurile si voleurile.

2. OBIECTIVE PENTRU VOLEURI

Jucdtorii executa voleu pe 12 mingi lansate aleatoriu. Antrenorul cere jucatorilor sa-si aprecieze
performanta la fiecare voleu executat. Aprecierile lor sunt apoi comparate cu cele facute de antrenor, iar
orice discrepanta va fi discutata.

20.2. CONTROLUL EMOTIONAL

1.POZITIE DURA LA SIMPLU!

Un exercitiu in care doi jucatori de la linia de baza au oportunitatea sa execute lovituri puternice in corpul
jucatorului de la fileu. Acest jucator trebuie sa demonstreze reactie rapida, de asemenea strategii de a
gestiona si a face fata greselii incat sa rezolve cat mai bine situatia.

2. PALME DURE-MOI

Jucdtorul A este la fileu si jucatorul B este la linia de baza. Jucatorul mixeaza loviturile de pasare cu loburile.
Cand este posibil, jucatorul A ar trebui sd joace smeciuri castigatoare sau demi-voleuri castigatoare,
demonstrand “un simt” al sunetului si control emotional.

3. GESTIONAREA GRESELII

Antrenorul lanseaza usor pentru voleuri si smeciuri catre jucatori, care ar trebui sa le trimita decisiv. Un
voleu sau smeci reusit aduce jucatorilor 1 punct, in timp ce o eroare (sau loviturd pe care antrenorul este
capabil sa o returneze) aduce antrenorului 1 punct. Castiga primul (jucator sau antrenor) care acumuleaza
11 puncte. Pe parcurs, jucatorii ar trebui sa demonstreze ca sunt capabili sa accepte greselile, sa invete din
ele si sa se pregateasca pentru urmatorul punct.
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Jucdtorii au nevoie de
incredere la fileu pentru a
“inchide” constant punctele
in timpul jocului in meci.

4. UCIDE CU ACEST SMECI!

Antrenorul lanseazd un numar “x” de loburi catre jucatorul de la fileu. Pe masura ce incepe sa se instaleze
oboseala, ei trebuie sd continue sa se angajeze mai departe dupa smeci si sa-si recupereze pozitia in teren.

> Variatie: Se foloseste o combinatie de voleuri si smeciuri joase, lovituri scurte si smeciuri, mingi scurte
pe mijloc si voleuri, etc.

» Variatie: Exercitiu doi Tmpotriva unuia. Jucatorul A executa smeciuri pe partea de egalitate catre
jucatorul B, care joacd un lob Tnapoi catre A. Jucdtorul A executa apoi smeci pe partea de

avantaj catre jucatorul C, care de asemenea trimite inapoi lob jucatorului A. Dupa acest al
treilea lob punctul se finalizeaza.

20.3. INCREDERE

1. PROVOACA APETITUL

Antrenorul lanseaza cinci loburi usoare catre jucatori pentru a executa smeci. Poate fi stabilita o competitie
ntre jucatori relationata la precizie si constanta.

2. Da!

Antrenorul lanseaza mingi catre jucatorul de la fileu. Ei ar trebui sa execute voleu, spunand “da” dupa
fiecare voleu bun pe care il joaca.

» Variatie: Jucdtorii pot executa alternativ voleuri, schimbandu-se unul in spatele celorlalti.

1. CAND?

Antrenorul lanseaza mingi catre jucatorii de la fileu, care isi stabilesc singuri obiectivul de a juca doar
voleuri bune (asa cum sunt asumate de ei insisi). Cand executa corespunzator, antrenorul i mobilizeaza
pozitiv, iar daca voleul nu respecta criteriile necesare pentru a fi considerat “bun”, atunci antrenorul
lanseaza imediat jucdtorilor pentru un alt voleu.
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20.4. CONCENTRARE S$I ANTICIPATIE

1. 1N CE FEL?

Jucdtorul A, pozitionat la linia de baza, primeste o minge scurta lansatd de antrenor. El joaca o lovitura de
apropiere catre unul din colturile terenului si incearca sa anticipeze lovitura de pasare a jucatorului B,
indicand antrenorului pe ce anume se focuseaza (ex. pe pozitia in teren a jucatorului B, priza... ) pentru a
anticipa pasarea. Antrenorul ia nota de reperele pe care jucatorul le are in vedere si de faptul ca jucatorul
anticipeaza cu succes sau nu pasarea. Dupa aceea antrenorul si jucatorii discuta rezultatele.

2. UNDE ESTE?

Antrenorul lanseazd din mana mingi cdtre jucdtori, care, fiind pozitionati la semnul de mijloc de la linia de
baza, trebuie sa sprinteze in fata si s joace mingea ihapoi dupa prima (sau a doua) lovitura. Exista o
umbrire din fileu care impiedica jucatorii sa vada mana antrenorului.

» Variatie: Jucatorul A loveste alternativ voleuri adanci, scurte si in unghi. Jucdtorul B este la linia de baza
pregatindu-se sa joace mingea inapoi cdtre jucatorul A. Fileul este acoperit cu un obstacol pentru
umbrire care sa impiedice jucdtorul B sa vada ce loviturd va fi jucatd de jucatorul A.

3.DOBANDIRE A UNUI SIMT AL ECHIPAMENTULUI

Jucatorii A si B executd voleuri inainte si Thapoi unul contra celuilalt folosind mingi de diferite greutati,
marimi, culori si material.

> Variatie: Jucatorii folosesc aceeasi minge, dar experimenteaza cu rachete de diferite marimi si
compozitii (Sledr, 2001).

4. UNDE ESTI?

Jucatorii incep de la linia lor de baza respectiva. Jucatorul pune mingea n joc cu o lovitura ferma, plasand
jucatorul B, adversarul, in defensiva. Vazand asta, jucatorul A vine la fileu. Obiectivul pentru jucatorul B
este de a-si ascunde lovitura si de a pasa jucatorul A de la fileu. Jucatorul A, pe de alta parte, se straduieste
sa anticipeze pasarea jucatorului B si sa execute voleu decisiv. Punctul ar trebui sa fie jucat indiferent daca
jucatorul executa sau nu un voleu castigator (Steinberg s.a., 1998).

— Jucédtorul A (jucatorul care executa voleu): Ajunge in pozitia corecta si executa un voleu castigator = 2
puncte. Ajunge n pozitia corecta si pune voleul in teren = 1 punct.

— Jucatorul B (de la linia de bazad): Loveste o prima lovitura de pasare castigdtoare = 2 puncte.
Castiga punctul cu o a doua lovitura de pasare = 1 punct.

v

5. IMPUSCA!

Stand la fileu, jucdtorul este Tnsa cu spatele la antrenorul care este la celalalt capat al terenului. Apoi, la
auzul unui zgomot ( ex. contactul rachetei antrenorului cu mingea), jucatorul se intoarce, reactioneaza la
mingea lansata de antrenor si incearca sa execute ihapoi voleul.
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“Focusarea pe sarcind este
un exercitiu excelent pentru
provocarea abilitdtilor de
concentrare a jucatorului
de la fileu si a jucdtorului
care paseazd.

4. SURPRIZA

Jucdtorul A este la fileu si jucdtorul B este la linia de baza. Jucatorii schimba mingi cooperant si antrenorul
lanseaza aleatoriu si intermitent o extra minge cdtre jucatorul A, care trebuie sa o joace thapoi catre o tintd,
continuand Tn acelasi timp sa schimbe cealalta minge cu jucatorul B.

o Conceptul de antrenament integrat - fizic: Pentru a dezvolta agilitatea, jucatorul A poate sa execute un
numar de 2 pana la 6 voleuri, iar Tn orice moment in care antrenorul poate sa lanseze un lob adanc
catre jucdtorul A, acesta trebuie sa execute smeci/sd-l urmareasca inapoi cit de repede este posibil.
Pentru a provoca abilitatile coordonatoare si jocul de picioare ale jucatorului A, toate mingile lansate
trebuie jucate ca demi-voleuri.

7. FOCUSAREA PE SARCINA!

Jucatorul A executa voleuri si jucdtorul B incearca sa-l paseze folosind tipare pre-determinate. Antrenorul
cere jucatorului A s3 se focuseze pe unele repere relevante ale sarcinii (ex. mingea, balansul adversarului,
pozitia, jocul de picioare, etc.) pentru a anticipa cel mai bine diferitele tipuri de lovituri de pasare (Young,
2000).

8. PRIVESTE MINGEA!

Jucatorii participa la schimburi de voleuri rapide. Ochii vor desfasura o multime de actiuni inconstiente fara
ca jucatorii sa-si dea seama de acest fapt (Harwood si Dent, 2003).

» Variatie: Jucatorul A serveste jucatorului B, care este localizat la linia de serviciu si trebuie sa returneze
cu demi-voleuri.
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SITUATII DE JOC iN MECI

21.1. MOTIVATIE PRIN STABILIREA OBIECTIVULUI SI EFORT 100%

1. NUMARATOAREA INVERSA

Jucatorii joaca puncte. Jucatorul A incepe sa serveasca si are sapte lovituri (incluzand serviciul; doua servicii
= 2 lovituri) sa castige primul punct. Daca reuseste, el are atunci sase lovituri ca sa castige al doilea punct.
Daca pierde punctul, jucdtorul B serveste si are sapte lovituri ca sa castige punctul si tot asa.

= Sistemul de scor: Castigd primul jucdtor care ajunge la sapte puncte (ex. cu 7,6,5,4,3,25si 1
lovituri/lovitura).
> Variatie: Jucatorii avansati trebuie sa castige toate cele sapte puncte la rand.

2. SPUNE-MI

Juctorii joacd un meci dupa sistemul cel mai bun din 5 tie-break-uri. inainte de fiecare punct, jucitorii
trebuie sa spuna partenerilor lor (care stau in spatele terenului) planul lor pentru punctul respectiv.

= Sistemul de scor: Este acordat un punct pentru respectarea planului de joc si alt punct pentru
castigarea punctului.

» Variatie: In loc de tie-break se joaca un meci de antrenament si jucitorii trebuie sa spund partenerilor
planurile lor tactice pentru fiecare joc in timpul schimburilor partilor de teren. Daca partenerii,
consultandu-se cu antrenorii, ajung la concluzia ca jucatorii au urmat planurile lor, atunci acestia vor fi
premiati cu 1 punct bonus in jocul urmator.

3. FA TENISUL DISTRACTIV!

n timpul sesiunilor de antrenament, cand antrenorii simt c& este potrivit, jucitorilor li se d3 posibilitatea s&
aleaga exercitiile urmatoare sau obiectivele exercitiilor.

4.ROLUL MODELULUI

fnainte de a incepe un meci de antrenament, jucitorii sunt solicitati de citre antrenor si identifice
modelele lor favorite, atat in privinta modului de joc cat si al comportamentelor lor pe teren si in afara lui.
Antrenorul premiaza jucatorii cu un punct bonus pentru fiecare doua jocuri in care ei pot sa ilustreze/imite
comportamentul modelului lor si/sau stilul acestuia de joc.

5. OBIECTIVUL MEU PENTRU ASTAZI

nainte s& fnceapd sesiunea de antrenament, antrenorul cere jucitorilor s3 stabileascd un obiectiv (si sub-
obiective dacd este necesar) pentru sesiune. Facand asta, antrenorul ar trebui sa accentueze pe faptul ca
nu exista un obiectiv ideal pentru toti jucatorii, deci mai degraba ar trebui ca acesta sa reflecte viziunea
jucatorului si sa aiba caracter individual (Young, 2000).
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6.Fll EXIGENT

Jucatorii joaca puncte. Antrenorul cere jucatorilor sd-si dea o notd in afard de 10 pentru cat de mult
muncesc, apoi intreaba jucatorii de ce si-au dat acea nota si nu una mai mare.

7. ALEARGA PE TOT TERENUL

Jucatorii joaca un meci de simplu in care primitorul joaca pe terenul de dublu iar servantul pe terenul de
simplu.

8. CE DACA ESTE SCENARIU

Sunt programate jocuri in meci acolo unde exista diferite scenarii (ex. anunturi rele, racordari defectuoase,
conditii de vant, public partizan, teren de slaba calitate, mingi uzate, joc in ploaie) care testeaza jucatorii
daca fac fata duritatilor mecanice si mentale.

9. PEDEPSIRE

Tnainte s3 joace un meci dupé sistemul cel mai bun din 5 tie-break-uri jucitorii performeaza o sesiune de
antrenament de mare intensitate intr-un interval de 20 de minute. in timpul meciului, antrenorul apreciaza
"lupta” ambilor jucatori atunci cand sunt obositi.

21.2. CONTROLUL EMOTIONAL

1. SUB POMPA

Jucatorii joaca un set alternand jocul la serviciu care incepe la 40-15 si 15-40.

> Variatie: Sunt permise doar serviciile secunde (sau nu sunt permise voleuri sau lovituri de baza).

» Variatie: Jucatorii joaca un meci de cinci seturi in care unul din jucatori porneste de la 1-4 in
fiecare set. Acest lucru se Tntdmplad pe tot parcursul meciului, sau rolurile jucatorilor pot fi
inversate la fiecare inceput de set.

Antrenorii pun accent
adesea pe abilitatea
Jjucdtorului de a-si
mentine sdngele rece prin
Jjucarea punctelor la diferite
sisteme de scor in timpul
meciurilor de antrenament.
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2. PRESIUNE PERSONIFICATA

Jucatorii joaca seturi “primul pana la 11” alternand serviciul la fiecare patru puncte.

= Sistemul de scor: Pentru un punct castigat este acordat 1 punct, greselile jucatorului A sunt penalizate
prin acordarea a 2 puncte jucatorului B. Greselile jucdtorului B nu sunt penalizate. Rolurile se
inverseaza la fiecare set.

> Variatie: Jucatorul A poate sa castige puncte doar la fileu.

o Conceptul de antrenament integrat - fizic, tehnic sau tactic: Ca mai sus, insa jucatorului Afi este
permis sa joace doar cu lovituri de baza.

3. VOLEI TENIS

Jucatorii joaca primul pana la 20.

= Sistemul de scor: Jucatorii pot sa castige puncte doar cand servesc. Jucatorii trebuie sa castige un punct
pe serviciul adversarului pentru a castiga dreptul la serviciu.

4. Fll POZITIV

Jucdtorii joaca primul pana la 15 de la linia de baza. Ei se pun de acord, impreuna cu antrenorul, asupra
unui numar de exemple de discutie cu sine pozitive si de limbaj al corpului care poate fi folosit pentru a
ajuta jucatorii sa se refocuseze pe gestionarea greselilor.

= Sistemul de scor: Un punct castigat are valoarea de 1 punct. La discretia antrenorului, acesta acorda
puncte bonus jucatorilor care se afld sub observatia sa si care demonstreaza unul sau mai multe
comportamente pozitive. Antrenorul si jucatorii discuta dupa aceea.

> Variatie: Ca mai sus, insa jucatorii experimenteaza diferite strategii de control emotional (ex. respiratie
adanca, numarare pana la 10, ...) care sa faciliteze gestionarea greselii. Antrenorul si jucatorii discuta
dupa aceea.

5. GANDESTE, GANDESTE, GANDESTE!

Jucatorii alterneaza servicii la fiecare doua puncte si joaca cinci seturi de "primul pana la 7” puncte. Dupa
fiecare set, antrenorul cere jucatorilor sa reflecteze asupra setului jucat, vizand:

— Situatii similare trecute / experiente care au fost trecute.
— Recunoasterea jocului pozitiv, negativ sau necaracteristic adus de o situatie particulara.

6.LOVITURA SARITA

Jucatorii joaca puncte, dar jucadtorul A trebuie sa serveasca de sub mana, recrednd artificial o situatie de joc
n meci in care parte din jocul jucatorului nu functioneaza cum este de dorit.

7. CAP LA CAP

Jucatorii joaca puncte unul impotriva celuilalt dar cauta constant sa colecteze puncte bonus de la adversar
prin identificarea de fisuri in armura mentald a acestuia. Jucatorii se pun de acord asupra a ceea ce ar
insemna astfel de slabiciuni.

= Sistemul de scor: Un punct castigat valoreaza 1 punct, iar daca unul din jucatori vede o slabiciune la
adversar primeste 1 punct bonus. Aceasta poate fi sub forma unui limbaj deficitar al corpului ori
discutie cu sine negativa indicand frustrarea, ingrijorare si/sau indoiala.
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» Variatie: Jucatorii joacd un meci de antrenament avand un cod de conduita mai restrictiv. Se pun de
acord asupra penalitatilor aplicate, puse in aplicare de antrenor.

8. GRATUITATE

Jucatorii joaca un set, timp n care fiecare jucator poate sa “ia” un total de patru puncte gratis in orice
moment.

9.PE LOCURI, FITI GATA, START!

Jucatorii joaca puncte. Jucatorilor le este permis sa porneasca urmatorul punct doar cand sunt pregatiti
emotional (ex. mult asemanator cu ceea ce face un pilot inainte sa decoleze: “combustibil”, “verific”, etc.,
g n

astfel ar trebui si jucatorul: “incredere - verific”, “nivelul de energie - verific”, etc.). Antrenorul le cere
intermitent jucatorilor sa-i spuna ce discutie cu sine au avut inainte sa inceapa punctul.

10. TIME-OUT

Jucatorii joaca un meci de trei seturi. Le este permis un total de patru time-out-uri de trei minute pe care
pot sa le ia in orice moment pe parcursul meciului. Retrospectiv, antrenorii si jucatorii discuta despre
timing-ul interludiilor.

11. SCORUL SCHIMBURILOR DE MINGI

Jucatorii joaca puncte cu serviciul. Castigatorul punctului este premiat cu un scor care echivaleaza cu
numérul de mingi pe care le loveste in timpul punctului (ex. 3). Tn cazul in care castigd urmétorul punct,
adaugd numarul de mingi pe care le loveste (ex. 4) la scorul anterior (ex. 3 +4 = 7). Totusi, dacd pierde
punctul scorul lui revine la O, iar scorul oponentului devine numarul de lovituri pe care oponentul le
efectueaza in timpul punctului. Jucatorii joaca primul pana la 10 sau 15.

12. CONVERTIREA OPORTUNITATILOR

Jucatorii joaca puncte alternand serviciile dupa fiecare punct. Ambii jucatori pornesc de la 0, iar cand
castiga punctul gratie unei lovituri castigatoare obtin 1 punct. Un punct pierdut ca urmare a unei erori
nefortate face ca jucatorii sa piarda un punct. Castiga primul jucator care ajunge la +5.

21.3. INCREDERE

1. SCHIMBAREA

Jucatorii joaca puncte. Jucatorii au un numar egal de bucati mici de hartie in fiecare buzunar. De fiecare
data cand poarta cu sine o discutie pozitiva, ei schimba o bucata de hartie din "buzunarul negativ’ in
"buzunarul pozitiv”. De fiecare data cand isi vorbesc negativ, ei schimba o bucata de hartie din buzunarul
pozitiv in cel negativ. Tinta este sa aiba un numar pre-determinat de bucati de hartie in “buzunarul pozitiv”
(Lubbers, 2001).
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2. MANTRA

Jucatorii joaca puncte. Jucatorii trebuie sa decida asupra frazei pozitive pe care sa si-o spuna in intervalul
primelor trei secunde dupa ce se termina punctul si apoi sa incerce sa repete acea fraza pe parcursul unui
timp pe care ei il considera necesar.

3. CONSOLIDARE

Jucatorii isi informeaza antrenorul despre cea mai buna lovitura a lor (ex. dreapta inversa) sau tactica de joc
(ex. serviciul si voleul). Ei joacd un meci dupa sistemul cel mai bun din cinci tie-break-uri si sunt
recompensati de fiecare data cu puncte duble daca sunt capabili sa foloseasca acea lovitura sau tactica
pentru a castiga punctul.

4. BINE JUCAT!

Jucdtorii joaca un set, dar antrenorul poate interveni si acorda punctul unuia din jucatori care urmeaza in
comportamentul sau un plan bun de joc. Asta inseamna ca punctul nu trebuie neaparat sa se sfarseasca cu
o eroare nefortata: un scenariu comun in dezvoltarea tinerilor jucatori.

5. REGULA IMAGINII CORPULUI

Antrenorul stabileste anumite reguli de ”limbaj al corpului” pentru sesiune (ex. mersul in pozitie Tnalta,
umerii Thapoi, capul rachetei in sus), in special intre puncte si dupd greseli. Cere jucdtorilor sd se intrebe:
Dacd as avea incredere in mine cum m-as simti? Cum ar fi atitudinea mea? Cum as merge? Ideea ca
jucatorii sa-si puna lor insisi astfel de intrebari este de a reproduce, in timpul antrenamentului sau jocului in
meci, ceea ce ei identifica a fi caracteristica increderii in ceea ce priveste pozitia (capul sus, ochii privind
drept Tnainte, umerii inapoi si indepartati, pozitia dreapta, mersul in pozitie inaltd), gesticulatia (pasi
ncrezatori, miscari sigure), ritmul si amplitudinea respiratiei, precum si tonusul muscular. Este dezvoltat un
sistem de puncte pentru a premia pe cei care urmeaza aceste reguli (Harwood, 2000).

> Variatie: Ca mai sus, insa in loc de regulile referitoare la limbajul corpului, antrenorul poate crea
anumite reguli ale sesiunii pentru "discutia cu sine pozitiva”.

21.4. CONCENTRARE

1. COMENTARIUL

Jucatorii joaca puncte. Dupa fiecare punct jucatorii ofera pe rand antrenorului un comentariu retrospectiv
al punctului.

> Variatie: Jucatorii vorbesc catre minge, spunandu-i unde urmeaza sa o trimita.

2. INTERNALIZARE

Jucatorii joacad un set avand o singura instruire din partea antrenorului (in oricare moment), aceea de a-si
focusa atentia pe:

— Mingeain joc.
— Sunetul mingii atunci cand sare si atunci cand se face contactul racheta-minge.
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Jucdtorii pot invdta tehnici
care sd le imbundtdteascd

concentrarea prin exercitii

ca "Pdlpdie intrerupdtorul”
si ”Videoclip scurt”.

— Respiratia lor.
— Repetarea unor cuvinte precum ”“paseste in fata”, “ataca”, ori “100%”, inainte sa execute fiecare
lovitura.

Antrenorul si jucatorii discuta rezultatele dupa aceea.

3. DISTRAGERI

Se programeaza un joc in meci la cluburi dupa sesiunile de antrenament sau pe locatiile in constructie, in
timpul luminii palide, in dupa amiezile vantoase, etc.

o Conceptul de antrenament integrat - tactic: In conditii de vant de exemplu, unele invatdminte cu
privire la modul cum trebuie abordat jocul impotriva si in directia vantului.

4. PALPAIE INTRERUPATORUL

Jucatorii joaca cel mai bun din trei tie-break-uri. Antrenorul incurajeaza jucdtorii sa exerseze “tehnica
porneste-opreste” intre puncte. Asta inseamna cd, dupa fiecare punct, jucatorii isi abat atentia de la
presiunea situatiei si isi pun mintea pe repaus (“opreste”) inainte sa se refocuseze ("porneste”) asupra
jocului in urmatorul punct.

> Variatie: Jucatorii folosesc tehnica controlului volumului: ei Tsi ajusteaza intensitatea concentrarii (ex.
reducand volumul) astfel incat ei sa fie relaxati, dar si departe de situatie. Cand incepe urmatorul punct,
jucatorii cresc apoi “volumul” concentrarii lor.

> Variatie: Ca mai sus, insa antrenorul incurajeaza jucatorii de foloseasca declansatori care sa
mareasca concentrarea: pasind peste o linie imaginara din teren, spunand ”“hai sa mergem”,
punand prosopul jos, ajustandu-si manecile tricoului, etc.

5. VIDEOCLIP SCURT

Tntre puncte, jucatorii ar trebui sa permita sé se iveascd o imagine virtual3 staticd sau in miscare pe ecranul
lor mental. Imaginea poate fi un plan tactic specific, o imagine pozitiva a lor insisi sau un cuvant scris
precum: "CALM”, ”100%”, “Haide”, etc. Jucatorii sunt incurajati sa se focuseze pe aceasta imagine ca parte
a ritualului lor dintre puncte (Girod, 1999).
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21.5. PREGATIREA MENTALA PRIN INTERMEDIUL RITUALURILOR

1. FA O OBISNUINTA DIN ASTA

Jucatorii se pregatesc sa joace trei pana la cinci tie-break-uri. Fiecare tie-break este de considerat a fi un
nou meci, iar jucatorii au zece minute inaintea fiecaruia pentru a se pregati psihologic, fizic, tactic, tehnic.
Antrenorul ar trebui sa observe procesele pe care jucatorii le parcurg, iar grupul ar trebui sa discute
observatiile cu antrenorul dupa aceea.

> Variatie: Antrenorul ia notd de asemenea de constanta si eficacitatea ritualurilor pe care le folosesc
jucatorii intre puncte si in schimbul partilor de teren.

» Variatie: Jucatorii joaca cel mai bun din cinci seturi de cate ”"trei jocuri”. Ei sunt instruiti sa
mearga la baie odata pe meci. Antrenorul observa ritualurile jucatorului care asteapta.

2. EXECUTANTUL RITUALULUI

nainte de a juca un set, jucatorii spun antrenorului tipul ritualului dintre puncte si dintre jocuri pe care au
de gand sa 1l angajeze (ex. Etapa 1: Rdspuns fizic imediat dupa finalurile de punct. Etapa a 2-a: Raspuns de
relaxare. Etapa a 3-a: Rdspuns de pregdtire. Etapa a 4-a: Raspuns de start). Antrenorul observa si
documenteaza orice dovada precum ca aceste ritualuri nu sunt angajate si acorda jucatorului puncte de
penalizare in jocul urmator. Dupa aceea, jucatorii si antrenorul discuta eficacitatea ritualurilor jucatorilor si
modul in care acestea se potrivesc fiecarei personalitati individuale, etc.

> Variatie: Ca mai sus, Tnsa jucatorii sunt instruiti sa inventeze si sa utilizeze versiuni individuale ale
tehnicii 3R (Relaxeaza, revizuieste si reseteaza) pentru a creste controlul gandului si comportamentului
(Slaikeu si Trologo, 1998).

» Variatie: Ca mai sus, insa ”ziua meciului” in competitie este simulata cu tabele de scor, oficiali si
o audienta. Jucatorii ar trebui sa foloseasca strategii si ritualuri de dinaintea meciului: obiective,
discutii cu sine pozitive, controlul activarii, incalziri, etc. Retrospectiv, jucatorii - dar si cu
antrenorul - evalueaza modul in care ei au raspuns si s-au pregatit pentru circumstante (Dent,

2002).

3. INTRE JOCURI

Jucdtorii joaca un meci de antrenament. Ei ar trebui sa schimbe partile de teren, sa se aseze si sa foloseasca
una, ori preferabil o combinatie a urmatoarelor ritualuri: bea, pune prosopul jos, revizuieste obiectivele
planului de joc si a planului de performanta pentru urmatorul joc, etc. Este aplicat Codul de Conduita. Dupa
meci antrenorul si jucatorii discuta eficacitatea ritualurilor jucatorilor la schimbul partilor de teren.

» Variatie: Ca mai sus, insa schimbul partilor de teren este introdus dupa fiecare joc.

4. PRIVESTE LA MINE!

Jucatorii joaca puncte. Jucdtorul A subliniaza trei caracteristici ale ritualului sau care pot fi rapid observate.
Antrenorul si/sau jucatorul B isi rezerva dreptul de a deduce un punct jucatorului A daca ei il observa ca
esueaza in a-si completa ritualul.
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5. PREGATIT, SETAT

Oricand n timpul desfasurarii punctului sau simularii jocului in meci, antrenorul poate sa anunte "ritual”,
iar jucatorii au 20 de secunde pentru a performa ritualurile lor intre puncte (Harwood, 2000). Antrenorul
nu trebuie sa astepte sa se incheie punctul, ci mai degraba sa anunte “ritual” in timpul schimbului de mingi.

6.”PILOT AUTOMAT”

Jucatorii joaca un meci de antrenament in care antrenorul le cere si-si minimizeze gandirea lor logica,
analitica. Ei ar trebui sa incerce sa joace "pe pilot automat” si sa suspende orice discutie cu sine critica
(Loehr, 1990). Antrenorul si jucatorii discuta posibile beneficii ale acestei tehnici dupa aceea.

21.6. FAVORIZAREA MOMENTULUI POZITIV

1. TREI LA RAND... PORNESTE CURGEREA

Jucatorii joaca un set. Oricare jucator care castiga trei puncte la rand castiga jocul.

2.ECS / EPS

Jucatorii concureaza, li se acorda puncte in concordanta mai degraba cu o evaluare a performantei lor
decat cu rezultatul punctului. Ei pot sa joace unele puncte in care este evaluat castigatorul in schimbul de
mingi (ECS), iar altele in care este evaluat pierzatorul in schimbul de mingi (EPS) (Dent, 2002).

» Variatie: Antrenorul poate de asemenea sa evalueze schimbul de mingi (EAS).

3. O HARTIUTA - O ABILITATE PSIHOLOGICA

Jucatorii joaca puncte, iar antrenorul specifica o abilitate psihologica ce va fi subiectul propriei evaluari a
jucatorului. Fiecare jucator are in buzunarul drept 10 hartiute si de fiecare data cand crede ca a angajat cu
n.»n n.n

succes o abilitate specificatd va muta o hartiuta in buzunarul sau stang. Dupa un timp ”x” sau un numar ”x
de jocuri, antrenorii si jucatorii se pun alaturi sa discute ce s-a transferat (Lubbers, 2000).

4. PROPRIA ANTRENARE

Jucatorii joaca un set. De trei ori in timpul setului, jucatorii trebuie sa abordeze antrenorul ca sa le explice
comportamentele si deciziile lor. Antrenorii ar trebui sa ia nota despre rationamentul lor pentru a fi
discutat si a oferi feedback in urma terminarii setului.

5. VERIFICAREA SIP!

fnainte s3 inceapa jucarea punctului unul impotriva celuilalt, jucitorii trebuie si aprecieze starea lor de
pregatire (1 = starea ideala pentru performanta, pana la 5 = slab). Ei sunt incurajati sa angajeze strategii
care sa mentind sau sa-i aduca mai aproape de Starea lor Ideala pentru Performanta (SIP) pe parcursul
sesiunii.
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ALTE SITUATII

22.1. PSIHOLOGIA JOCURILOR DE DUBLU

1. COMUNICAND INTRE PUNCTE

Jucatorii incep jocul in punct si ar trebui sa comunice de fiecare data intre puncte pentru a stabilirea a ceea
ce se vor stradui sa faca ori sa implementeze in punctul urmator. Antrenorul si jucatorii revizuiesc
eficacitatea si oportunitatea comunicarii jucatorilor dupa 20 de puncte.

2. COMUNICAND iN TIMPUL SCHIMBULUI PARTILOR DE TEREN

Jucatorii joaca un set si ar trebui sa comunice in timpul schimbul partilor de teren pentru a cadea de acord
asupra a ceea ce se vor stradui sa faca in jocul urmator. Un antrenor prieten (ex. un jucator suplimentar)
este folosit pentru a revizui comunicarea fiecarei echipe intre jocuri. Antrenorul, antrenorul prieten si toti
jucatorii discuta ce s-a observat si s-a spus la fiecare sapte jocuri.

3. TOTI PE UNUL!

Jucdtorii joaca un set, dar o echipa este instruita sa joace toate loviturile catre unul din jucatorii echipei
adversa. Jucatorii schimba rolurile dupa patru jocuri. Dupa set, antrenorul si jucatorii discuta provocarile
psihologice pe care aceasta situatie le-a prezentat.

4. ROLULDE A JUCA

Este finalizat un set in care fiecare echipa isi asuma o structura dubla fata de cea normala pe care ei o
angajeaza (ex. serviciu si ramanere n spate, ambii in spate, ...). La incheierea setului, jucatorii discuta cu
antrenorul modul in care ei au facut fata oricarei frustrari ilustrand acest rol in exercitiul de joc.

Comunicarea pozitivd intre
puncte este una din
pietrele de temelie ale
succesului si pldcerii
Jjocului de dublu.
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22.2. SPIRITUL DE SPORTIVITATE

1. CODUL

Jucatorii joaca un set de antrenament dupa Codul de Conduita.
» Variatie: Antrenorul organizeazd un mini-turneu in timpul sesiunilor de antrenament in care toti

jucatorii ar trebui sa arbitreze cel putin un meci. Codul de Conduitd trebuie sa fie consolidat (vezi
Regulamentele Turneelor ITF).

2. OBIECTIVUL MEU DE SPORTIVITATE PENTRU ASTAZI

inainte de a incepe sesiunea de antrenament, antrenorul cere jucitorilor s3 stabileasca un obiectiv legat de
spiritul de sportivitate pentru acea sesiune (fair play, respectul pentru adversar, echipamentul, etc.). Din
nou, nu va exista un obiectiv de sportivitate pentru toti jucatorii, ci va reflecta mai degraba viziunea fiecarui
jucator asupra modului de joc si personalitatea sa (Young, 2000).

22.3. MEDIUL SI ALTE INFLUENTE

1. PUBLIC PARTIZAN

Jucatorii joacd un meci intr-un loc zgomotos ori pe un teren in jurul caruia este multa miscare in trafic
(oameni sau vehicule).

» Variatie: Jucatorii joacd un meci cu muzica pe care nu o plac in difuzoare.

2. TORNADO!

Tntr-o zi cu mult vant, antrenorul cere jucitorilor si performeze un exercitiu de control, cum ar fi serviciul
catre tinte, sau schimbul de mingi pe culoarul de dublu. Jucatorii trebuie sa inteleaga faptul ca sunt meciuri
jucate si in aceste conditii.

3. MINGI NOI?

Antrenorul cere jucatorilor sa joace puncte folosind mingi de tenis care se afla in conditii precare.

4. IMPRUMUTA O RACHETA

Antrenorul cere jucatorilor sa joace puncte folosind racheta adversarului.

5. JOACA ACUM... NU TE INCALZI

Antrenorul cere jucatorilor sa joace puncte cu o incalzire pe teren foarte scurta (mai putin de 2 minute) sau
de loc. Jucatorii ar trebui observati ca folosesc ritualuri sau strategii specifice pentru a gestiona aceasta
provocare (ex. imitarea loviturii pentru a se ”i
stabilizeze loviturile in timpul jocului, etc.).

A

ncalzi” intre puncte, implementarea de planuri care sa
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22.4. SITUATII DEZAGREABILE

1. ANUNTURI DISCUTABILE

Antrenorul cere jucatorilor sa joace puncte in care in care le sunt furnizate anunturi discutabile. Jucatorul
afectat trebuie sa foloseasca ritualuri specifice pentru a gestiona aceasta situatie (ex. gestionand asertiv
situatia, folosind discutia cu sine, luandu-si timp pentru a se calma si apoi a se refocusa pe planul de joc,
etc.).

2. INTRERUPERI DE JOC ALE ADVERSARULUI

Antrenorul cere jucdtorilor sd joace puncte in care ei pot sa intrerupa jocul (ex. pauza de toaleta,
intrerupere pentru accidentare). Din nou, ritualurile specifice (ex. mentinerea mintii asupra jocului,
vizualizarea urmatorului punct, focusarea pe lucruri neutre, oferirea de timp pentru respiratie usoara si
refocusarea pe planul de joc, folosirea unui ritual pentru a fi gata de start, etc.) ar trebui sa fie folosite
pentru a ajuta jucdtorii sa continue sa performeze bine dupa intrerupere.

3. INTARZIERE

Antrenorul cere jucatorilor sa joace puncte. Antrenorul poate sa intrerupa jocul si sa planifice o intarziere in
timpul meciului. Jucatorii ar trebui sa foloseasca ritualuri specifice pentru a gestiona aceste situatii (ex. sa
aiba un plan, sa conserve energia, sa foloseasca timpul pentru a-si revizui performanta, sa stabileasca un
plan pentru cand meciul se va relua, etc.).

4. SIMPLU - DUBLU

Patru jucatori schimba mingi in lung de linie ca si cum ar juca un meci de simplu pe jumatate de teren.
Dupa un numar dat de lovituri, antrenorul anunta “dublu!”, iar cei patru jucatori ar trebui sa finalizeze
punctul in format de dublu.
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PRACTICA ABILITATILOR MENTALE
iN AFARA TERENULUI

fnarmati cu un inventar de exercitii de antrenament mental pe teren, este timpul acum si ne extindem
asupra modului in care cele mai traditionale practici ale AAM pot fi integrate cel mai bine Tn antrenamentul
jucatorului. Poate ca nu posibilitatile nu abunda in acest sens, ori poate ca este imposibil sa ai un teren ori
sd gdsesti parteneri buni pentru exersare, totusi, nu Tnseamna ca jucdtorii nu pot sa nu lucreze pe exercitiile
lor... aceste oportunitati reprezintd momentul perfect pentru jucatori sa-si cizeleze abilitatile mentale, chiar
si in confortul camerelor de odihna. Scopul acestui capitol este prin urmare acela de a pune accent pe
unele activitati practice de antrenament mental in afara terenului pe care jucatorii pot sa le performeze
pentru a consolida bune obiceiuri mentale la care ar trebui sa aspire simultan cu dezvoltarea in teren.

Ca si performarea lucrului mental in teren, AAM poate fi de asemenea croit pentru a indeplini diferite
obiective de antrenament in afara terenului. Asta este totuna cu a spune cd aceleasi abilitati mentale
subliniate Tn Partea a ll-a care sunt integrate n jocul de tenis - motivatie, concentrare, control emotional si
incredere - pot de asemenea si fie imbunatatite prin initiative specifice in afara terenului. in mod similar,
aceleasi lucruri se pot spune despre independenta jucatorului, maturitatea, responsabilitatea, abilitatile
sociale, spiritul de sportivitate, relatiile de sustinere jucdtor-parinte si compatibilitatea antrenor-jucator;
toate care au fost identificate ca fiind importante in dezvoltarea mentala a unui jucator pot fi efectiv
antrenate in afara terenului. in fine, antrenamentul mental in afara terenului ar trebui s3 fie vizut pregnant
in aceeasi lumina ca antrenamentul de fitness in gimnasticd, analizele tactice de dinainte de meci sau
evaluarea video-asistatd a tehnicii jucatorului; toti factorii cu potential de performare in afara terenului nu
sunt de mai mica importanta ca "fratii” lor din teren.

23.1. MOTIVATIE

1. PROFILUL MENTAL DE PERFORMANTA

Jucdtorilor le place sa se modeleze ei insisi dupa jocul celor mai buni jucatori, toti posedand unele
caracteristici psihologice comune. Antrenorul cere jucatorilor sa listeze abilitatile mentale care sunt cele
mai importante pentru succesul in tenisul de performantd. Dupa unele discutii intre jucatori si antrenor,
jucatorii sunt solicitati s3 evalueze competenta lor in raport cu fiecare abilitate mentala listata. Jucatorii
atribuie un scor pana la 10 pentru fiecare abilitate, zece fiind nivelul ideal, cinci fiind cel mediu, iar unu fiind
cel slab. Jucatorii si antrenorul discuta apoi rezultatele in grup si/sau individual, iar jucétorii ar trebui sa fie
capabili sa-si fixeze atentia asupra a trei componente mentale ale jocului lor pe care sa le imbunatateasca
(Gould s.a., 2001).

2. PLAN PENTRU SUCCES

Una din primele sesiuni in stabilirea unui plan de AAM trebuie sa fie dedicata stabilirii obiectivului. Folosind
ca punct de plecare profilul mental de performanta anterior, jucatorii ar trebui sa stabileasca obiective
mentale care sa fie provocatoare, dar si realiste. Ca parte a acestui proces, ei ar trebui sa identifice pasii
care trebuie sa fie facuti pentru a dobandi in final abilitati mentale remarcabile. Pe parcurs, antrenorul ar
trebui sa colaboreze cu jucatorii si sa-i ghideze.

jocului jucatorilor. Obiectivele ulterioare ar trebui sa aiba o data tinta si sa fie revizuite regulat (Quinn,
2004).
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Ascultdnd muzica ce
stimuleazd incredere si
stdrneste emotii poate

ajuta jucdtorii sd-si
declanseze SIP.

3. STABILIREA OBIECTIVELOR PENTRU FIECARE PRACTICA SAU MECI

Jucatorii sunt solicitati sa completeze un card pentru stabilirea unui obiectiv simplu la fiecare sesiune
practicd pe care ei o planifics si la fiecare meci pe care il joaca. in general, ei ar trebui s3 se relationeze la
obiective specifice ale planurilor lor de AAM. Dupa practica sau meci, jucatorii ar trebui sa noteze daca
obiectivele au fost obtinute si sa revizuiasca impreuna cu antrenorul eventualele motive pentru care s-au
obtinut sau nu (Gould s.a., 2001).

» Variatie: Cand vine vorba de dezvoltarea abilitatilor in tenis, in special a abilitatilor psihologice, pur si
simplu nu exista substitut al muncii sustinute si a propriei discipline (Quinn, 2001a). Astfel cd dupa
fiecare practica sau meci, jucatorii sunt solicitati sa-si evalueze intensitatea, angajamentul si propria
disciplina.

4. FA UN POSTER DE SUCCES

Antrenorii pot cere jucatorilor sa intocmeasca o harta de valoare sau poster care sa ilustreze exact modul
n care vor sa joace, ceea ce vor sa obtina si cum vor sa arate. Ei pot sa parcurga revistele vechi de tenis si sa
gdseasca poze relevante cu jucatorii lor favoriti. Pot fi de asemenea mentionate mesajele de ranforsare pe
care antrenorii le dau constant si citate bune care sa-i tind focusati si orientati catre obiectiv. Cand este
gata ar trebui sa fie expusa intr-un loc vizibil astfel incat jucatorii sa vada exact ceea ce fiecare vrea sa
obtina in fiecare zi (Quinn, 2004; Sosa, 2005).

» Variatie: Antrenorul explicd ce inseamna sa fii un competitor dur jucatorilor nefamiliarizati cu acest
concept. Jucdtorii sunt apoi solicitati sa specifice cateva caracteristici care intruchipeaza competitorii
duri si s& exemplifice cu nume de jucitori profesionisti de tenis care sunt exact asa. in urma diverselor
discutii intre jucdtor si antrenor pe aceasta tema, grupul evalueaza modul in care aceste caracteristici
pot fi cel mai bine favorizate in sesiunile de antrenament (Gould s.a., 2001).

5.FIITUN DJ

Jucatorii pot compila (in format audio CD sau mp3) vreo cinci din cantecele lor favorite care stimuleaza
ncredere si placere, ori starnesc emotii similare celor pe care le experimenteaza atunci cand joaca cel mai
bun tenis al lor. Odata compilate, jucatorii ar trebui sa le parcurga de cateva ori pe sdaptamana - in drumul
lor spre tenis, In masina, in avioane - si sa vizualizeze ca joaca un tenis remarcabil in timp ce asculta muzica.
Jucdtorii ar trebui sa devind familiari cu muzica lor incat ori de cate ori o asculta sau se aude in capul lor
vreun cantec starea lor ideald de performanta sa se declanseze (Quinn, 2004).
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6. AGENDELE JUCATORILOR

Antrenorul poate cere jucatorilor s3 mentina un jurnal al practicii lor, al regimului de antrenament, al
rezultatelor in meciuri, al conditiei fizice, nutritiei, etc. Acest lucru ii va ajuta sa mentina motivatia si
focusarea. Antrenorul poate oferi jucatorilor un model de agenda ori se poate ca jucatorii sa prefere sa-si
creeze modelul lor.

7. INCONJOARA-TE CU OAMENI DE SUCCES

Antrenorul explica jucatorilor ca este important sa se inconjoare cu oameni care fi incurajeaza si li sustin
pentru ca succesul atrage dupa sine succes, iar oamenii de succes lasa repere. Ei nu sunt numai norocosi, ci
pot conduce prin exemplu. Ei au o strategie si lucruri specifice pe care le mentin in desfasurare pentru a
crea un mediu de succes in vietile lor. Jucatorii sunt solicitati sa identifice oameni care sunt asa cum ar dori
ei sa deving, sa gaseasca modalitati ca viata lor sa arate intr-un fel mai pozitiv si sa se acompanieze cu
oameni care gandesc in acest fel (Quinn, 2001a).

8. ANALIZE VIDEO

Meciurile jucatorilor sunt analizate alaturi de cele ale jucatorilor de top astfel incat se poate dezvolta o mai
buna apreciere a cerintelor jocului. Este acordatd o atentie speciala oricarei diferente notabile intre
performanta mentala a jucatorilor si cea a profesionistilor.

> Variatie: Jucatorii privesc materiale video ale jucatorilor de top observand ritualurile lor intre puncte si
ntre jocuri in timpul jocului in meci. Jucatorii pot de asemenea sa ia note despre ceea ce percep ei ca
fac aceste modele din punct de vedere mental si discuta intre ei sau impreuna cu antrenorul.

9. MOTIVATIE PERSONALA

Jucadtorii sunt solicitati sa scrie pe hartie trei motive pentru care joaca tenis si de asemenea sa faca o
introspectiva asupra tipului si frecventei cuvintelor si imaginilor care concura sa-i motiveze (Gould s.a.,
2001). Aceste lucruri sunt folosite pentru a ajuta antrenorii sa inteleaga ceea ce 1i guverneaza pe jucatori si
orice implicatii asupra performantei trebuie discutate.

10. REZOLVAREA PROBLEMEI

Antrenorul introduce jucatorilor rezolvarea problemei ca instrument de antrenament mental. Jucatorii
descriu apoi caracteristicile unei probleme intalnite anterior (ex. jocul slab impotriva jucatorilor mai buni)
fnainte de a fi incurajati sa o redefineasca prin stabilirea obiectivului. Ca parte a acestui lucru, jucatorii ar
trebui sa caute solutii posibile si sa le prioritizeze Tnainte de a stabili un plan de actiune, implementand
actiunea si finalizand cu o evaluare post-actiune.

23.2. CONTROLUL EMOTIONAL

1. YOGA

Jucatorii frecventeaza o clasa de yoga unde sunt instruiti sa performeze unele forme de baza de asane cum
ar fi Tree pose, Chakki chal, Taar asan, Trikon Asan, Bhujang si Natraj pose (Singh, 2003).

> Variatie: Jucatorii performeaza exercitii conventionale de flexibilitate dinamica, dar comutd dinspre
natura fizica a exercitiului catre controlul respiratiei si ritmului.
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2. RELAXAREA PROGRESIVA A MUSCHILOR

Jucatorii practica relaxarea progresiva a muschilor (RPM) folosind un CD care sa-i ghideze pe parcursul
procedurii. Jucatorii incep sa practice procedurile de baza si mai cuprinzatoare din afara terenului inainte sa
foloseasca gradual versiunea scurta din teren utilizata de jucatori pentru relaxare fara sa aiba contact
deplin cu fiecare grupa musculard. RPM ar trebui initial sa fie practicata 10-15 minute in fiecare zi, inainte
ca ea sd devina confortabila si sa o poata performa la discretia lor.

» Variatie: Antrenamentul autogenic (vezi capitolul 10) este introdus si practicat intr-o maniera similara,
graduala.

3. MEDITATIE: ”O FIXATIE”

Jucatorii se aseaza confortabil in locuri linistite si se focuseaza pe un obiect (ex. tivul mingii de tenis). Ei se
straduiesc sa mentind focusarea cat mai mult timp posibil. Repetarea unui cuvant mereu si mereu,
focusarea pe respiratie si pe anumite posturi ale corpului pot fi de asemenea utilizate pentru a spori
aceasta experientd de meditatie.

4. PROPRIA HIPNOZA

Propria hipnoza este introdusa de jucdtori. Ascultdnd muzicd de relaxare, folosind vizualizarea, meditatia
sau o tehnica de relaxare, jucatorii experimenteaza un nivel moderat al relaxarii, dar mentin un anumit
nivel de constiinta lucida pentru a optimiza activarea si a oferi sugestii creative pentru o mai buna
performanta.

5. DESENSIBILIZARE SISTEMATICA

Psihologii explica jucatorilor rolul desensibilizarii sistematice subliniind ca inseamna un mijloc prin care ei
pot sa-si depdseasca teama. Procedura poate sa fie administrata pe cont propriu sau de catre un psiholog
si dureaza aproximativ 30 de minute. Jucdtorii parcurg urmdtorii pasi: relaxare (se foloseste o tehnica
cunoscuta), clasificare descendenta pentru 10 situatii in care ei au experimentat anxietatea si in final
Tmperecherea relaxarii specifice cu situatiile de anxietate clasificata.

6. CENTRARE

Jucatorii practica controlul respiratiei: inspira usor prin nari umplandu-si stomacurile (nu piepturile) cu aer.
Facand asta, ei ar trebui sa se gandeasca la un punct din spatele buricului si sa spuna ”“centreaza”. Apoi, ei
ar trebui sa expire usor pe gura si sa-si relaxeze constient muschii corpului. Atunci cand expira, ei ar trebui
sa spuna “relaxeaza-te” si sa-si lase corpurile sa faca intocmai. Se repeta tehnica de centrare timp de cinci
minute ori pana cand jucatorii simt ca a functionat bine. Dupa o discutie cu privire la oportunitatea acestei
uzante, jucatorii merg pe teren sa joace un tie-break si performeaza tehnica de centrare atunci cand ei simt

ca este oportun (ex. inaintea returului de serviciu, dupa erori ...) (Gould s.a., 2001).

7. COMBINAND TEHNICILE DE RESPIRATIE

Antrenorul subliniaza importanta folosirii diferitelor tehnici de respiratie in functie de cerintele situatiei.
Jucatorii sunt solicitati sa practice doua tipuri de respiratie: respiratia de relaxare (combinand inspirari lungi
cu scurte pauze si expirdri lungi numarand pana la zece) si respiratie de energizare (efectuarea de inspirari
scurte si intense Impreuna cu expiratii imediate si vioaie).
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8. INOCULAREA STRESULUI

Jucatorii recreeaza probleme sau situatii provocatoare pe care le pot intdmpina in jocul in meci (ex. jocul
ntr-o zi cu vant sau in fata unui public zgomotos, amanari din cauza ploii, anunturi la linii dubioase ...). Ca
parte a rolului in joc, jucatorii practica strategiile de copiere pe care le-ar folosi pentru a gestiona eficace
situatiile.

23.3. INCREDEREA

1. FIlUN ACTOR

Antrenorul explica jucatorilor faptul ca ei Tsi pot folosi limbajul corpului in multe feluri: pentru a se debarasa
de emotii negative precum teama si descurajarea; pentru a-si intimida adversarii si a le arata cat de
luptatori sunt; precum si pentru a-si demonstra increderea si sangele rece. Oricum, toate acestea necesita
repetdri si practicd. Antrenorul solicitd jucatorilor sa exerseze acasa in fata oglinzii, mergand in pozitie
dreapta in jurul casei, strangandu-si pumnii. Scenariul lor este sa exulte incredere, energie pozitiva, calm,
lupta si determinare. Jucatorii sunt solicitati sa figureze tipul de jucator care ar vrea sa fie si sd inceapa sa
actioneze ca acesta (Quinn, 2004).

2. PRINDE-TI GANDURILE

Antrenorul explica jucatorilor ca discutiile pe care le poarta cu ei insisi (discutia cu sine) sunt cruciale pentru
formarea atitudinilor si credintelor. El accentueaza pe faptul caacele lucruri pe care se focuseaza sunt
acelea pe care le au, iar pentru ca discutia cu sine sa fie benefica ar trebui ca ei sa invete sa o controleze tot
timpul, nu numai pe teren. Antrenorul solicita jucatorilor sa-si prinda gandurile folosind intrebari precum:
Gandesti ca un Tnvingator? Esti pozitiv tot timpul? Ai dubii despre tine? Ce crezi despre tenisul tau?
Controlezi discutia ta cu tine insuti incat sa fie plind de declaratii pozitive? iti provoci tu insuti maretia? Te
complimentezi regulat si constientizezi ceea ce faci zilnic? fti vorbesti tie insuti find plin de energie si
vibratie? Vorbesti cu incredere pentru a o crea pe teren si in afara lui? Jucatorii sunt solicitati sa scrie pe
hartie gandurile pozitive si negative pe care le au si cand le au. Antrenorii solicita jucatorii sa alature fiecare
gand negativ cu cel realmente pozitiv si sa le scrie pe hartie (Quinn, 2004).

> Variatie: Fiind constienti de importanta discutiei cu sine pozitive, jucatorii scriu pe hartie frazele
pozitive care sunt emotionante (ex. “Super”, "Excelentd lovitura”) ori relationate sarcinii (ex. “indoaie
genunchii!”, ”la mingea devreme!”) pentru a fi folosite in diferite situatii de meci (ex. primul serviciu,
returul de serviciu, dupa pierderea primului set, la incheierea schimbului partilor de teren, la puncte de
meci). Aceste fraze vor servi apoi ca vocabular pentru discutia cu sine a jucatorului.

> Variatie: Jucatorii performeaza un interviu propriu (adica evitdnd stanjeneala asociatd interviurilor
reale), inregistrandu-si audio raspunsurile la intrebari precum “Cand apar propriile dubii?, Cum ma
recuperez dupa o greseald?, Mi-e teama de anumite lovituri ale lui?, Ma astept sa joc intr-adevar bine?,
Cum reactionez la adversitate?, Se schimba increderea mea pe parcursul unui meci?, Cand sunt prea
increzitor?, imi plac meciurile dure, stranse?, Jucitorii dau inregistrarea audio antrenorilor lor, iar apoi
sunt discutate implicatiile in performanta.
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3. NU SUNA ACASA - SUNA LA TINE!

Jucatorii sunt solicitati sa facd filme sau sa ia imagini cu telefoanele lor pentru a-si facilita pregatirea
Tnaintea meciului. Jucatorii ar trebui sa-si faca poze care sa ilustreze exact cum ar vrea sa arate pe teren -
intens, agresiv, calm, focusat — oricum ar fi, apoi sa se priveasca in fotografii ori videoclipuri, performand ca
atare. Jucatorii ar trebui sa creeze aceste imagini perfecte in mintea lor mai intai, iar apoi sa le creeze pe
teren (Quinn, 2004).

4. ANALIZA TSO

Jucdtorii trebuie sa vada meciurile de tenis ca pe provocdri, nu amenintari. Pentru a incuraja asta, jucdtorii
pot face o analiza TSO (nu TSOA!) care sa documenteze punctele tari, punctele slabe si oportunitatile
Tnaintea unui meci sau turneu ce urmeaza. Jucatorii si antrenorii discuta rezultatele analizelor TSO.

» Variatie: Jucdtorii care experimenteaza periodic propriile dubii inainte de meciurile pe care le percep ca
fiind dure, pot sa beneficieze de faptul de a se considera ei insisi adversari redutabili pentru oponentii
lor, luand in consideratie fiecare abilitate in parte.

5. EVALUEAZA-TI CONDITIA FIZICA

Antrenorul explicd jucatorilor cd pentru a se simti increzatori pe teren, ei ar trebui sd fie in cea mai buna
conditie fizica posibila, aceasta fiind cheia pentru increderea jucatorului. Jucatorii pregatiti fizic intra in
meciuri stiind ca nu vor fi obositi intr-un al cincilea set. in plus, deoarece conditia fizici poate face diferenta
dintre victorie si infrangere, antrenorul solicita jucatorilor s3-si evalueze nivelul de pregatire fizica pe
componente si sa determine cand si cum le vor imbunatati (Quinn, 2001a).

6. CONSTIENTIZEAZA-TE

Jucatorii sunt solicitati de catre antrenor sa constientizeze marile lucruri pe care ei le fac. Lucrul acesta se
poate obtine prin:

— Construirea si actualizarea cu regularitate a unei liste a increderii ce cuprinde realizarile lor, punctele
tari si aspiratiile.

— Crearea unui fisier al succeselor care sa cuprinda triumfurile lor personale: De exemplu, ei pot colationa
litere cu laude, premii, filme cu meciurile mari, ori articole cu oamenii pe care i admira.

— Efectuarea unui semn sau un gest care se repeta de fiecare data cand joaca un punct mare.

— Punand intrebari de calibru la sfarsitul fiecarei zile, de exemplu, ”Ce am invatat astazi? Ce am facut cu
adevadrat bine astazi?”.

7. SCHIMBAREA VOCABULARULUI

Transformarea vocabularului poate avea un efect puternic asupra propriei increderi si a starii emotionale a
unui individ. Jucatorii ar trebui sa experimenteze acest impact pe care schimbarea vocabularului poate sa il
aiba asupra intregii situatii: in loc de "Am esuat” sa spuna "Am invatat ceva”; mai degraba decat ”Sunt
bun” sa foloseasca “Sunt fantastic!” ... (Quinn, 2001a).

8. ANTRENAMENTUL ASERTIV

Jucatorii ar trebui sa fie asertivi - nu agresivi - aparand ceea ce ei considera a fi “un drept”. Sunt solicitati sa
se imagineze in situatii specifice in care drepturile lor sunt compromise (ex. anunturi gresite, selectia
echipei, comportamentele sau agresivitatea adversarilor, etc.) si apoi sa dezvolte raspunsuri potrivite si
asertive. Impreund cu antrenorul ei discut3 cat de eficace pot fi aceste rispunsuri in situatiile propuse.
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9. STIMA DE SINE: EVITAREA COMPARATIILOR

Antrenorul subliniaza pentru jucatori faptul ca ei trebuie sa evite sa se compare cu altii. Ei trebuie sa aiba o
imagine mai madreata, pe termen lung. Ar trebui incurajata intocmirea unei liste a obiectivelor pe termen
mediu, cu termene de indeplinire, care sa-i ajute pe jucatori sa continue sa se focuseze pe performanta lor,
mai degraba decat pe rezultat (Quinn, 2001a).

10. RESTRUCTURAREA COGNITIVA (AJUSTAREA ATITUDINII)

Antrenorul subliniaza importanta identificarii, analizarii si modificarii gandurilor negative. Jucatorii sunt
solicitati apoi sa reflecteze la modul in care aceste ganduri le influenteaza performanta si sd treaca la
identificarea gandurilor pozitive si mai rationale care sd le contracareze. Dupa aceea, jucatorii si antrenorul
revizuiesc procesul.

23.4. CONCENTRARE

1. ACUM

- pn

Li se ofera jucatorilor informatii care sa le explice importanta jocului “in momentul respectiv” si astfel sa nu
se gandeasca la greselile trecute sau succesul viitor. Ei sunt apoi solicitati sa scrie pe hartie strategiile pe
care le pot folosi pentru a face asta (ex. meditatie, yoga sau respiratie adanca), inainte sa faca propria
evaluare (pana la 10) a eficacitatii cu care a fost aplicata.

2. CONCENTRARE - EXERCITII DE MEDITATIE

Girod (1999) sugestioneaza ca antrenorii sa solicite jucatorilor sa performeze unul din urmatoarele exercitii
de concentrare, crescand progresiv durata lui:

— ”la o minge de tenis. Pune-o in fata ta. Priveste la aceasta minge nemiscata. Focuseaza-ti atentia pe ea.
Las-o si-ti umple tot spatiul tdu mental. Inchide-ti ochii. Vizualizeaza ”ecranul tiu mental” si vezi
aceeasi minge de tenis. Focuseaza-te pe aceasta imagine vizuala”.

— ”la un metronom. Porneste metronomul. Focuseaza-ti atentia pe bataile sale regulate. Lasa ritmul sa-ti
ocupe tot spatiul mental. Ar trebui ca orice gand care ar veni in mintea ta sa-l lasi sa plece precum un
nor trecator”.

— ”Alege un cuvant (sau propozitie), preferabil una pozitiva. Repeta-l singur. Treci peste el in spatiul tau
mental ca si cum s-ar derula aceeasi inregistrare inca o data si inca odata, tot asa.

— ”Fii atent la respiratia ta. Simte aerul care intra (numarand pana la 4) in plamani si care iese (humarand
pana la 4). Lasa respiratia sa te patrunda. De fiecare data cand inspiri, amplificd nivelul concentrarii tale.
De fiecare data cand respiri, alunga gandurile care pot sa interfereze. Inspird pe nas si expira pe gura”.

3. MEDITEAZA MANCAND SAU MERGAND

Antrenorul introduce jucatorilor un exercitiu de meditatie in care ei trebuie sa-si focuseze atentia totald pe
procesul de a manca sau a merge. Daca atentia se schimba, jucatorii trebuie sa se refocuseze imediat.
Loehr (1990) sugestioneaza ca acest exercitiu sa fie practicat de cateva ori pe zi.
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Epuizarea jucdtorului poate
fi evitatd prin interpretarea
informatiilor din jurnalele
de antrenament ale
jucdtorilor.

4. COMUTAREA ATENTIEI

Jucatorii isi cauta o pozitie confortabild, inchid ochii si incearca sa se relaxeze. Ei incearca sa se focuseze pe
ceea ce pot sd auda (mai intai izoland un sunet de altul si apoi ascultandu-le pe toate odatad), inainte sa fie
atenti la senzatiile lor somatice (din nou, individual si apoi colectiv). Apoi jucatorii repeta procesul,
indreptandu-si atentia citre gandurile si emoatiile lor. in final, deschizand ochii, jucitorii se focuseazé pe un
obiect din fata lor si apoi pe cat mai multe posibil (Gauron, 1984).

> Variatie: Jucatorii tin un obiect in palmele lor si se focuseaza asupra lui. Ei pastreaza aceasta focusare in
timp ce las3 obiectul jos. Este inregistrata durata in care pot sa-si mentina focusarea. Odata ce pot sa o
faca pentru cateva minute, ei ar trebui sa repete exercitiul in conditiile unor diverse distrageri (Gauron,
1984).

5. EXERCITIU GRILA

Jucatorilor le este prezentat un panou grila continand numere formate din doua cifre, de la 00 la 99. Scopul
lor este s3 identifice secvential toate numerele in timpul cel mai scurt (Gauron, 1984).

6. JOC PE REPERE (CUVINTE)

Antrenorul solicita jucdtorilor sa imite lovituri in sala de gimnastica sau intr-o camera, preferabil in fata unei
oglinzi sau ferestre unde pot sa verifice forma lor. Pentru fiecare lovitura jucatorii ar trebui sa selecteze un
cuvant cheie. Antrenorul 1i poate ajuta sa aleaga cel mai bun cuvant pentru fiecare lovitura in parte. De
exemplu, poate fi “devreme”, ”jos”, "dinamic” sau ”picioare”. Jucatorii exerseaza efectuand loviturile si
spunand cuvintele cheie. Antrenorul le explica faptul ca aceasta practica este un mijloc folositor de
focusare si refocusare atunci cand concentrarea este compromisa in timpul unui meci, de asemenea este

un exercitiu ideal intr-o zi ploioasa sau in timpul incalzirilor (Quinn, 2004).
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23.5. VIZUALIZARE / IMAGISTICA

1. VIZUALIZAREA BAZICA

Antrenorul explica jucatorilor importanta folosirii vizualizarii, atat pe teren cat si in afara lui. Strategia
angajata ar trebui sa fie specifica fiecarui jucator si poate s3 fie performata in diferite momente (ex. in
noaptea dinaintea meciului, in dimineata de dinaintea meciului, in timpul meciului...). Jucatorii pot vizualiza
ceva ca baza, cum ar fi o minge statica sau executarea cu succes a unei lovituri; alternativ ei pot fi
directionati sa vizualizeze situatii sau experiente mai specifice, cum ar fi:

— Jocul bun si depasirea situatiei presante (ex. in urma unui break).

— Jocul intr-un meci potrivit unui plan, in care sunt duri si dau 100% din potential.

— Performarea ritualurilor nainte de meci, miscarea pe tot terenul si mentinerea unui limbaj pozitiv al
corpului.

— Revederea celor mai bune performante ale lor.

— Nota: Jucdtorii ar trebui sd vizualizeze intotdeauna in culori, cu cat mai multe detalii si sensuri posibile.
Viteza cu care sunt vizualizate evenimentele ar trebui sd fie aceeasi cu cea care se intdmpld in timpul
jocului in meci.

2. VISARE

Antrenorul solicita jucatorii sa incerce sa vizualizeze si s3 experimenteze viitorul pe care si-l doresc.
Exercitiul poate incepe cu antrenorul care pune urmatoarele intrebari: “Imagineaza cum ar fi sa castigi
Wimbledon-ul. Ai fi excitat? Entuziasmat? Nespus de bucuros? Eliberat? incantat?” Antrenorul ar trebui s3
lase jucatorii sa stie ca oricare ar fi reactia lor personald, ar trebui sa fie capabili sa o simta in stomac si sa
considere acest sentiment ca ficand parte din ei. In fine, jucdtorii ar trebui s inteleagd faptul ci
vizualizarea se face ca si cum s-ar crea scene din propriul lor film! (Quinn, 2001a).

23.6. PROPRIA CONSTIENTIZARE

1. PROPRIA VERIFICARE

Le este explicata jucatorilor importanta monitorizarii nivelelor lor de stres zilnic pentru a evita
supra-antrenamentul si epuizarea fizicd sau mentala (Loehr, 1990). Jucatorii ar trebui sa tina o evidenta a
parametrilor lor fiziologici cum ar fi greutatea corpului si pulsul inimii luat dimineata, dupa odihna.

2. ANALIZA VIDEO

Antrenorul explicd jucatorilor importanta utilizarii analizei video, nu doar a tehnicii sau tacticii lor, ci si
pentru a studia performanta lor mentald. Jucatorii sunt solicitati sa revada materialele video cu
performantelor lor cele mai bune si sa ia nota de caracteristicile psihologice care au facilitat si incurajat
succesul lor. Jucatorii si antrenorul discuta constatarile si exploreaza modurile posibile de a obtine mai des
aceste performante.
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3. FOLOSIREA MONITORIZARILOR PULSULUI INIMII

Antrenorul explica jucatorilor legatura dintre starile lor fiziologice si cele mentale. Le este prezentata
jucatorilor folosirea monitorizarii pulsului inimii ca un instrument care sa faciliteze propria monitorizare a
raspunsurilor lor fiziologice ih anumite situatii.

4. DEZVOLTAREA UNUI RITUAL INTRE PUNCTE

Jucatorii sunt solicitati sa documenteze ritualurile lor preferate intre puncte atunci cand castiga usor si de
asemenea dupa o greseala grava, dupa un anunt la linie discutabil, dupa unele stratageme ale adversarilor,
etc. Tmpreund cu antrenorul, jucitorii discutd fiecare ritual si motivele pentru care acestia simt c&
functioneaza pentru ei.

23.7. TEHNICI DE REFACERE MENTALA

1.PERIOADA RRR - Fll ECHILIBRAT

Antrenorul explicd jucatorilor cd odihna este cea mai usoara parte a antrenamentului, insa partea pe care
cei mai multi jucdtori o neglijeaza. Jucdtorii ar trebui sa fie familiarizati cu nevoia de repaos, refacere si
relaxare intre practica si meciuri. Totusi, refacerea nu se intampla intocmai. Antrenorul solicita jucatorilor
sa scrie pe hartie componentele planului lor de recuperare (ex. ritualuri intre meciuri, masaj, relaxare,
meditatie si somn), care sunt apoi revizuite in lumina faptului ca nu conteaza domeniul sportiv in care
performezi, o minte si un corp odihnite asigura o performanta mai buna (Quinn, 2001a).

2. TIMP DE ODIHNA! PREMIAZA-TE - DISTREAZA-TE

Atunci cand jucatorii dau totul din ei la practica si antrenament, este in mod special important sa planifice
timpul de odihna si sa se distreze departe de teren. Antrenorul ar trebui sa fie de asemenea constient ca
este necesar sa premiezi realizarile si sa celebrezi si sa te bucuri de implinirile de pe parcurs. Antrenorul
solicitd jucatorilor sa faca o lista cu toate lucrurile pe care le place sa le faca in timpul lor liber si sa le
programeze cel putin odatda pe sdptamana ca fiind parte a programelor lor de antrenament si
competitionale (Quinn, 2001a).

3. ATIPIRE PENTRU REIMPROSPATARE

Antrenorul explica jucatorilor valoarea potentiala a folosirii atipirii pentru improspatare si regenerare. Ar
trebui sa nu fie interpretata ca semn al leneviei. Performata pentru motive corecte, o atipire poate sa fie
folositoare pentru reducerea oboselii si cresterea vigilentei. Timpul ideal pentru atipire pentru majoritatea
oamenilor este cam la opt ore dupa trezire si la opt ore inaintea somnului de noapte: cand temperatura
corpului unei persoane ajunge in cel mai jos punct, pe la doua-trei dupd amiaza. Se poate sa nu fie necesar
sa dormi in timpul unei atipiri: statul intins si odihna poate sa fie la fel de reconfortant ca si atipitul. O
atipire ar trebui sa fie sub o ora: un timp mai mare nu ar creste beneficiile si mai degraba ar rezulta o
buimdceald intensa numita si “inertia somnului”. Jucatorii nu ar trebui descurajati sa atipeasca, in mod
special in timpul saptamanilor de antrenament intens, insa ar trebui monitorizate de aproape efectele
pentru fiecare individ in parte (ITF, 1994).

158



4. PERIODIZAREA PENTRU SUCCES

Jucdtorii si antrenorul concep impreuna un plan de antrenament si competitional inh care ei respecta
principii precum practica in perioade scurte de timp si intensitate mare; neparticiparea la prea multe
turnee la rand; asigurarea pauzelor si recuperarilor corecte in timpul sesiunilor si intre sesiuni, meciuri si
turnee; adaptarea programului la provocari potrivite pentru jucatori; de asemenea stabilirea obiectivelor
realiste (Loehr, 1990).

23.8. DUBLU SI GRUPURI DINAMICE

1. UNIFORMA ECHIPEI

Antrenorul se asigura ca toti jucatorii dintr-o echipa au si poartd uniformele echipei atat pe teren cét si in
afara Iui. Acest fapt creeazd un sentiment de apartenenta la grup (Loehr, 1990). Sunt stabilite regulile
uniformei specifice pentru a clarifica modul in care aceste uniforme ar trebui purtate.

2. AJUTORUL ANTRENORULUI

Antrenorul incurajeazi jucitorii s extind3 analiza abilitatilor si cunostintele de joc dintr-un meci. In timpul
meciurilor pe echipe in care unele meciuri sunt jucate in acelasi timp pe diferite terenuri, antrenorul
desemneaza unul sau doi jucatori ai echipei sa analizeze meciurile pe care el nu le poate vedea.

3. ZIUA LIBERA!

Antrenorul organizeaza o zi fara tenis pentru toti membrii grupului. Activitatile alese ar trebui sa fie
potrivite varstei si intereselor grupului: picnicuri, filme, cumparaturi, camping, vizionarea unui meci de
fotbal, etc.

4. INDEPENDENTA JUCATORULUI

n timpul célatoriilor sau in timpul sesiunilor de practic3, jucitorilor li se poate da responsabilititi specifice
(ex. rezervarea terenurilor pentru practica, gasirea partenerilor de practica, trimiterea rachetelor la
racordat, observarea viitorilor adversari, etc.) pentru a le favoriza independenta.

1. GASIREA UNUI PARTENER DE DUBLU

Pentru a facilita selectia echipei, antrenorul solicita jucatorilor sa completeze un formular care accentueaza
asupra modului in care ei percep partenerul ideal de dublu (incluzand personalitatea, stilul de joc, etc.).

» Variatie: Jucatorii documenteaza tipul de feedback care le-ar place sa-l auda de la parteneri dupa o
greseald, 1n situatii de presiune, atunci cand castiga usor, cand pierd jucand slab, etc. Preferintele pot fi
discutate individual sau intre partenerii de dublu si antrenor (Weinberg, 2002).
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6.COMUNICAREA DE TIP JURNAL PENTRU DUBLU

Jucatorii sunt solicitati sa tind un jurnal care sa contina tot ceea ce spun si gandesc in timpul practicii si
meciurilor de dublu. Jucatorii sunt incurajati sa foloseasca jurnalul ca pe un forum cu intrebari si raspunsuri
cu privire la performanta lor la dublu (Weinberg, 2002). Daca sunt de acord, continuturile pot fi discutate in
grup sau intre jucator si antrenor.

7. VIZUALIZAREA PENTRU DUBLU

Jucatorii sunt solicitati sa se vizualizeze ei insisi in situatiile de dublu in care ei comunica cu succes cu
partenerii lor (Weinberg, 2002).

23.9. INAINTEA MECIULUI

1. GATA, SETAT, RITUALUL PENTRU ZIUA DINAINTE

Importanta si beneficiile ritualurilor inainte de meci - simtirea ritmului, cresterea familiarizarii, construirea
consistentei gandului, ridicarea concentrarii, minimizarea distragerilor si gandurilor negative, sporirea
sentimentelor de control si incredere de sine, reducerea incertitudinii, etc. - sunt discutate cu jucatorii.
Totusi, ritualurile inainte de meci cuprind mai mult decat ceea ce fac jucatorii exact inaintea meciurilor, iar
antrenorul solicitd jucatorilor sa formalizeze lucrurile pe care ei le planuiesc sa le faca in ziua dinaintea unui
meci important. Planurile ar trebui sa contina:

— Activitatile intreprinse.

— Pregatirea echipamentului si a hainelor.

— Familiarizarea cu modul de a fi al adversarului/adversarilor.

— Somnul: cat de mult este nevoie si ceea ce i ajuta ca sa aiba un somn bun.
— Calatoria la locatia turneului.

— Evaluarea conditiilor de teren si mediu: suprafata, spectatori, vreme, etc.
— Strategii pentru mancat si baut.

— Rezervarea terenurilor de antrenament.

2.VIZUALIZAREA TN SEARA DINAINTEA MECIULUI

Antrenorul prezinta jucatorilor importanta vizualizarii dinaintea meciului. Ei inteleg faptul ca pot sa ii ajute
sa se pregateasca sa "joace in zonad” si sa fie pregatiti dupa seara dinaintea meciului. Jucatorii impartdsesc
cu alti experientele lor privind vizualizarea in seara dinaintea meciului. jucatorii pot sa discute cum si ce sa

vizualizeze.

2. PARCURGEREA UNUI RITUAL iN ZIUA MECIULUI

Antrenorul solicita jucdtorii sa documenteze ceea ce ar trebui sa faca in ziua meciului. Ritualul ce urmeaza
ar trebui sa fie pregatit sa fie in varful lor emotional, mental si fizic pentru meci. Cata vreme nu exista un
singur ritual dinaintea meciului pe care jucatorii ar trebui sa-l urmeze, poate sa includa incalziri fizice si
mentale, specific croite pentru nevoile lor. Pregatirea ar trebui de asemenea sa includa un timp specific
pentru mancat, o masa inspirata dinaintea meciului, unele forme de vizualizare si o incalzire pe teren.
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4.PLAN ESUAT, ALT PLAN N CAZ DE ESEC

Antrenorul ajuta jucatorii sa inteleaga faptul ca ei ar trebui sa intre in meci cu un plan de joc care sa includa
obiective de performanta specifice meciului. Antrenorul solicita apoi jucatorilor un plan A si un plan B
pentru un meci viitor. Impreund, jucitorii si antrenorul discuta planurile si obiectivele care, daca sunt
realizate, ar ajuta jucatorii sa-si execute planurile.

5. RITUALUL DINTRE MECIURI

Antrenorul solicita jucatorilor sa detalieze ritualul lor intre meciuri. Adesea, jucatorii nu se formalizeaza ori
chiar nici nu se gandesc la ceea ce ar trebui sa faca intre meciuri, astfel ca acest fapt ar putea fi obiectul
unui interesant exercitiu specific.

23.10. DUPA MECI

1. PARCURGEREA UNUI RITUAL DUPA MECI

Antrenorul explica jucatorilor importanta de a avea un ritual dupa meci. Oricum, neexistand un ritual ideal
dupa meci, este important ca jucatorii sa-si dezvolte propriul lor proces individualizat care sa le optimizeze
refacerea fizica si psihologica, odata cu asumarea analizei meciului urmator. Jucatorul este de obicei prea
emotionat ca sa evalueze meciul intr-un interval de pana la o ora dupa terminarea lui. Ritualul dupa meci
trebuie sa fie transpus in practica si poate sa includa dus si strategii specifice de refacere fizica, psihologica
si nutritionald (ex. masaj, relaxare, stretching, re-hidratare, o masa). Jucatorii sunt solicitati sa dezvolte
doua exemple de ritualuri dupa meci care sa fie transpuse in practica.

Re-hidratarea este o parte
fundamentald al oricdrui
ritual dupd meci.
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2. REVEDEREA MECIULUI

Antrenorul si jucatorii ar trebui sa revada performanta in meci in lumina obiectivelor stabilite dinainte.
Antrenorul ar trebui sa accentueze pe importanta de a nu lega victoria de succes si infrangerea de esec, ci
sa Incerce sa se focalizeze pe performantd. Jucatorii ar trebui sa se straduiasca sa plece de la revederea
unui meci identificand un lucru sau o zona a jocului lor pe care sa continue sa o imbundtateasca. Antrenorii
pot sa provoace criticarea performantelor lor cu intrebari de genul ”Ce ai face diferit daca meciul s-ar juca
din nou?”

3. VIZUALIZAREA DUPA MECI

Dupa un meci, antrenorul solicita jucatorilor sa recreeze situatiile specifice care au aparut in meciul recent
ncheiat. Exercitiul poate servi la facilitarea invatarii si luarii deciziei viitoare (si deci a performantei). Diferite
situatii si reactii ale jucatorilor pot sa fie apoi discutate cu antrenorul.

4. 0 CARTE NEAGRA!

Urmare a revederii unui meci incheiat, jucatorii ar trebui sa fie incurajati de catre antrenor sa tina un jurnal
de meci sau o agenda (ex. incluzdnd rezultate, performanta, sentimente ...) pentru referirile viitoare.
Facand asta, ei ar trebui de asemenea sa incerce sa critice obiectiv performanta psihologica a adversarilor
lor.

23.11. PARINTII

1. CLARIFICAREA ROLURILOR

Antrenorul ar trebui sa organizeze intalniri cu parintii pentru a clarifica si a se pune de acord in legatura cu
rolul fiecaruia in ”“echipa de sustinere in tenis” a copilului lor. Parintii sunt solicitati sa sublinieze asteptarile
pe care le au de la antrenor si modul in care acestia cred ca vor fi onorate. Antrenorul procedeaza la fel, iar
urmare a unor discutii, se doreste realizarea unui acord. Daca este posibil, antrenorul ar trebui sa ofere
parintilor unele informatii practice care sa puna accent pe etapele tipice in dezvoltarea jucatorului. Orice
ponturi despre modul in care se poate crea un mediu propice performantei acasa poate de asemenea sa
fie apreciat de catre parinti (Loehr si Kahn, 1989).

2. STABILIREA OBIECTIVELOR

Parintii sunt solicitati de catre antrenor sa documenteze obiectivele de viata si pentru tenis ale copiilor lor.
Dupa aceea, parintii si antrenorul discuta orice implicatii pe care aceste obiective pot sa le aiba personal
asupra copiilor si/sau dezvoltarii lor in tenis.

3. PROFILUL PARINTILOR

Parintii sunt solicitati de catre antrenor sa completeze un profil al parintelui care sa poata indica punctele
tari si slabiciunile si care sa le permitd s3 se evalueze ei insisi pe baza oportunitatii raspunsurilor lor in
situatii de presiune. Dupa aceea, ei discuta profilul cu antrenorul (Loehr si Kahn, 1989). A se vedea un
exemplu in Anexa.
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4. CUNOASTEREA REGULILOR

Antrenorul solicita parintilor sa se familiarizeze cu regulile tenisului, codul de conduita si regulamentele de
turneu pentru categoria de varsta a copilului lor. Daca sunt necesare clarificari, parintii sunt incurajati sa
consulte antrenorul. Ar trebui sa fie organizate intalniri specifice care sa gestioneze aceste probleme atunci
cand nevoia o cere (Loehr si Kahn, 1989).

5.CARACTERIZAREA MECIULUI

Parintii sunt in mod particular entuziasti in legatura cu dezvoltarea in tenis a copilului lor si devin in
particular nervosi in timp ce privesc pe copilul lor jucand si beneficiind atunci cand antrenorul le cere sa
caracterizeze o trasdtura specifica a meciului. Rezultatele pot fi discutate de antrenor si jucator dupd aceea.

6. EVALUAREA MODULUI IN CARE COPILUL FACE FATA LA STRES

Antrenorul solicita parintilor sa observe si sa documenteze diferite strategii pe care copilul lor le foloseste
pentru a face fata stresului. Acestea sunt apoi discutate colectiv (copil, parinti si antrenor) dorindu-se
Tmbunatatirea eficacitatii tehnicilor copilului de gestionare a stresului (Loehr si Kahn, 1989).

7.SCENARIUL PENTRU PARINTE / JUCATOR

Antrenorul prezinta diferite scenarii pentru parinti cum ar fi: copilul nu vrea ca parintii lui sa asiste la meci,
comportamentul deficitar al copilului lor, ori poate copilul lor nu mai doreste sa frecventeze scoala, ori sa
continue sa joace competitiv. Parintii si antrenorul discuta apoi posibilele raspunsuri potrivite sau solutii
alternative (Loehr si Kahn, 1989).
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PSIHOLOGIA JOCULUI iN MECI:
FAVORIZAREA MOMENTULUI POZITIV

De ce uneori jucatorii tdi pierd atunci cand conduc atat de fantastic? De ce sunt castigate unele
seturi cu usurinta si apoi jucatorul pierde urmatorul set? De ce sunt alte meciuri atat de
impredictibile, cu atat de multe rasuciri si intoarceri? Raspunsul la toate aceste intrebari se gaseste
in "moment” si curgerea lui. Rezultatele nu sunt intotdeauna o reflexie a abilitatilor tactice, tehnice
si psihice ale jucatorului.

24.1. INTRODUCERE LA MOMENTUL iN TENIS

Momentul relationat la producerea loviturii poate fi definit ca masa x viteza. Ambele aceste constituente
sunt vectori cantitativi si de aceea poseda o magnitudine si o directie. n psihologia sportului, cuvantul
moment este folosit pentru a descrie “curgerea” meciurilor de tenis acolo unde are o directie pregnanta
(pozitiva sau negativa, pentru jucdtorul A sau jucatorul B) si o magnitudine. De fapt, Tabelele 24.1 si 24.2
includ caracteristicile si etapele momentului, fiecare fiind definite prin variatia directiei si magnitudinii. Pe
masura ce multe din psihologiile sporturilor contemporane au fost directionate spre asistarea jucatorilor sa
obtina varf de performanta, cercetdrile au dezvaluit paralele intre performanta si “momentul psihologic”
(Weinberg, 2002).

n timpul tuturor meciurilor stranse vor exista inevitabil perioade in care jucitorul tine un avantaj la limit3
fata de celdlalt si vice-versa. Majoritatea jucatorilor, antrenorilor si chiar a spectatorilor pot sa ateste

1z
|

empiric existenta momentului, indicand meciurile n care jocul unuia din jucatori se “incalzeste” sau se
"raceste”. Poate sa sune surprinzator, dar unii jucatori experimentati esueaza in a recunoaste si a valorifica

de pe urma curgerii meciurilor (Kriese, 1985).

n vreme ce marii jucitori au abilitatea s3 calmeze furtuna dacd echilibrul este impotriva lor si s preia
maximum de avantaj atunci cand curgerea meciului este Tn favoarea lor, jucatorii mai slabi pot sa lase
aceleasi oportunitati sa treaca pe langa ei. Sigur ca sunt nenumdrate exemple de jucatori care castiga
schimburi de mingi importante pe terenurile lente de zgura, distrugand increderea adversarului in acest
proces, apoi merg sa serveasca o dubld greseald in punctul imediat urmator. Momentul este pierdut,
initiativa mentala este departe, iar piatra de moara se porneste din nou! Aici, antrenorii trebuie sa fie
suficient de abilitati ca sa intervina si sa ajute jucatorii sa controleze momentul.

RETINETI:

Momentul poate fi definit ca
simtul unui jucator care in
timpul unui meci crede ca
lucrurile merg pentru el sau
impotriva lui. Spectatorii fl
relationeazd adesea scorului,
nsa toti jucatorii stiu ca
scorul nu reflecta
intotdeauna curgerea unui
meci (Higham, 2000;
Weinberg, 1998). Cu toate
acestea, daca nu spun altfel,
majoritatea jucatorilor
percep momentul ca pe o
forta dincolo de controlul
lor. Totusi, experienta a
aratat faptul cd poate fi
controlat, iar acest control
este o abilitate vitala pentru
toti jucatorii.

Jocul celor mai buni
jucdtori valorificd
momentul pozitiv, rareori
ldséndu-l sd se iroseascd.
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APLICATIE PRACTICA: STRATEGIE
Creierele jucdtorilor lucreaza
precum computerele, si, in N
final, ele vor face ceea ce Definitie

jucatorii le spun sa faca.

Jucatorii trebuie sa lucreze cu
antrenorii lor ca sa-si -
imbunatateasca tehnica, dar de
asemenea si sa lucreze cu ei
nsisi ca sa-si imbunatateasca
increderea si consistenta

Cauza (declansator)

Caracteristici

Cum se manifesta
(efect) -

Tabelul 24.1

Caracteristicile momentului
(Higham, 1994, 2000; Kriese, -
1986; Lawrence, 1995; Love,

Cand sa il folosesti
1985).

ETAPELE MOMENTULUI

Total cu jucatorul

Cu jucatorul

Neutru

Tmpotriva jucitorului

Tabelul 24.2

Etapele momentului si ce sd
faci pe parcursul fiecdrei
etape (Higham, 1994, 2000;
Kriese, 1986; Lawrence,
1995; Love, 1985).

Total impotriva jucatorului

MOMENT POZITIV -
CU JUCATORUL

Stare care afecteaza performanta intr-o
directie pozitiva in care aproape toate
par sa “mearga bine” pentru jucator
(jucatori).
Pe parcursul unui joc sau doud, un
jucator poate sa serveasca doua as-uri la
rand, sa execute un passing-shot bun, sa
intoarca un serviciu, sau sa intercepteze
o serie de passing-shot-uri ale
adversarului.
Creste motivatia, asteptarile de succes,
se amplificd sentimentele de energizare
si exploziile in performanta.

Jucdtorul este pe val si arata de neoprit.
Jucdtorul simte controlul.

Mingea si terenul par sa fie mari.
Lucrurile norocoase par sa se intample.
Jucdtorul se misca la minge mai usor.
Jucdtorul este relaxat si focusat.
Loviturile sunt mai line si solicita mai
putin efort.

Jucdtorul nu se ingrijoreaza de scor sau
de infrangere.

Tn faza timpurie a meciului pentru a crea
o asteptare de succes si cresterea
performantei.

MOMENT NEGATIV -
TMPOTRIVA JUCATORULUI
Stare a mintii care afecteaza performanta
ntr-o directie negativa in care virtual
toate par sa “mearga rau” pentru jucator
(jucatori).

Un jucator poate sa facd o dubla
greseald, sa primeasca un avertisment, sa
rateze niste lovituri usoare, sau sa
primeasca un anunt potrivnic.

Sunt incluse asteptari negative, o
atitudine lipsita de energie, energie
scdzuta si incredere fluctuanta.
Jucatorul incepe sa rateze lovituri pe care
altfel s-ar astepta sa le reuseasca.
”"Nesansa”, sentimentele negative si
asteptdrile sunt localizate catre un capat
al terenului.

Nimic nu pare sa mearga.

Mingea si terenul par sa fie mici.

Lucruri nenorocoase par sa se intample.
Jucadtorii simt picioarele grele.

Jucdtorii se simt nehotarati.

Adversarul controleaza jocul.

Lucruri mici enerveaza jucatorii.

Niciodata!

PONTURILE PENTRU JUCATOR - CE ESTE DE FACUT

- Stii cum ai ajuns acolo.

- Lupta: determinarea nu este necesara doar cand esti in urma.

- Castiga primul punct.

- Fii atent la o schimbare de tactica.

- Schimba spre o viteza superioara.

- Focuseazd-te sa te asiguri ca punctele nu se intorc impotriva ta.

- Luptad: nu te complace niciodata.

- Nu ceea ce merge rau conteaza, ci reactia ta in aceasta situatie.

- Tnvat3 sa faci fata stratagemelor - alege cdmpul de bitilie corect.
- Tine meciul sa curga - in special cand esti la conducere.

- Lasa sufocarea pentru viitor — fii un expert in tenis.

- Nu astepta, preia initiativa.
- Fiigatasa”
- Arata spirit de lupta.

- Nu te grébi.

- Fii pozitiv; Tn special cu limbajul corpului.

- Tine un ochi pe adversar.

sari dintr-un blocaj” de la primul punct.

- ldentifica rapid punctele care pot sa schimbe momentul.

- Revizuieste-ti tacticile.

- Tncearca sa castigi “puncte mari” sau ”schimburi lungi de mingi”.

- Identifica tiparele de joc.

- Nu folosi niciodata stratageme.

- Nu pierde speranta.

- la-ti timp si joaca punctul la timp.

- Nu permite ca mici sau nesemnificative probleme/distrageri sa te enerveze.
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24.2. LINII DIRECTOARE PENTRU CONTROLUL MOMENTULUI

Comutarile sau balansarea momentului sunt adesea legate de un punct particular al concursului (un punct
de ruptura), astfel ca devine important pentru jucatori sa aiba strategii la indemana pentru a profita de o
comutare pozitiva in directia lor si s3 minimizeze orice deranjuri create de o balansare in directia
adversarilor. Viteza cu care aceste comutari apar poate varia de la gradual la brusc, iar factori precum
forma curenta de joc, trasaturile de personalitate, asteptarile de performanta, comportamentul publicului
si o dispozitie a adversarului pot sa contribuie toate la balansarea, pornirea sau ruperea momentului.
"Pornirile” pot fi succesul timpuriu, asteptarile pozitive, jocul consistent si comportamentele publicului, in
timp ce "ruperile” includ o lipsa de incredere, inconsistenta jocului si comiterea de erori (Schénborg, 1993).
Tabelul 24.3 subliniaza unele linii directoare pentru jucatorii care se straduiesc sa foloseasca sau sa
balanseze momentul in avantajul lor.

FAZA LINII DIRECTOARE

- Este extrem de important ca jucdtorii sa-si fixeze Tn minte obisnuinta de a ”“practica precum in
joc”. Acest lucru este de obicei trecut cu vederea de jucatori si antrenori.

- Prin stabilirea obiectivului, mentinerea unei perspective adecvate si ajutarea jucatorilor sa se
focuseze pe lucruri aflate sub controlul lor poate fi facilitata performanta si poate fi evitata
atitudinea apatica.

- Stabileste asteptari mari si cere intensitate mare in sesiunile de practica.

Practica,
practica,
practica

S

- Include un regim de vizualizare si discutie cu sine prin afirmatii: “Echilibru”, "incredere” si
”control”.

- Daca eventual vizualizarea comuta momentul, ia in consideratie sa faci orice ajustare necesara
pentru a profita de pe urma comutarii sau a o minimiza.

- Mentine o similitudine de fiecare datd cand te pregatesti sd iesi de pe teren.

Incalzire - Tine un sistem de clasament individual al adversarilor si pregdteste-te ca atare de lupta:
mentala » Adversar considerabil mai slab.
inainte de meci » Adversar usor mai slab.
» Adversar usor mai puternic.
» Adversar considerabil mai puternic.

- Angajeaza exercitii de familiarizare cum ar fi sa privesti in jurul terenului, sa vii in contact vizual cu
mediul, s mergi pe teren, sa “simti” suprafata si sa fii sigur ca esti confortabil mobilizat inainte sa
porneasca jocul.

- Daca esti in urma3, niciodata nu renunta.

- Mentine o atitudine pozitiva.

- Focuseaza-te pe potentiale puncte de rupere:

» La inceputul unui set.
» La sfarsitul unui set.
» La 0 minge de meci.
- Un nou set este un nou inceput.
n timpul - Aisperanta - lucrurile pot oricand sa se intoarca.
meciului: - Un break este eficace doar daca jucatorii pot sa-si castige propriul serviciu.
arata o - Ploaia, ruperea corzilor si anunturile gresite pot sa aiba un mare efect asupra curgerii unui meci,
atitudine astfel ca sa fii pregatit ca sa te asiguri ca efectul este in avantajul tau.
de tipul ”hai - Nu te relaxa daca esti in fata!
acum” - Foloseste discutia cu sine pozitivd: “Ma astept sa joc bine...” "Voi corecta greselile...” ”Sunt
increzator si focusat...” pentru a-ti mentine focusarea si a-ti controla emotiile.

- Mentine-ti focusarea in prezent.

- Reinnoieste-ti eforturile rapid dupa terminarea unui set.

- Tnvat si-ti controlezi energia - gdseste o alt3 viteza dacd acest lucru conteaza.

- Fixeaza-ti propriile nivele de energie, nu copia adversarii.

- Mentine-ti limbajul corpului pozitiv.

- Tine un ochi pe semnele negative ale adversarului dar fii atent la orice stratagema.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Studiile despre efectul momentului asupra performantei in tenis au fost neconcludente, totusi s-au dedus urmatoarele:

Rezultatele meciurilor reflecta impresia cognitiva a momentului psihologic in tenis (Silva s.a., 1988).

- Jucatorii definesc momentul ca pe o combinatie a performantei (controland situatia, avand succes) si a evenimentelor
psihologice (emotie crescuta, incredere) (Richardson s.a., 1988).

- Jucdtorii percep momentul de inceput si de sfarsit ca fiind rezultatul jocului bun al unui jucator si jocului slab al celuilalt
(Burke s.a., 1997).

- S-a aratat ca avantajul de a fi acasa (Nevill s.a., 1997), dependenta da teren (Barrell si Trippe, 1975), genul si nivelele de
joc disparate (Ranson si Weinberg, 1985; Weinberg si Jackson, 1989; Weinberg s.a., 1981) au efect neglijabil asupra
performantei.

- Jucatorii profesionisti si jucatoarele profesioniste sunt egali in ce priveste capacitatea de a veni din urma pentru a castiga
meciuri, Tnsa la juniorat, jucatorii vin din spate sa castige meciuri intr-un numar semnificativ mai mare de cazuri in
comparatie cu jucatoarele (Weinberg si Jackson, 1989).

RETINETI:

Faptul ca jucatorul simte ca
are controlul sau nu al
situatiei pare sa fie decisiv
pentru controlul
momentului in timpul unui
meci.

Tabelul 24.3

Sugestii asupra modului
in care poti dezvolta
si/sau favoriza momentul
pozitiv.
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ASPECTE PSIHOLOGICE iN DIFERITE
ETAPE ALE CARIEREI JUCATORULUI

Psihologia este in miezul cresterii si dezvoltdrii umane. Intr-adevar, psihologia evolutiva a descris
caracteristicile mentale a oamenilor asa cum s-a elaborat de la copil la adult. Cercetarea aplicata in
tenis a incercat sa identifice abilitatile psihologice care sunt necesare pentru a favoriza o parte a
acestui proces de dezvoltare. Preponderent in baza observatiilor trecute ale jucatorilor de elita,
caracteristicile acestor jucatori la diferite varste ofera adesea tipare pentru dezvoltarea viitoare a
jucatorului.

Tn acest capitol sunt subliniate consideratii specifice despre care antrenorii si alte persoane
semnificative trebuie sa fie constienti pentru dezvoltarea cea mai buna a jucatorilor, mai intai ca
fiinte umane fericite si increzatoare, apoi ca sportivi sanatosi si, dacd este posibil, ca viitori
campioni. Sunt descrise de asemenea etapele de dezvoltare (relationate la varsta) pe care jucatorii
le parcurg si sunt oferite unele linii directoare largi pentru a intelege cel mai bine si a percepe
jucatorii in fiecare etapa.

25.1. CONSIDERATII PSIHOLOGICE SI EVOLUTIVE PENTRU
JUCATORII DE TENIS

Potrivit lui Woods (2001), unele principii cu care antrenorii ar trebui sa fie familiarizati atunci cand lucreaza
cu copii si adolescenti sunt:

— Copiii nu trebuie tratati ca adulti Tn miniatura.

— Caracteristicile fizice influenteaza dezvoltarea sociala si poate influenta atat dezvoltarea
mentala cat si cea emotionala.

— Etapele de crestere si dezvoltare sunt relationate genului si varstei, dar nu sunt determinate de
varsta cronologica.

— Copiii progreseaza pe parcursul etapelor potrivit propriei lor rate de dezvoltare.

— Persoane adulte semnificative au un impact crucial cu rol de model pentru copii.

COPIII DE PANA LA 10 ANI

n aceasts etapd de dezvoltare distractia este crucial3, iar practica inseamna repetitie. La aceasta varsta
copiii Invata rapid, insa instruirea verbala concreta este insuficienta si cheia o constituie demonstratiile.

La antrenament copiii trebuie sa practice fizic abilitatile mentale. Ca parte a acestui lucru, efortul mental va
trebui s3 fie mare pentru a contracara concentrarea slaba (adica atentia este scurta si are naturd
intdmplatoare) si pentru a obtine maximum de avantaj prin dezvoltarea accelerata a potentialului privind
abilitatile mentale si tehnice caracteristice acestei varste. Acelor jucatori care dezvolta o dragoste adanca
pentru sport si nu sunt fortati in medii competitionale serioase si grele prea devreme li se aseaza cea mai
buna fundatie pentru excelenta atletica ce se va construi mai tarziu in cariera lor (Saviano, 1999).

Potrivit lui Van Aken (2004), daca este favorizat un mediu distractiv orientat catre sarcing, abilitatile
mentale care pot fi Tnvatate de micii copii includ: motivatia, abilitatile concentrarii de baza, tehnici
elementare de relaxare, bazele vizualizarii, controlul emotional in situatii de adversitate, folosirea
ritualurilor si familiarizarea cu un nivel optim de activare. Pentru a face asta, Sledr (2001) accentueaza pe
nevoia de a croi invatarea cat mai mult posibil pe fiecare individ in parte folosind jocuri simple, de mare
activitate si cu reguli putine. Ar trebui incluse de asemenea la aceasta varsta si alte abilitati cum ar fi
comportamentul potrivit si sportivitatea.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Potrivit antrenorilor, abilitatile mentale cele mai necesare jucatorilor de pana la 10 ani, in ordinea importantei lor, sunt:
distractia / placerea, focusarea / concentrarea, controlul emotional, cinstea / integritatea, increderea de sine si
motivatia / pasiunea (Gould s.a., 1999a).

APLICATIE PRACTICA:

Daca e sa consideram ca
dezvoltarea jucatorului se
face n etape, devine
important sa respectam
valorile fiecarei etape si sa nu
sacrificam practica abilitatilor
psihologice intr-un efort de
accelera invatarea si/sau
progresul jucatorului.

RETINETI:

Abilitatile mentale sunt
importante pentru toti
jucatorii, indiferent de
nivelul sau etapa de
dezvoltare. Totusi, pentru
tinerii jucatori, stabilirea
unei baze a fundamentelor
mentale relationate la
practica zilnica si la abilitatile
competitive este de cea mai
mare importanta si va servi
ca o rampa de lansare
pentru cresterea lor
continua ca, competitori
sanatosi (Lubbers, 2001).
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RETINETI:

Din punct de vedere al
performantei, obiectivul
dezvoltdrii psihologice este de
a spori distractia si satisfactia
cuiva atunci cand joaca tenis,
la fel ca si de a imbunatati
calitatile mentale de baza si
specifice provocate in timpul
unui joc Tn meci.

RETINETI:

Interactiunile sociale ale
jucatorilor sunt influentate de
valorile familiare, statutul
socioeconomic oportunitatile
lor de a actiona independent
(Woods, 2001).

in cautarea lor de a-si intelege mediul, copiii de aceastad varstd sunt curiosi si pun continuu
intrebari. Prin stabilirea unor situatii care fi solicita sa exploreze si sa rezolve probleme, copiii pot fi
ajutati sa-si dezvolte abilitatile intelectuale aferente (Woods, 2001). De asemenea, la aceasta etapa
disciplina ar trebui sa fie stabilita prin fixarea unor limite, a unor reguli si acordandu-le atentionari
si recompense pentru comportament.

Pe parcurs, copiii sunt invatati sa faca fata in etapele timpurii ale relatiilor sociale si de grup prin
distractiile Tmpreuna cu camarazii de joaca de acelasi gen si participand la activitati care sa
cuprinda recompense (Harwood, 2000). De asemenea, loialitatea lor emotionala fata de modelele
lor - parinti, frati mai mari si chiar antrenor — este pronuntata... deci fii remarcabil!

GRUPUL CELOR CU VARSTA DE 11 - 14 ANI

Jucatorul cu o astfel de varsta poate fi caracterizat ca fiind “pe varf”. Din punct de vedere mental, vor fi
momente de iluminare in care integrarea ideilor concrete cu cele abstracte vor conduce la sporirea
abilitatilor de rezolvare a problemelor. Le place sa colectioneze, sa clasifice, sa combine si s opereze cu
lucruri, de asemenea par sd posede la nesfarsit energie, entuziasm si o mare capacitate de a invata
(Woods, 2001). Din punct de vedere emotional vor exista unele confuzii cu privire la inceperea cautarii
independentei. Din punct de vedere social, grupurile pereche apar la mijlocul etapei (Lubbers, 2001).

Dintr-un punct de vedere motivational, jucatorii cu o astfel de varsta par sa tranziteze de la participarea
dirijata prin cereri/motivatori externi la dorinta de a concura si a progresa independent de altii. Ca parte a
acestui fapt, antrenamentul in competitii joaca un rol crucial in dezvoltarea jocului, iar jucatorii invata in
continuare sa aplice abilitdtile psihologice fundamentale cum ar fi controlul emotional, gandirea pozitiva si
controlul atentiei, in principal prin folosirea ritualurilor. Daca aceasta tranzitie nu apare, atunci de obicei
jucatorii parasesc sportul pentru a se afirma altundeva.

Socializarea este cheia in aceasta etapa pentru ca jucatorii incep sa respecte reguli si sa castige
recunoasterea altor persoane importante. De asemenea, deoarece conceptele proprii ale jucatorilor sunt
formate, este important sa le fie permis sa aiba experiente pozitive de invdtare care sa-i ajute sa se bucure
de sentimentul de dobandire a competentei.

GRUPUL CELOR CU VARSTA DE 14 - 16 ANI

Abilitatile psihologice prezinta o si mai mare importanta in randul jucatorilor de aceasta varsta (Lubbers,
2001), in special odata cu diferentierea jucatorilor la pubertate. Dintr-un punct de vedere cognitiv, jucatorii
ncep sa adopte mai degraba o gandire formala si operatii logice. Motivarea morala progreseaza de
asemenea de la simpla respectare a regulilor la intelegerea comportamentului acceptabil.

Dezvoltarea sociald in timpul acestei etape este in mod puternic afectata de cultura de grup, astfel
afectand propria identitate a fiecarui jucator. Emotiile sunt tot timpul ridicate deoarece conflictele de
personalitate experimentate de adolescent cauzeaza o continua schimbare de dispozitie, de
comportamente si atitudini. in consecint3, propria dezvoltare, care este una din bazele succesului in viats,
sport si tenis, incepe o crestere importanta si ar trebui sa fie incurajata. Un proces, nu diferit de multe
altele, care solicita jucatorilor mai intai sa identifice unde se afla inainte sa puna in practica un plan care sa fi
duca acolo unde ei doresc! Prin urmare, jucatorii vor incepe sa urmeze procedurile subliniate Tn Capitolul
16, ca parte a programului periodizat de antrenament al abilitdtilor mentale (AAM), astfel incat este adusa
un soi de improspatare n vietile lor si un obiectiv de revigorare in antrenamentul lor.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Antrenorii cred cd, concentrarea, distractia / placerea, motivatia, stabilirea obiectivului si increderea de sine sunt cele
mai necesare abilitati de care au nevoie jucatorii cu varsta de 11-14 ani (Gould s.a., 1999a).
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GRUPUL CELOR CU VARSTA DE 16 - 18 ANI S| AL PROFESIONISTILOR

Din punct de vedere intelectual, jucatorii care apartin unui astfel de grup sunt capabili sa arate mature
procese de motivare si de asumare sistematica a lucrurilor. intr-adevar, procesele lor tipice de gandire sunt
mai avansate decat abilitatile lor sociale si de dezvoltare emotionald (Woods, 2001).

Din punct de vedere al dezvoltarii sociale aceste grupuri apar ca fiind cele mai influente cicluri sociale, insa
indivizii progreseaza catre independenta si responsabilitate. Desigur, dorinta lor de a-si gasi locul in viata si
societate este nsotita de alegeri si decizii fundamentale ale vietii (tenisul profesionist versus studii si/sau
jocul de tenis sau renuntare) care sunt discutate in detalii mai mici la pagina 179.

Pe masura ce jucatorii intra mai adanc in tenisul profesionist responsabilitatea si independenta ajung la un
nivel ridicat pentru ca este necesar sa calatoreasca singuri, sa-si organizeze sesiunile de practica individuala,
sa intre in turnee, si trateze cu agentii, media si fanii si chiar si-si angajeze un antrenor. Tn aceste
circumstante, odata ce jucatorii sunt solicitati s3 opereze optim atat pe teren cat si in afara lui, motivatia si
controlul emotional (adic3 abilitatea de a face fat4 stresului) pot fi serios testate. in acest context jucitorii
realizeaza cu adevarat nevoia ritualurilor specifice dinaintea, in timpul si dupa meci (Woods, 2001).

PUNAND TOATE LA UN LOC

Tabelele 25.1 pand la 25.5 subliniaza abilitatile psihologice pe care jucatorii ar trebui sa caute sa le
Tmbunatateasca pe masura dezvoltarii lor (Bloom, 1985; Crespo si Miley, 1998; Forti, 1992; Gibbons, 1998;
Harwood, 2000; LTA, 2003; Lubbers si Gould, 2003; Woods, 2001; USTA, 1994). Tabelele nu au un continut
cu inteles prescriptiv, insa daca se doreste acest lucru pot fi aplicate principii cum ar fi super-incarcarea sau
specificitatea pentru Tmbunatatirea altor abilitati (adica fizice, tehnice...), fiind necesara adoptarea lor
odata cu ntelegerea faptului ca jucatorii vor trece prin etape in mod individualizat, cu diverse rate.

n termeni generali, ei oferd o excelents vedere de ansamblu a ingredientelor mentale de care au nevoie si
care trebuie sa fie luate in considerare pe parcursul unei dezvoltari normale. Unele din abilitatile
psihologice amintite au o semnificatie suplimentara in ce priveste jucatorii maturi, ele fiind deja discutate
cuprinzator in capitolele anterioare.

RETINETI:

Tn comparatie cu baietii,
fetele tind sa se
maturizeze mai devreme,
iar intrarea in tenisul
profesionist sau
renuntarea la acesta pare
sa se realizeze la varste
mai mici.

Jucdtorii au rate diferite de
dezvoltare, astfel cd
antrenorii trebuie sd
posede suficiente strategii
flexibile de predare care sd
facd fatd acestei variatii.
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Principalele
caracteristici
psihologice

Accentul de baza al
etapei
Nivelul presiunii
externe (parinti,
antrenor, etc.)

Efort / dragoste
pentru joc

Metode preferate de
comunicare

Principii de stabilire a
obiectivelor

Abilitdti mentale

centrale

Abilitati media

Spirit de sportivitate /

Conduita personala

Competitie

Recompense de la altii

Rolul antrenorului /
aspectele cheie ce
trebuie accentuate

INCEPATORI / PANA LA 10 ANI

Doresc satisfactii rapide / Nerabdatori pentru placere
imediata.

Poseda o slabd capacitate de concentrare, totodata o
imaginatie bogata.

Egocentrici: Doresc sa joace si sd experimenteze lucrurile
individual si sa fie in centrul atentiei.

Interactiune sociald limitata: Orientatd initial catre adulti.
Dispozitie mare de a invata, de a obtine informatii, de a fi
folositori si de a face lucrurile bine.

Gandire intuitivd si pre-operationald urmatd de operatiuni
concrete.

fncep greu si accepte reguli externe. Persistenti si
Tncapatanati.

Pierd interesul odata cu lipsa variatiei in activitati sau a
stimulilor compatibili.

Simt nevoia laudelor constante, a realizarilor si succesului.
Tncep sa se compare cu altii si au o tendintd si dezvolte
rivalitati (competitie).

Tnvat3 prin repetitie si experienta.

Dezvoltarea progresiva a propriei identitati / notiunilor
generale.

Distractia.

Nu exista.

Accent pentru 100% efort si dragoste pentru joc (tot timpul).
Se straduiesc sa facd lucrurile cel mai bine.

Urmeaza conceptia “alearga dupa fiecare minge”.

Afective si vizuale.

Durate limitate ale atentiei: orientate catre sarcina.
Obiectivele ar trebui sa fie simple si imediat extinse
(exercitiu, sesiune de antrenament si meci), sa favorizeze
distractia, practica jocului si invatarea.

Dobandirea fundamentelor mentale: motivatie, incredere de
sine, stima de sine, sentiment pozitiv, actiune si reactiune,
etc.

Antrenorii vor evita problemele care creeaza dubii proprii sau
anxietate.

Victorie / Tnfrangere: atitudine pozitivd pentru victorie,
infrangere si dezvoltarea abilitatii.

Neaplicabile.

Cunoasterea regulilor, corectitudine si eticheta.
Sistem de scor simplu.
Respect pentru altii si abilitatea de a lucra cu ei.
Succesul ar trebui sd fie experimentat in urmatoarele
formate:
- Competitie cu ei nsisi.
- Cooperare / joc liber.
- Sporturi multiple.
- Competitii pe echipe.

Toti participantii primesc aceeasi recompensa.

Ranforsare pozitiva (lauda, incurajare) / instruire cu rol de
model.
Crearea exercitiilor variate si distractive care asigura succesul
imediat.
Focusarea pe jucator si pe performantd, nu pe rezultate /
victorii.
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Principalele
caracteristici
psihologice

Accentul de
baza al etapei
Nivelul presiunii
externe (parinti,
antrenor, etc.)
Efort / dragoste
pentru joc
Metode
preferate de
comunicare

Principii de
stabilire a
obiectivelor

Abilitati
mentale
centrale

Abilitati media

Spirit de
sportivitate /
Conduita
personala

Competitie

Recompense de
la altii
Rolul

antrenorului /

aspectele cheie
ce trebuie
accentuate

INTERMEDIARI / CU VARSTA DE 11-14 ANI
Pot sd stabileascd obiective pe termen mediu sau lung.
Rationalitate imbunatatita si trecerea catre gandirea abstracta.
Arata un entuziasm mai mare in directia participarii in activitati.
Mai toleranti si poseda un simt mai pronuntat al umorului.
Orientati social catre interactiunea in pereche, cooperare si aprobare.
Accepta mai putin ceea ce le spun adultii.
Interesati sa-si asume un rol mai activ la antrenament si practica pentru a-si
Tmbunatati abilitatile si a accepta progresiv o mai mare responsabilitate.
Intelegere mai buna a ceea ce se cere prin angajamentul in tenis.

Tnvatare si prestatie buna.

Virtual neexistenta.

Accent pe 100% efort si dragoste pentru joc tot timpul.

Verbal si concret.

Informale, cele mai multe fiind pe termen scurt (3-6 luni), interferate mai
degraba cu cele intermediare (6 luni-1 an) si cu unele pe termen mai lung (de
carierd).

Sunt stabilite obiective specifice, masurabile, agreate, realiste, stabilite Tn
timp, evaluate, inregistrate si de sine determinate (SMARTERS).

Favorizeaza placerea si distractia in invatarea noilor lucruri.

Strategii mentale de pregatire: ritualuri pentru serviciu / retur, pregatirea
meciului, etc.

Dezvoltarea increderii de sine / stimei de sine: mersul energic, discutia cu
sine.

Abilitati de concentrare de baza: focusarea.

Introducerea strategiilor de bazd pentru gestionarea stresului / greselii:
indreptarea corzilor, sistemul 3R (relaxare, revizuire, resetare) si/sau altele.
Deprinderea de a practica cu intensitate.

Deprinderea de a tolera frustrarea, victoria sau infrangerea.

Victorie / infrangere: Asezarea victoriei si a infrangerii intr-o perspectivé
sanatoasa.

Neaplicabile.

Pentru jucatorii exceptionali, cu referire la abilitatile media pentru jucatorii
de 14-16 ani.

Realizeaza importanta onestitatii si integritatii pe teren.
Dezvolta simtul responsabilitatii / independentei.
Comportare buna atat pe teren cat si in afara lui.

Tncurajeaz jucitorii s3 iubeasca batalia.
Determina folosirea provocarii optime.
Raport victorie: infrangere de 2:1.
Meciuri de liga.

Jucatorii ar trebui sd invete si sa inceapa sa inteleaga scopul recompensei.

Folosirea jocurilor si exercitiilor cooperante pentru a practica cu tinta /
intensitate.

Crearea unui climat motivational orientat catre sarcind / mediu de invatare.
Folosirea comunicarii deschise si bidirectionale.

Folosirea practicilor de antrenament mental pe teren.
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Principalele
caracteristici
psihologice

Accentul de baza al
etapei
Nivelul presiunii
externe (parinti,
antrenor, etc.)
Efort / dragoste
pentru joc
Metode preferate de
comunicare

Principii de stabilire a
obiectivelor

Abilitati mentale
centrale

Abilitati media

Spirit de sportivitate /
Conduita personala

Competitie

Recompense de la altii

Rolul antrenorului /
aspectele cheie ce
trebuie accentuate

AVANSATI / CU VARSTA DE 14-16 ANI

Orientati social catre propria individualizare.

Focusati mai degraba pe stabilirea propriei lor identitati.

Mai multe intrebdri si analize: Extrageri si conceptii.

Gandire abstracta si critica.

Pot fi incapatanati, indiferenti, dar de asemenea idealisti si
determinati.

Trebuie sa gestioneze conflictul dintre emotie si gandire.

Crize ocazionale de identitate in cautarea unei imagini proprii stabile.

Performare si succes.

Moderat.

Accent pe 100% efort si dragoste pentru joc tot timpul.

Rationale si concrete.

Obiectivele vor fi intermediate in principal prin combinarea intre
performanta (tehnica, tactica, fizica, mentala, etc.) si obiective de
rezultat (clasament si titluri).

Ranforsarea motivatiei intrinsece.

Formalizarea unui plan scris.

Favorizarea unei independente in stabilirea obiectivelor.
Recunoasterea starii individuale ideale pentru performanta (SIP).
Determinarea folosirea tehnicilor specifice de respiratie.

Intelegerea greselilor si a partii de invitare.

Invitarea abilititilor de concentrare, a strategiilor de a creste
increderea de sine si a tehnicilor de control al activarii pe teren si in
afara lui.

Combinarea tenisului cu unele activitati academice acolo unde este
posibil.

Invitarea din greseli si de a reactiona / rezolva situatiile dificile.
Victorie / Infrangere: dezvoltarea echilibrata a tiparelor atributionale
pentru victorii si infrangeri si diferentierea intre efort si abilitate.

Sunt pregatiti sa tina discursuri dupa meci, sa arate gratitudine, sa fie
umili la victorie si amabili la infrangere, etc.

Sd vorbeascad pozitiv despre adversari.

Sa constientizeze atitudinea lor si sa priveasca n ochi fanii si
personalul din teren.

Sd incurajeze managementul propriu si responsabilitatea.

Jucdtorii sunt 100% responsabili pentru actiunile lor.

Felicitd si multumeste jucdtorilor parteneri si personalului auxiliar al
turneului.

Dezvoltarea spiritului competitiv.

invitarea de a aprecia momentul in timpul meciului si la
antrenament.

Dezvoltarea unui plan de joc si analizarea rezultatelor.

Recompense oferite pentru invingatori, finalisti, la fel ca si pentru
atitudini si efort individual.

Crearea unui mediu optim competitiv / pentru luarea deciziilor.
Asigura conditiile de calatorie impreuna cu jucatorii.

Antrenamentul mental atat pe teren cat si in afara lui este parte a
programului de antrenament regulat.
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Principalele
caracteristici
psihologice

Accentul de
baza al etapei
Nivelul presiunii
externe (parinti,
antrenor, etc.)
Efort / dragoste
pentru joc
Metode
preferate de
comunicare

Principii de
stabilire a
obiectivelor

Abilitati
mentale
centrale

Abilitati media

Spirit de
sportivitate /
Conduita
personala

Competitie

Recompense de
la altii

Rolul
antrenorului /
aspectele cheie
ce trebuie
accentuate

CU ASPIRATII PENTRU PROFESIONISM / CU VARSTA DE 16-18 ANI
Responsabili pentru obiectivele lor.
Personalitate mai controlata.
Centrarea si focusarea pe "marea decizie” si pentru a deveni un "pro”.
Tncep s& dezvolte relatii stabile, clare si puternice cu altii.
Arata interes in jurul lor.
Gandesc mai mult despre viitor.
Mai putin senzitivi la stimulii externi.
Importanta crescuta pentru propria directionare, propria actualizare si
propria expresie.

Succesul.

Mare.

Accent pe 100% efort si dragoste pentru joc tot timpul.

Abstracte.

Obiectivele SMARTERS continua sa fie relationate la performanta si rezultat.
Ar trebui sd ilustreze nivele mari de motivatie intrinseca: Arata intensitate in
practica, atentie si dedicare la antrenamentul fizic si evidentierea
independentei ca jucator si persoana.

Gdsesc modalitati de a fi continuu provocati si motivati pentru ca succesele
n performantd sa vina la un ritm mai lent.

Folosirea imagisticii si a respiratiei la fel ca si a tehnicilor de control al
activarii.

Concentrati / focusati pe teren.

Folosirea strategiilor avansate de control emotional atat pe teren cat si in
afara lui.

Dezvoltarea deplinei constientizari si a controlului individual al SIP.

Raspuns mental automat, eficace pe teren.

Victorie / infrangere: invata din victorii, la fel ca si din infrangeri.

Prezintad o conduita prietenoasa fatd de reporteri.

Vorbeste si priveste la reporter.

Dezvaluie personalitate in timpul interviului.

Apreciaza ce i-a adus jocul si ce doreste sd ofere Tnapoi jocului (la tineri).
Favorizeaza propriul suport, independenta si responsabilitatea la
antrenament si in jocul in meci.

Mentine competitia in perspectiva.

Demonstreaza atributele unui competitor “dur”.

Castigatori, finalisti.

Atitudini individuale si efort.

Foloseste antrenament complex si individual.

Practicile ar trebui sa solicite jucatorilor etici de lucru puternice.

Oferirea oportunitdtilor de antrenament si competitie pentru a favoriza
independenta, interactiunea sociala, luarea deciziei, planificarea, stabilirea
obiectivelor si responsabilitatii.

Sunt capabili sa ofere ghidare si directie.
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Principalele
caracteristici
psihologice

Accentul de baza al
etapei
Nivelul presiunii
externe (parinti,
antrenor, etc.)
Efort / dragoste
pentru joc
Metode preferate de
comunicare

Principii de stabilire a
obiectivelor

Abilitati mentale
centrale

Abilitati media

Spirit de sportivitate /
Conduita personala

Competitie

Recompense de la altii

Rolul antrenorului /
aspectele cheie ce
trebuie accentuate

PROFESIONISTI / PESTE 18 ANI

Pe deplin responsabili pentru obiectivele lor.

Angajati in carierele lor.

Mai putin critici si impulsivi.

Mai analitici.

Stiu cum sa invete din experiente.

Personalitati echilibrate.

Perioade de proprie indoiala in general depasite.
Propria identitate inca in formare dar aproape finalizata.

Succesul.

Maxim.

Accent pe 100% efort si dragoste pentru joc tot timpul.

Existentiala.

Program de stabilire a obiectivelor cuprinzator, personal si in
general propriu gestionat.

Evalueaza critic obiectivele si performanta.

Folosirea imagisticii pentru a repeta abilitdtile motorii si/sau
tacticile.

Folosirea strategiilor de control emotional atat pe teren cat si
n afara lui.

Folosirea unei varietdti de abilitati de concentrare in
pregdtirea si in timpul competitiei / antrenamentului.

Toate strategiile ar trebui croite pe caracteristicile si nevoile
individuale ale jucdtorilor. Mentinerea ambitiei si
perseverentei in situatii de presiune si adversitate.

Nu ar trebui sa raspunda la intrebari de natura personala.
Nimic nu este "neoficial”.

Inteleg importanta aspectului personal; fac vizibil logo-urile
sponsorilor.

Dezvolta abilitatile dupa reguli proprii (invatd sa ia decizii cu
convingere si gestionand un mediu fizic si social de o
complexitate in crestere).

Capacitate crescuta de a face fata accidentdrilor si
consecintelor lor.

Dezvoltarea intereselor in afara tenisului (prieteni, timp liber,
hobby-uri, etc.) pentru a asigura o viatd echilibrata.

Victorie / Tnfrangere: Prioritizarea performantei si a
obiectivelor de rezultat.

Le plac victoriile, dar invata din ele la fel ca si din infrangeri.

Antrenorii sunt virtuali Tnrolati ca sfatuitori pentru jucatori.
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25.2. MAREA DECIZIE: ”VREAU SA FIU UN JUCATOR DE TENIS
PROFESIONIST”

Inevitabil, pentru jucatorii juniori vine un timp cand incep sa reflecteze atunci cand tenisul face parte din
viata lor. Ce inseamna acest lucru pentru ei, cat timp sunt doritori sa se dedice cauzei - intr-adevar este o
cauza - sunt dilemele pe care acesti jucatori le intdmpina. Faptul ca aceasta perioada coincide cu un timp in
care trebuie luate niste decizii cu privire la parcursul in tenis, competitiv sau recreational, de asemenea cu
privire la aspecte comune ale adolescentei, face ca luarea deciziei sa fie o sarcina inevitabila.

Oportunitatile de cariera in tenisul profesionist sunt limitate. Multi jucatori tineri au viziunea de a deveni
jucatori profesionisti, dar de fapt de mult mai putine ori aceste viziuni se transforma in realitate (Coackley,
2001). Tn afard de aceastd particularitate, oportunititile pentru tenisul profesionist sunt pentru termene
scurte. Cariera in tenis dureaza in medie intre 3 si 7 ani (Coackley, 2001), mai exact 6,4 ani (Otis s.a., 2006),
prelungindu-se pana spre 30-40 de ani, iar retragerea se face in mod tipic pe la 65 de ani. Exista perceptia
publics, fondatd de imagini dispuse Th media, cd jucitorii sunt sdndtosi. Intr-adevir multi sunt foarte
sandtosi si primesc giruri masive din partea companiilor. Oricum, salarile variaza mult in randul
profesionistilor in tenis, iar jucatorii care primesc sustineri uriase sunt mai degraba exceptii decat cazuri
uzuale. Cu toate acestea multi jucatori tineri inca viseaza la cariere in tenisul profesionist.

Ar fi oricum imposibil sa se nominalizeze o varsta anume la care jucdtorii trebuie sa ia deciziile de mai sus.
Pentru ghidare, cand jucatorii ajung la varsta de 15-18 ani, cei mai experimentati “ochi” sau chiar jucatorii
nsisi vor avea o parere rezonabild conform careia sa aprecieze daca sunt inzestrati (fizic, tehnic, tactic si
psihologic) sa “faca pasul” spre profesionism. Fetele in general, care se maturizeaza mai devreme si a caror
circuit profesionist are anumite caracteristici, vor fi capabile sa acceada mai devreme decat baietii. Pe
parcursul acestui proces, parerea, simtul si expertiza antrenorului sunt toate importante, in mod special in
fata dorintei entuziaste a parintilor care vor sa-si vada copilul intrand in circuit indiferent de costuri.
ntr-adevér, antrenorul este cel care trebuie s& inteleags cel mai bine ce-i trebuie unui jucitor ca sa deving
profesionist de succes, chiar avand experienta sa ca fost jucator sau ca antrenor ai altor jucatori in trecut.

-
§ %
N

RETINETI:

Este responsabilitatea
antrenorilor de a oferi
feedback onest si limpede
jucatorilor si parintilor
despre perspectivele
jucatorilor de a deveni
profesionisti. Facand asta,
antrenorul trebuie sa fie
sigur pentru a accentua pe
varianta urmaririi carierei
profesioniste sau a altei
optiuni potentiale cum ar fi
combinarea tenisului si a
studiilor la universitate (ex.
tenis la colegiu in SUA).

APLICATIE PRACTICA:

Blundell (1995) sugestioneaza
ca in hotdrarea dacd un
jucdtor are cele necesare
pentru a trece la
profesionism, antrenorii ar
trebui sa ia in considerare:

- Dezvoltarea fizicd si
psihologicd a jucatorului.

- Genul.

- Nevoia si potentialul de
imbunatatire din punct de
vedere tehnic si tactic.

- Motivatia jucatorului si
interesul pentru studii sau
hobby-uri, altele decat
tenisul.

- Bundstarea economicd a
parintilor jucdtorului.

- Granturi disponibile: Club,
federatie, sponsori, etc.

Pe mdsurd ce se
maturizeazd, jucdtorii
trebuie sd ia decizii tot mai
inspirate corespunzdtor cu
programele lor
competitionale.
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RETINETI:

Exemplele de "“crize de
performanta” in tenisul
profesionist nu sunt neuzuale.
Tn 1997, dupé cativa ani cand a
fost clasat in primii 10, Andre
Agassi a incheiat anul pe locul
122. Apoi a revenit in varf
clasandu-se pe locul 6 in 1998,
nainte de a ajunge pe locul 1
n 1999. Tn anii in care au ajuns
pe locul 1, Marat Safin si Juan
Carlos Ferrero au cazut pe
locul 86 si respectiv 98.

RETINETI:

Se intra lent intr-o crizd si ia de
asemenea timp pentru a iesi
din ea! Ca urmare, jucatorii si
antrenorii trebuie sa fie
pregatiti sa aloce din partea
jucatorilor timp si efort pentru
a reveni la nivelul anterior de
performanta.

APLICATIE PRACTICA:

Pentru multi antrenori si
jucatori sunt mai usor de
acceptat problemele tehnice
decat cele psihologice. Aceste
probleme sunt deseori vazute
ca semne de slabiciune. De
fapt, problemele psihologice
apar deoarece jucatorii nu
poseda abilitatile psihologice
necesare pentru a face fata
confruntarilor.

25.3. CRIZE DE PERFORMANTA

Toti jucatorii profesionisti par sa fi experimentat o criza de performanta referitoare la nivelul lor de joc.
Crizele pot fi definite drept caderi in performanta care se extind mai mult decat urcusurile si caderile
obisnuite n competitii (Taylor, 1991). Ei tind sa perturbe nivelele de activare, sa intensifice sentimentele de
inutilitate si vinovatie si sa producd puternice ganduri si emotii negative; toate acestea vor contribui la
mentinerea crizelor, Tnsa pot fi drenate fizic sau emotional. Dintr-un punct de vedere psihologic, aceasta
reactie negativa in lant trebui sa fie depasita Tnainte ca jucatorii sa fie capabili s3-si regaseasca nivelele de
performanta dinaintea crizei.

IDENTIFICAREA UNEI CRIZE

Natura competitiei de tenis implica faptul ca performantele jucatorilor vor fluctua in timpul sezonului. Este
aproape imposibil sa sustii varful de performanta saptamana de saptamana, sunt de asteptat majoritatea
declinurilor de performanta. Daca insa aceste declinuri se manifesta in crize, acest lucru poate fi identificat
prin:

— Compararea nivelului mediu (si variatia lui) al performantei unui jucator cu cea a sezoanelor / anilor
din trecut. Daca performanta curenta este sensibil mai slaba, poate fi o criza.

— Recunoasterea cauzelor problemei ca fiind tehnica, tactica, fizica sau psihologica. Adesea jucatorii au
probleme in determinarea cauzei problemei. Acest dubiu creeaza incertitudine in privinta interventiei \

strategiei de antrenament care se va folosi care sa provoace schimbari in performanta lor care nu da
roade.

CAUZELE CRIZELOR

Asa cum sugestioneaza Loehr (1991), crizele de performanta pot fi aduse de :

Factori fizici: oboseala, accidentele minore, problemele de sanatate, dieta slaba, sau o stare
bolnavicioasa pot sa fie asociate cu persistente probleme de performanta.

— Factori tehnici: modificarile in tehnica pot sa produca adesea crize temporare de performanta. Cat mai
mult posibil, aceste modificari ar trebui sa fie facute in timpul pauzelor intre competitii, atunci cand

jucatorii pot fi mai receptivi in invatarea abilitatii, iar frustrarea este redusa.

— Factori relativ la echipament: schimbarile in echipamentul jucatorului, in special cele referitoare la
rachete sau corzi, pot sa declanseze un declin de performanta, conducand la o criza.

— Factori psihologici: crizele lungi sunt in principal de natura psihologica. Jucatorii pot sa cada intr-o
”spirald” negativd in care increderea de sine este scazuta, iar tensiunea si activarea sunt crescute.
Nideffer (1992) sugestioneaza ca sansele ca problemele sa fie psihologice sunt daca:

- Greselile tind sa apara mai frecvent sub presiune.

- Jucatorii isi dau seama ca au un numar mare de ganduri negative sub presiune.

- O cddere intr-o zona anume conduce de asemenea la alte probleme.
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Cand exista dubii daca problema este tehnica sau psihologica, poate ca este preferabil ca initial sa se
faca o ajustare tehnica. Apoi, daca problema este intr-adevar psihologica, atunci tehnica cizelata va
merge bine la antrenament, dar slab in meciuri. Interventiile urmatoare vor fi apoi psihologice.

n mod similar, instalarea initiald a unei crize poate fi asociatd cu accidentiri sau sindtate precara.
Oricum, cand criza persistd si performanta este slaba, principala problema este cel mai adesea
psihologica. De asemenea, raddcina problemei poate sa provina din afara terenului si poate sa fie
independenta de tenis (ex. dificultati familiare, preocupari financiare...).

Paliere naturale de invatare. Palierele sunt perioade de invatare impredictibile in care, chiar daca
jucatorul poate sa se antreneze din greu, nu exista progrese notabile in performanta. Acestea pot fi
considerate ca perioade de noua invatare, insa pot sa contribuie la aparitia crizelor de performanta.

Grad de constientizare crescut. invitarea abilititilor de constientizare mental3 (tensiune musculara,
nivele de activare, atitudini negative, etc.) pot de asemenea sa determine jucatorii sa inteleaga
dificultatea de a fructifica cel mai bine potentialul lor in cazul crizelor de performanta.

RECOMANDARI PENTRU PREVENIREA CRIZELOR

Cel mai bun mod de a gestiona crizele este de a le preveni! Crizele pot fi prevenite prin acordarea unei

atentii sporite cauzelor si punand in practicd masurile pentru a le evita.

Fizic. Monitorizarea conditiei fizice (jucatorii care sunt bine pregatiti din punct de vedere fizic vor fi mai
putin expusi la oboseald, accidentari sau boli), asigurarea odihnei (zi de pauza, activitati de revitalizare),
reducerea cantitatii si cresterea calitatii antrenamentelor, optimizarea si periodizarea calendarelor
competitionale (participarea la competitiile ihnsemnate) si programarea pauzelor pentru asigurarea unui
nivel inalt al performantei.

Tehnic. Tehnica este cel mai bine dezvoltata in afara sezonului, iar aceste crize pot fi prevenite prin
minimizarea lucrului in ce priveste tehnica ce trebuie sa fie intreprins in timpul sezonului competitional
(adicad dezvoltarea si/sau fixarea unei tehnici bune in afara sezonului). Lucrul la tehnicd poate nu doar
sa destabilizeze o tehnica buna, ci chiar poate reduce de asemenea increderea si sa distraga
concentrarea. Din cand in cand, se poate accesa adecvat de catre jucatori si antrenor o librarie video
relativ la tehnica potrivita pentru jucator.

Tehnologic. Cel mai bun mod de a preveni crizele de performanta relationate la tehnologie este
mentinerea echipamentului in conditii excelente, avand in vedere si evitarea schimbarii echipamentului
n timpul sezonului competitional.

Psihologic. Pentru a preveni crizele de performanta in tenis declansate de factori psihologici este
important ca jucatorii sa fie angajati intr-un program regulat de antrenament mental.

PLAN PENTRU ELIMINAREA CRIZELOR

ntr-o competitie in care jucitorii suferd crize de performanti este important ca ele s& fie abordate intr-un
mod sistematic, in felul urmator.

Asumare si angajare

Mai intai si cel mai important, jucatorii trebuie sa accepte faptul ca sunt intr-o criza, iar aceasta trebuie
sa fie identificata. Se poate ca jucdtorii sa trebuiasca sa se angajeze pentru reinnoirea entuziasmului si a
emoatiilor jocului. La fel, antrenorii ar trebui de asemenea sa accepte ca jucatorii sunt intr-o criza si ca
trebuie sa se angajeze pentru a-i ajuta.

RETINETI:

Cel mai bun mod de a
reduce probabilitatea
aparitiei unei crize datorate
conditiei fizice este acela
prin care jucdtorii isi asculta
corpurile. Ei trebuie sa aiba
cunostinte despre oboseala,
accidentari sau boli, iar cand
oricare din acestea devine
evidenta ei trebuie sd le
gestioneze imediat. Simplu
spus, jucdtorii trebuie sa
invete sa munceasca din
greu si sa se odihneasca din
greu (Taylor, 1991).
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APLICATIE PRACTICA:

Dacd este necesar sa mentina
competitivitatea in timp ce
incearca sa iasa din criza,
jucatorul ar trebui sa aleaga sa
faca acest lucru la un nivel mai
scazut.

Este recomandabil pentru jucdtori sa listeze atitudinile, credintele si gandurile care pot sa contribuie la
aparitia crizei, ei fiind cei care pot sa inteleaga cel mai bine cauzele potentiale si procesele prin care
trebuie sa treaca pentru a reveni la nivelele de performanta anterioare crizei.

Pauza

Odata ce jucatorii si antrenorii accepta prezenta unei crize, pare ca jucatorii au nevoie de o pauza
departe de antrenamente si competitie. Acest fapt va oferi o schimbare de decor, oamenilor li se va
permite s3 se recupereze si “sa-si incarce bateriile”, va oferi oportunitatea ca aceasta criza sa fie
analizata obiectiv si in final sa fie dezbatut si organizat un plan pentru depasirea ei.

Stabilirea obiectivelor

Este critica revizuirea scopurilor si obiectivelor personale in recuperarea ce survine unei crize.
Motivarea si marea energie necesara trecerii printr-o criza pot fi oferite prin stabilirea de noi obiective:

— Revenirea la vechile obiective relativ la nivelul de performanta la care jucatorul vrea sa revina.
— Obiective zilnice de antrenament, care sunt atat realiste cat si provocatoare.

— Obiective de performanta zilnice care sa inspire jucatorul si care sa implice o revizuire. Astfel de
obiective ar trebui sa fie finalizate cu pasi marunti, dincolo de nivelul curent al crizei.

Antrenament fizic

Jucatorii pot beneficia de pe urma cresterii nivelului lor de pregdtire fizica incat existd o legatura
calitativa intre taria fizica si performantele mentale.

Antrenament mental
Loehr (1991) il numeste ”program de antrenament mental comprehensiv ciclic” si se prezinta astfel:

— este de doua ori pe zi, cate 10-15 minute.
— contine reconstruirea atitudinilor mentale, credintelor si gandurilor.
— are sesiuni care sa cuprinda:
- 5-7 minute de relaxare.
- 5-7 minute de vizualizare in care jucatorii se vor vizualiza pe ei insisi trecand prin asta, obtinand
niveluri noi si excitante de performanta, de folosire a discutiei cu sine pentru a recastiga
sentimentele si momentele de reusita.

Rabdare

Jucatorii ar trebui sa nu forteze procesul, nici s3 puna presiune pe ei pentru a iesi din criza. Trecerea
prin aceasta se va face natural, atunci cand perspectiva si abilitatile lor sunt pregatite.

Consiliere

Jucatorii aflati in crize severe pot beneficia de pe urma consilierii individuale si de grup. Consilierea
individuala permite jucdtorilor sa imparta gandurile si sentimentele cu cei care i consiliaza incat sa
poata fi dezvoltate abilitatile de adaptare pentru a-i ajuta cel mai bine sa gestioneze anxietatea si
ingrijordrile de a fi intr-o criza. Consilierea de grup permite jucdtorilor sa impartaseasca experientele
”de crizd” in cadrul unei intruniri sociale de sustinere pentru a alina orice sentiment de insingurare sau
izolare care poate astfel sa fie prezent. Aceste sesiuni ofera de asemenea jucatorilor un forum prin
intermediul caruia ei pot sa-si impartaseasca ideile despre cum pot sd iasa dintr-o criza.
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Urmand aceste recomandari, jucatorii ar trebui sa fie capabili sa minimizeze numarul de crize pe care ei le
experimenteaza pe parcursul carierei lor in tenis. Daca totusi crizele apar, antrenorii si jucatorii vor fi pe
deplin ajutati de cunostintele si abilitatile necesare pentru a se asigura ca ele sunt pe termen cat mai scurt
posibil.

25.4. PSIHOLOGIA JUCATORULUI ACCIDENTAT

n ciuda imbunatétirilor aduse rachetelor, terenurilor, tehnicilor de antrenament si programelor de conditie
fizica, incidenta accidentarilor in tenis este mare. Daca ne referim la experienta sau abilitate, niciun jucator
nu este imun. Mai mult, odata cu accidentarea fizica vin si efectele psihologice. Raspunsul emotional initial,
abordarea procesului de recuperare si efectele psihologice reziduale pot sa afecteze performanta viitoare
si pot varia de la individ la individ. Intr-adevar, pentru jucdtorii de elit, Quinn (2001b) considers
gestionarea accidentarilor ca fiind unul din cei mai duri adversari intalniti!

n randul jucitorilor de tenis profesionisti, orice accidentare semnificativd pare si fie perceputd ca un
eveniment de viatd traumatizant. insotirea cu stresul emotional nu vine de la accidentare in sine, ci mai
degraba datorita intreruperea participarii. Pentru unii competitori, o accidentare cauzeaza o ruptura severa
in stilul lor de viat3, iar pentru altii, poate chiar sa insemne sfarsitul carierei lor in tenis. Este astfel imperativ
pentru antrenori sa inteleaga de ce si cum jucatorii reactioneaza la accidentari, la fel ca si factorii psihologici
care pot sa influenteze procesul de recuperare.

FACTORII PSIHOLOGICI CARE POT SA PREDISPUNA JUCATORII LA
ACCIDENTARE

Cercetarile implica factorii psihologici cum ca ar avea potentialul de a contribui la accidentare si re-
accidentare (Quinn, 1996). Trasaturile specifice de personalitate, evenimentele de viatd stresante si stilul
atentional sunt toate prezumate ca joaca un rol in predispunerea unor jucatori la accidentare (Quinn,
2001b). De exemplu, Rotella si Heyman (1986) au raportat ca mai frecvent accidentati sunt jucatorii mai
delicati si mai introvertiti, iar acestia poseda un numar mai mare de trasaturi psihologice mai putin dorite si
care sunt indicate a fi ajustate, in comparatie cu jucitorii mai putin frecvent accidentati. in mod similar,
acei indivizi care sunt supusi unui numar mai mare de factori stresanti generali (ex. moartea unor membri
ai familiei, schimbari ale rezidentei, divort, licentieri scolare, dificultdti familiare), factori stresanti specifici
tenisului (ex. necazuri cu antrenorii, retrogradarea intr-o echipa mai slaba) si/sau factori stresanti zilnici,
fara de care era stabilit anterior un echilibru, pot fi banuti acum de predispunerea catre accidentare (Feltz,
1986).

Problemele relationate anxietatii cum ar fi atentia/concentrarea deficitara si tensiunea musculara ridicata
sunt de asemenea asociate cresterii stresului si riscului de accidentare (Blackwell si McCullagh, 1990;
Quinn, 2001b), in vreme ce asteptarile nepotrivite la antrenamente (ex. “no pain, no gain”) au fost in mod
empiric legate de accidentare.

RASPUNSURILE PSIHOLOGICE LA ACCIDENTARE

Leddy s.a. (1994) au investigat consecintele psihologice ale accidentarilor jucatorilor de tenis precum si a
altor persoane ce practica sportul. Datele dezvaluie faptul cd, in comparatie cu jucatorii neaccidentati,
jucatorii accidentati arata o depresie si o anxietate mai mari, de asemenea o stima de sine scazuta, imediat
dupa accidentare si doua luni dupa aceasta. Aceste descoperiri sustin observatia generala ca jucatorii
accidentati fizic experimenteaza o perioada de suferinta emotionala, care poate sa devina suficient de
severa incat sa justifice o interventie clinica.

RETINETI:

Jucdtorii accidentati pot sa
simta confuzie, chiar sa fie
obsedati de momentul cand
vor reveni la joc. Pendularea
rapida a starii de dispozitie,
exagerarile, retragerile
celorlalti, vinovatia si
impotrivirea fata de refacere
sunt de asemenea reactii
comune in cazurile de
accidentare (Weinberg si
Gould, 1995).
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Anumite tipuri de
personalitdti si factori
stresanti in viatd pot sd
predispund jucdtorii la un
risc mai mare de
accidentare.

Oricum, Tn mod tipic jucatorii experimenteaza cinci “faze emotionale” — neacceptarea, furia, depresia,
asumarea si reorganizarea - inainte sa se simta gata de a reincepe competitia. Ca parte a acestei reveniri
fazice la jocul in meci la turneu, jucatorii par sa experimenteze varierea nivelelor scazute de identitate si
pierderea increderii, teama si anxietate, diminuarea increderii si reducerea performantei (Weinberg si
Gould, 1995).

LUCRUL CU JUCATORUL ACCIDENTAT

Lucrarea lui Gould si Medberry (2000), la fel ca si rapoartele empirice ale specialistilor in domeniu
recomanda ca antrenorii si parintii sa ajute jucatorii accidentati prin:

— construirea unui sistem de suport social pentru jucatorii accidentati.

— dezvoltarea unui raport masiv cu jucatorii.

— ajustarea atentd a managementului stresului si a abilitatilor de relaxare ale jucatorilor.

— educarea jucatorilor cu privire la diferitele etape pe care ei trebuie sa se astepte sa le experimenteze in
timpul procesului de recuperare.

— facilitarea imbunatatirii de catre jucatori a folosirii abilitatilor lor mentale, in special stabilirea
obiectivelor, a discutiei cu sine pozitiva si a vizualizarii, asa cum ele sunt relationate la procesul de
recuperare.

— Incurajarea de a discuta cu alti jucatori care s-au recuperat cu succes dupa accidentare.

— ajutarea lor sa reziste tentatiei de a reveni prea devreme la competitie ori de a creste neadecvat
incarcarea antrenamentului intr-un efort de a-si accelera refacerea.

— includerea jucatorului in grup si/sau in activitati dincolo de antrenamente, acolo unde este posibil si
potrivit.
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25.5. PSIHOLOGIA JUCATORULUI CARE SE RETRAGE

Una din cele mai puternice, semnificative si potential traumatizante experiente intampinate de jucatori
este cea n care cariera de jucator ajunge la un final. Mai mult decat atat, retragerea din tenis include o
varietate de experiente unice care o face diferita fata de retragerea din alte ocupatii profesionale. Cariera
n tenis este in mod tipic mai scurta decat alte cariere sau ocupatii fiindca jucatorii se retrag, voluntar sau
involuntar spre sfarsitul anilor douazeci. Jucatorii sunt apoi fortati sa accepte aceasta varsta timpurie la
care se termina cariera, de asemenea pot sa doreasca sau sa trebuiasca sa gaseasca o alta cariera.

De-a lungul ultimilor trei decade, un interes considerabil a fost indreptat catre problema retragerii in randul
jucatorilor de tenis. In ziare sau in literatura de specialitate, numeroase articole au relatat despre
experientele atdt traumatizante cat si de succes ale jucatorilor profesionisti care isi modifica viata dupa
tenis.

Mai recent, au sporit cunostintele despre nevoia de planificare si consiliere nainte de retragere (WTA,
2004), ca si organizatiile si academiile de resort care sa furnizeze aceste servicii.

CAUZELE RETRAGERILOR IN RANDUL JUCATORILOR

Cariera tipica de tenis se indreapta catre final in functie de patru factori: varsta cronologica, neselectarea,
efectele accidentarilor si alegerea independenta.

Varsta cronologica. Varsta avansatd (si asociatd cu deteriorarea usoara a capabilitatilor fizice, pierderea
motivatiei de a se antrena si a concura si pierderea statutului social) cauzeaza declinul in performanta, iar
aceasta cauza este in mod general considerata ca fiind o cauza primara a retragerii. Allison si Meyer (1988)
a considerat ca 10% din randul jucdtoarelor profesioniste de tenis se retrag datoritd varstei, in timp ce
Fisher si Conlee (1979) au raportat ca pierderea masei musculare sau a agilitatii contribuie la terminarea
carierei jucatorilor maiin varsta.

Neselectarea. Procesul dur de neselectare (supravietuirea celui mai pregatit) specific tenisului competitiv
este o alta cauza a retragerii printre jucatorii de tenis.

Accidentarile. Accidentarile sunt o cauza semnificativa a retragerii. Aproximativ 30% din jucatorii retrasi au
indicat ca accidentarile au condus la retragerea lor (Taylor si Ogilvie, 2001).

Alegerea independenta. O cauzad adesea raspanditd a retragerii este cea a alegerii jucatorului. Asta se
ntdmpla atunci cand jucatorii doresc sa-si asume o noua directie de viata, sa caute noi alte provocari si
surse de satisfactie, sa petreaca mai mult timp cu familia sau cu prietenii, sa se integreze ei insisi in alt
mediu social, sau pur si simplu sa ajunga la concluzia ca tenisul nu le mai ofera distractie si implinire asa
cum s-a intamplat in trecut.

Alte motive de retragere din tenis pot include probleme cu antrenorii sau organizatiile de tenis, de
asemenea dificultatile financiare.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Young s.a. (2004) a dezvaluit faptul ca doua treimi dintr-un esantion de foste jucdtoare de elitd australience se gandesc
la retragerea din circuit inainte de plecarea efectiva.

APLICATIE PRACTICA:

Jucatorii si antrenorii ar
trebui sa inteleaga psihologia
retragerii astfel ca jucatorii
sa poatd sa experimenteze
inchideri pozitive ale carierei
lor in tenis si/sau sa
favorizeze dezvoltarea unei
noi identitati pentru a
incuraja cresterea lor in viata
de dupa tenis (Taylor si
Ogilvie, 2001).

APLICATIE PRACTICA:

Existd inca o dezbatere
considerabila despre
procentul jucatorilor care
experimenteaza nepldcere
datoritd retragerii si despre
modul cum aceasta
nepldcere se manifesta. Unii
cercetatori spun ca exista o
evidentd care indica faptul
ca retragerea este
traumatica, in particular
pentru jucatorii amatori. O
vedere contrara a fost
prezentatd prin analiza
retragerii jucatorilor de elita-
amatori si profesionisti
(Young s.a., 2006).

185



RETINETI:

Pentru jucatoarele de tenis
sunt citate o varietate de
motive pentru retragerea lor
incluzand o lipsa de suport din
partea asociatiilor lor
nationale, insatisfactie privind
stilul de viata si mediul de
turneu, lipsa fondurilor,
accidentari, cdlatorii excesive,
singurdtate, prea multa
presiune, conflict cu un
antrenor, lipsa unui ghidaj
privind programarea
turneelor, dezvoltarea altor
interese, absenta unui mentor
sau antrenor si o lipsa a
entuziasmului si motivatiei
(WTA, 2004).

CARACTERISTICILE RETRAGERII DIN TENIS

Procesul de retragere din tenis este caracterizat prin:

Tranzitie si schimbare de viata: Retragerea din tenis nu este o tranzitie, ci mai multe tranzitii. Nu este
un eveniment singular, abrupt. in final, intregul stil de viata al jucitorului se schimbé&: ce ménanci in
fiecare zi, identitatea lui, relatiile lui interpersonale si telurile lui. Aceasta tranzitie poate fi planificata
sau neplanificatd, voluntara sau nu. Sentimentele care pot sa-l acompanieze se vor schimba peste timp,
la fel ca si raspunsurile jucatorului la acestea. Aceasta face ca tranzitia sa fie un proces precum
adversarul la o competitie.

Experienta individuala: Chiar daca experienta poate fi asemanatoare cu a altui jucator, nu va fi
niciodata exact la fel. La un moment dat aplauzele se opresc si da, se opresc... Cu ce se umple acest gol?
Raspunsul pentru jucdtor este unul personal. Alti factori care sunt de natura sa determine natura
individuala a raspunsului includ:

— Contributiile evolutive. Datorita faptului ca tenisul profesionist plaseaza cea mai mare prioritate pe
victorie, se accentueaza pe importanta unei adoptdri mai generale a dezvoltarii tenisului. Acest
lucru ar trebui sa inceapa devreme in viata jucatorului, cand parintii si antrenorii implicati in tenisul
juvenil ar trebui sa inteleaga faptul ca dezvoltarea personald si sociald pe termen lung este mai
importantd decat succesul in tenis pe termen scurt.

— Propria identitate. Jucatorii care s-au afundat deja in tenis excluzand alte activitati vor avea o
identitate proprie care este compusa aproape exclusiv prin implicarea lor in tenis. Cu cat este
cariera in tenis este mai centrata pe identitatea jucatorului, cu atat mai mult se pierde din propria
sa identitate.

— Perceptiile controlului. Adesea cauzele retragerii sunt in afara controlului individual al jucatorului,
iar acest fapt poate crea o situatie care este chiar nedoritd si amenintdtoare, afectand propria
competenta si increderea de sine.

— Identitatea sociald. Retragerea a fost asociatd cu o pierdere a statutului si identitatii sociale. Ca
rezultat, jucatorii retrasi pot sa-si puna intrebari despre propria lor valoare si sa simtd ca au nevoie
sa recastige stima publica pierduta. Jucatorii cu o identitate sociala cu baze largite care includ
familia, prietenia, componentele educationale si ocupationale demonstreaza o mai buna adaptare
in situatia retragerii.

— Alti factori contributivi. Statutul socioeconomic, statutul minoritar, genul, sanatatea la retragere,
statutul marital, varsta, anii de competitie si nivelul atins vor contribui mai departe la adaptare in
situatia retragerii.

Cautare: Jucatorii pot sa inceapa sa-si caute de lucru, ori chiar o noua identitate.

Necesita timp si energie: Tocmai pentru ca degajarea de identitate necesita timp, cautarea unui nou
rol si unei noi identitati ia timp si energie.

Trebuie rabdare: Unii jucatori vor experimenta dificultate in a demonstra rabdarea necesara pentru
stabilirea noilor roluri si ocupatii.

Descoperire: Jucatorii pot sda urmareascd optiuni precum obtinerea unei calificari, actiunea de
voluntariat la o organizatie de caritate, antrenarea copiilor, etc. Ei vor descoperi astfel noi lucruri despre
ei si 0 nouad directie.

Proces fazic: Au fost propuse cateva modele de tranzitie, constand in:

CE NE SPUN CERCETARILE...

Tnainte sa paraseasca circuitul profesionist fostii jucitori de tenis s-au plans ¢ ”ar da orice posibil” ca sa rimana fara
regrete. Young s.a., au indicat faptul ca multi profesionisti in retragere au folosit ajutorul unui psiholog sportiv pentru a
fi ajutati in tranzitia lor.
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(1) Imobilizare (soc de la eveniment); (2) Minimizare (emotiile negative asociate unei infrangeri sunt
infranate); (3) Propriile indoieli (stima de sine este amenintata si poate sa rezulte depresia); (4)
Nepasare (la sentimentele unei infrangeri, de furie si dezamagire); (5) Testare diferita (lucru de baza
pentru o noua directie); (6) Cautarea ntelesului (perspectiva asupra dificultdtilor etapelor de mai
nainte); si (7) Internalizarea (acceptare si tranzitie completa).

ABILITATI / RESURSE CARE FACILITEAZA RETRAGEREA

Cariera tipica de tenis se indreapta cdtre final in functie de patru factori: varsta cronologicd, neselectarea,
efectele accidentarilor si alegerea independenta.

Abilitatile / resursele cunoscute sa influenteze o indemanare a jucatorului sa depaseasca dificultatile care
pot sa apara n timpul retragerii includ abilitatile de a face fata unei situatii, suportul social si planificarea
fnaintea retragerii.

— Abilitatile de a face fata unei situatii. Disponibilitatea unor abilitdti de a face fata unei situatii faciliteaza
procesul de retragere. Jucatorii pot sa foloseasca restructurarea cognitiva si imagistica mentala pentru
a-si reorienta gandirea intr-o directie mai pozitiva, antrenamentul propriu instructional pentru
Tmbunatatirea atentiei si rezolvarea problemelor si stabilirea obiectivelor pentru a oferi directie si
motivare in carierele lor de dupa tenis. Strategiile pentru furie si anxietate cum ar fi pauza,
antrenamentul de relaxare si consilierea pe probleme de sanatate si exercitii si probleme nutritionale
pot de asemenea sa fie folosite cu un efect bun. Mai departe, tehnicile de modificare a
comportamentului cum ar fi antrenamentul asertiv, managementul timpului pentru antrenament si
dobandirea si dezvoltarea abilitatilor pot sa ajute la depasirea dificultdtilor comportamentale specifice.

— Suportul social. De-a lungul carierelor jucatorilor, marea majoritate a prietenilor si cunostintelor lor, ca
si activitatile lor sociale graviteaza in jurul vietilor lor in tenis. Pe finalul carierei, aceste prietenii si retele
nu par sa existe la aceeasi amploare. in mod semnificativ, jucitorii care se adapteaza cel mai bine la
retragere primesc un suport considerabil din partea familiei si prietenilor din afara tenisului, in vreme
ce jucatorii care experimenteaza mai multe dificultati de tranzitie au aratat sentimente de singuratate
si dorinta pentru un suport mai mare (Young s.a., 2006).

— Planificarea inaintea retragerii. Un proces - care include continuarea educatiei, investitii
strategice si reteaua sociald - are probabil cea mai mare influenta in adaptarea jucatorului in
cazul retragerii. Totusi, pentru a obtine maximum de beneficiu, trebuie mai intai sa se
depaseasca reticenta jucatorului de acceptare a carierei indreptandu-se catre un final si ca este
nevoie de un plan pentru aceasta perioada.

CONCLUzII

Jucatorii de elita sunt confruntati cu un numar de ajustari in tranzitia lor catre vietile si carierele lor de dupa
tenis in domeniile financiar, ocupational, emotional si/sau social. Unii jucatori se vor adapta bine si imediat
vor prospera, in timp ce altii vor experimenta mai multe dificultati in abordarea oricaror obstacole
cognitive, emotionale sau comportamentale. Atunci cand abilitdtile de adaptare, retelele de suport si
planificarea carierei sunt de natura sa ajute toti jucatorii sa-si mentina propria valoare pentru ca ei sa
stabileasca noi identitati la retragere, implementarea interventiilor cognitive, afective si de suport social
pot fi necesare pentru a reduce depresia si anxietatea printre jucdtorii foarte stresati.

APLICATIE PRACTICA:

Fosti jucdtori de tenis
sfatuiesc pe cei noi sositi la
final de cariera sa-si usureze
tranzitia in situatia retragerii
prin planificarea viitorului
(evaluarea scopurilor
financiare si vocationale,
determinarea altor abilitati si
studii ce trebuie asimilate),
de asemenea prin
conectarea si discutarea cu
alti jucatori care trec prin
acelasi proces.

APLICATIE PRACTICA:

Organizatiile de tenis ar
trebui sa adopte strategii nu
doar sd ajute jucatorii sa
implineascd potentialul lor in
circuit, ci si sd aiba o tranzitie
mai usoara la retragere.
Aceste strategii ar trebui sa
includa: asigurarea canalelor
deschise de comunicare,
educarea jucatorilor pe
anumite materii relationate
retragerii, recunoasterea
realizarilor din trecut ale
jucatorilor si ghidarea catre
oportunitati pentru o carierd
viitoare (Young s.a., 2006).
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25.6. SPORT DE O VIATA: BENEFICIILE PSIHOLOGICE S|
PSIHOSOCIALE ALE TENISULUI

S-a aratat ca din punct de vedere psihologic si psihosocial participarea in tenis aduce beneficii
jucatorilor de toate varstele si la toate nivelele de joc. in sustinerea notiunii ci tenisul este un sport
pentru toata viata, paragrafele de mai jos detaliaza beneficiile lui psihologice si psihosociale.

CRESTEREA VIGORII, OPTIMISMULUI SI STIMEI DE SINE

Finn s.a. (1993) a vazut ca jucatorii de tenis arata mai multa vigoare, optimism si stima de sine si in acelasi
timp arata mai putina depresie, furie, confuzie, anxietate si tensiune decat alti sportivi sau non-sportivi.

EVITAREA DEPRESIEI S| ANXIETATII

Jucdtorii de tenis Tn scaun cu rotile care joacd frecvent au aratat cd au un nivel mai mic al depresiei si
trasaturilor de anxietate, dar o mai mare vigoare fatd de cei care joaca mai putin sau deloc (Muraki s.a.,
2000).

CLADIREA PERSONALITATII S| MANAGEMENTUL GRESELILOR

Tenisul a fost raportat ca fiind deasupra golfului, skating-ului si majoritatea altor sporturi in dezvoltarea
caracteristicilor pozitive de personalitate (Gavin, 1992). Ajuta de asemenea jucatorii sa realizeze valoarea
abilitatilor de management si minimizare a greselilor transferabile in viata de zi cu zi.

TMBUNATATIREA TIMPULUI DE REACTIE

Jucand tenis se imbunatateste abilitatea generala de a reactiona la stimuli, ajutand la minimizarea
deteriorarii timpului de reactie care vine odata cu varsta.

intr-un studiu al jucitorilor de tenis si a populatiei sedentare de diferite varste s-a aratat ci oamenii in
varsta mai activi poseda timpi de reactie si miscare mai buni in comparatie cu oamenii sedentari de aceeasi
varsta (Spirduso si Clifford, 1978).

MENTINEREA FUNCTIEI COGNITIVE

Tenisul necesita vigilenta si gandire tactica, jucatorii fiind provocati sa se ajusteze in functie de adversar (stil
de joc, strategii, stratageme, etc.) sau de elemente auxiliare (vant, soare, echipament, etc.) pentru a
performa mereu cel mai bine. Tntr-adevir, in timp ce Groppel (1981) a raportat ci tenisul poate
genera noi conexiuni intre nervi si creier s astfel o continua dezvoltare a creierului pe parcursul
vietii, Yaffe s.a. (2001) au dezvaluit ca practicare tenisului de doua ori pe saptdmana este asociata
cu scaderea riscului declinului cognitiv.

REDUCEREA RISCULUI DE DEMENTA

Tenisul, printre alte activitati cognitive si fizice de petrecere a timpului liber, a fost implicat in reducerea
unor cauze de dementa precum boala Alzheimer si dementa vasculara (Verghese s.a., 2003).
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GEN NEUTRU

Tenisul este un sport care promoveaza integrarea genurilor prin competitii de incepator sau adult. Aceasta
asertiune vine si observand ca adolescentii vad tenisul, dintr-un punct de vedere stereotip al genului, ca
fiind neutru in comparatie cu alte sporturi (baletul, pe care il vad ca fiind “feminin”, karate, pe care il vad ca
fiind “masculin”, ori altele) (Alley si Hicks, 2005). In consecintd, participarea adolescentilor este putin
probabil sa fie influentata de orice prejudecdti ale societatii.

FAVORIZAREA INFLUENTEI PARENTALE POZITIVE

Asa cum a fost elaborat in Capitolul 27, parintii joacd un rol crucial in viatd, n sporturi si in tenis! Ei s-au
aratat a fi motivul principal pentru introducerea jucatorilor in acest sport (Bexter-Jones si Maffuli, 2003) si
sunt importanti pentru asigurarea suportului familial si a mediilor de invatare.

DESCRESTEREA TN GREUTATE CE LE PREOCUPA PE TINERELE FETE

S-a raportat ca jucatoarele de tenis cu varsta de 5-7 ani au o greutate, aparenta si forma a corpului mai
adecvate decét fetele care participa in alte sporturi precum dansul, gimnastica, inotul, aerobica si skating-ul
artistic (Davidson s.a., 2003).

ESTE DISTRACTIV SA JOCI!

Jocul de tenis este deasupra oricdrei mari distractii! Jucatorii merg la teren sa petreaca bine timpul si sa se
bucure de provocérile aparute. intr-adevar, s-a constatat ci motivele enumerate de participantii in tenis
adulti se leaga predominant de caracteristicile fizice (ex. mentinerea formei fizice) si sociale (ex. prietenii)
ale jocului (Kolt s.a., 2004).

Antrenorii joacd un rol
important pentru
asigurarea caracteristicii
de distractie a jocului
pentru tinerii jucdtori si
pentru cei adulti.
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PSIHOLOGIE PENTRU ANTRENORII DE
TENIS SI OFICIALI

26.1. FILOZOFIA ANTRENORATULUI SI SCOPURILE SALE

Antrenorii de tenis au multe roluri — profesor, prieten, mentor, psiholog, etc. — si este de asteptat sa
posede competente (abilitati si cunostinte) in numeroase domenii (ex. tehnica, tactica, psihologie, conditie
fizica, metodologie, nutritie, prim ajutor si eticd). Mai mult, unii antrenori lucreaza virtual 24 de ore pe zi si
7 zile pe sdaptamana pentru salarii care nu sunt proportionale cu aceste multe ore, nici cu efortul depus in
munca lor.

in aceastd carte am discutat mult despre problemele si provocirile psihologice ale jucitorilor, despre
antrenori mai putin. Cercetarile au aratat ca ei intampina de asemenea "urcusuri si coborasuri” mentale si
pot s3 beneficieze de ajutor psihologic la fel de mult ca si jucitorii (Duda s.a., 2003). in consecint3, in acest
capitol se va pune in evidenta modul in care antrenorii pot sa abordeze mental munca lor pentru implinirea
maxima atat a lor cat si a jucatorilor.

Miezul oricarui antrenorat consta intr-o puternica filozofie de antrenare care ghideaza luarea deciziilor si
actiunile ulterioare. Aceste filozofii sunt suma credintelor antrenorilor despre viata, antrenorat si tenis care
determina in mod consistent metodele de predare, motivarea si educarea jucatorilor lor (Lubbers, 2003).
n mod tipic, aceste filozofii ar trebui s& cuprinda trei perspective largi de dezvoltare: antrenarea pentru
victorie, antrenarea pentru distractie si ajutarea jucatorilor pentru a se dezvolta fizic, psihologic si social. Ca
parte a acestui lucru, antrenorii ar trebui sa se considere pe ei insisi ca initiatori si facilitatori in procesul de
invatare, nu sa impund o metoda de predare sau un stil de joc. Avand aceastd capacitate, antrenorul
devine un catalizator n a ajuta jucatorii sa inteleaga mai bine procesele citre maiestria in tenis.

Scopurile antrenorului vor fi coroborate cu orice filozofie de antrenare. Scopurile antrenorilor pot fi in mod
esential aceleasi, insa unele pot fi de dorit si realizabile pentru unii, iar pentru altii nu. Aceasta se leaga de
faptul ca nu exista un singur sau cel mai bun mod de antrenare, iar acest lucru depinde de o gama extrem
de larga de scopuri si caracteristici, atat ale jucatorului cat si antrenorului. Cu toate acestea, scopurile
antrenoratului sunt directionate in mod general catre:

— Propria persoana: Sa ajunga in varful profesiei; sa-si maximizeze potentialul; sa dezvolte o afacere
profitabila si sanatoasa...

— Jucatori: S3 le predea jucatorilor valori pozitive si sa-i cultive ca fiinte umane; sa ajute jucatorii sa se
distreze in timp ce invata si practicad tenisul; sa le faciliteze calea catre un standard de joc sau
clasament.

Desi antrenorii pot sa stabileasca ambele din scopurile de mai sus, prioritatea ar trebui sa cada pe cei
directionati catre jucatori si in mod particular cei care ii directioneaza catre dezvoltarea lor personald. Acest
fapt este bine reflectat in Tabelul 26.1, unde se aratd ca antrenorii sunt capabili sa favorizeze relatiile
potrivite antrenor-jucator la fel ca si realizarea deplina a jucatorului, dar si obtinerea de rezultate cum ar fi
castigarea banilor si ajungerea in top incat sa se poata sustine siguri.

CELE MAI IMPORTANTE DE IMPORTANTA MODERATA

- Realizarea deplind a jucdtorului.

CEL MAI PUTIN IMPORTANTE

- Satisfactia intrinseca. - Disciplind si normarea muncii - Victorie.
- Relatii interpersonale bune. jucatorului. - Bani.
- Dezvoltare profesionala. - Reputatia antrenarii. - Publicitate.

- Crearea climatelor motivationale pozitive.

RETINETI:

Rolul antrenorilor de tenis
nu este doar de a preda
tenisul, ci mai degraba de a
ajuta elevii sai sd invete jocul
prin adaptarea informatiilor
potrivite spre concepte
aplicabile, practice de care
jucatorii pot sd se lege si
apoi sa le aplice.

APLICATIE PRACTICA:

Esenta unei filozofii de
antrenare constd in
importanta creadrii unui mediu
de antrenament in care
invatarea, distractia,
maturizarea si impartdsirea
experientelor sunt obiective
primare de capatai, inaintea
victoriei si infrangerii altora.
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APLICATIE PRACTICA:

Unele intrebari importante pe
care antrenorii pot sa si le puna
ca sa le fie de ajutor pentru
stabilirea obiectivelor si pentru
a incepe sa-si identifice
punctele tari si limitdrile sunt:
Care este standardul jucatorilor
pe care prefer sa-i antrenez /
sau simt ca pot sa-i antrenez
cel mai bine - incepatori,
intermediari, avansati,
profesionisti? Care este varsta
jucatorilor care se potriveste
cel mai bine abilitatilor mele de
antrenare si personalitatii mele
- copii mici, juniori, adulti sau
jucatori veterani? Simt cd sunt
mai eficace atunci cand
antrenez barbatii? Ori femeile?
M-as putea descrie ca fiind un
antrenor complet? Antrenez
jucatori indiferent de standard,
varstd, gen, etc. fara sa acord
nicio atentie punctelor mele
tari si slabiciunilor ca antrenor
de tenis?

RETINETI:

Ca antrenor poti sa ai si rol de
model, iar tocmai pentru ca
jucatorii pot sa-ti solicite
feedbackul ar trebui - daca
este posibil - sa te folosesti de
acest rol de model (Crespo si
Reid, 2004b). O dorinta
puternica de a invata este o
caracteristica importanta a
marilor antrenori.

26.2. CARACTERISTICILE PSIHOLOGICE SI CALITATILE
ANTRENORILOR DE SUCCES

Calitatile care caracterizeaza antrenorii buni de tenis sunt bine documentate (Crespo si Reid,
2004b). Pe scurt, acestea se refera la abilitatea de a disciplina si motiva jucatorii, de a recunoaste si
utiliza talentul disponibil, de a favoriza entuziasmul, de a dezvolta mandria, de a organiza un plan, de a juca
tenis, de a fi imaginativ si de a comunica eficace. De-a lungul intregului proces de antrenament, bunii
antrenori Tsi etaleaza simtul umorului, isi demonstreaza inaltele standarde de morala si etica, raman foarte
dedicati si dornici sa invete si sunt mereu constienti de nevoia de a tine cont de diferentele individuale
dintre jucatori. Aceste lucruri sunt necesare fara a spune de asemenea cd bunii antrenori au si o intelegere
rezonabila a jocului!

RECUNOASTEREA PUNCTELOR TARI I A LIMITARILOR

Referindu-ne la discutia de mai sus despre filozofille antrenoratului, foarte importanta este stabilirea
obiectivelor, atat pentru antrenori cat si pentru jucatori. La fel, aceste obiective arata a fi ca un produs al
punctelor tari si limitarilor personale si profesionale ale antrenorilor, precum si celor ale jucatorilor pe care
ii antreneaza.

Antrenorii de tenis, ca si alti profesionisti se specializeaza adesea in domeniul profesiei lor. De exemplu, unii
antrenori se specializeaza in predarea doar a mini-tenisului, in timp ce altii lucreaza exclusiv cu jucdtorii
profesionisti, veterani, barbati, femei sau jucatori in scaunul cu rotile. Facand asta, antrenorii de fapt isi
recunosc punctele tari si limitarile si astfel se concentreaza pe imbunatatirea abilitatilor lor in lucrul cu
populatia care joaca tenis. Totusi alti antrenori evolueaza cu timpul. Ei pot sa inceapa antrenand tineri
jucatori inainte sa progreseze spre antrenarea adultilor si jucatorilor competitivi. Desi mai putine la numar,
exista exemple de unii antrenori care incep sa antreneze jucatori incepatori si sa continue sa lucreze cu ei
pe parcursul carierelor lor profesionale.

ANTRENORUL PRIVIT DREPT COMUNICATOR

intelegerea si folosirea antrendrii abilititilor mentale (AAM) specifice este esentiald pentru a optimiza
procesul de antrenare, dar acestea nu sunt suficiente. Antrenorii trebuie sa posede abilitdti de comunicare
necesare pentru a favoriza relatia si increderea antrenor-jucator,ce constituie conditii prealabile pentru
implementarea eficace a oricarei AAM si cei mai semnificativi factori determinanti pentru ca in general
jucatorii si in special copiii sa agreeze participare lor in tenis. Aceste abilitati permit de asemenea
antrenorilor sa invete mai bine sa “citeasca” starea de spirit a jucatorilor si sa individualizeze pentru fiecare

n parte AAM (Gould, 2001).

Fiind incredintati de importanta comunicarii in cazul unei antrenari de succes, este important ca antrenorii
sa fie clari - pentru a se asigura ca mesajul este limpede si neambiguu - si directi - pentru a elimina astfel
orice "bariere” dintre ei si jucatorii lor (Crespo si Balaguer, 1994; Young, 2006). De asemenea, antrenorii ar
trebui sa fie capabili sa adapteze si prezentarea continutului (verbal sau non-verbal) la caracteristicile
jucatorilor lor (ex. varsta, abilitate de joc, gen...) si sa fie suficient de deschisi pentru a incuraja interactiunea
cu jucatorii lor in ambele sensuri. Pentru a mari in continuare perspectiva ca relatia antrenor-jucator sa
devina fructuoasa, antrenorii ar trebui sa ia in considerare urmatoarele aspecte:

— Bazeaza-ti comunicarea pe respect si incredere, mai degraba decét pe critica si control.

— Foloseste o metoda pozitiva de antrenare, potrivit cdreia cea mai importanta forma a succesului nu
vine din victorie, ci din straduinta de a castiga si de a incerca ce ai mai bun. Evita sa fii prea critic ori sa
folosesti prea mult sarcasm.

— Cercetarile au aratat ca perceptiile antrenorilor despre propriile comportamente nu se potrivesc celor
ale jucdtorilor (Crespo, 1995), incat solicita jucatorilor si colegilor antrenori feedback privind modul tau
de antrenare si de asemenea evalueaza-ti singur comportamentele si actiunile.
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— Demonstreaza constanta emotionala pentru ca jucatorii nu par sa raspunda optim afisarii ei in mod
excesiv sau neobisnuit de pasional (ori agitatiei si agresiunii) pe termen lung.

— Fii constient de oportunitatea deopotriva a comunicarii verbale si non-verbale.

— Intelege si recunoaste faptul ci jucdtorii invat3 si proceseaza informatia in diferite moduri, astfel c3
incearca sa potrivesti reperele vizuale, chinestezice si/sau auditive pe care le folosesti la stilul
predominant de invatare al fiecarui jucator.

— Foloseste empatia si strategiile de incluziune cu jucatorii tai pentru a stimula discutarea intereselor
mutuale si a obiectivelor.

— Fii asertiv, pozitiv si onest in exprimarea gandurilor si sentimentelor tale astfel incat sa nu deteriorezi
iremediabil stima de sine a jucatorilor. De exemplu:

- Explica / descrie situatiile jucatorilor: Exemplu: ”M-am gandit la tine ca sa strangi mingile dupa
exercitiu”.

- Explica clasei efectul: “Colegii de clasa au trebuit sa strangd mai multe mingi si asta le-a luat mai
mult timp”.

- Subliniaza cum ai vrea ca acest lucru sa fie facut: ”"As aprecia daca dupa exercitiul care urmeaza ati
ajuta la stransul mingilor pentru ca apoi sa avem mai mult timp de joc”.

— Tncearcd s& folosesti un stil de comunicare simplu si direct pentru a evita ordinele, atentiondrile,
comentzile, critica si mustrarile nepotrivite.

— Foloseste intrebarile terminate deschis (care in mod obisnuit incep cu ce, cum, ai putea, ai vrea)
pentru a promova comunicarea in ambele sensuri.

— Abordeaza metoda ”sandvisului” (mai intai lauda, apoi ofera feedback si in final lauda din nou) atunci
cand comunici feedbackul jucatorilor.

ANTRENORUL CA MOTIVATOR

Asa cum s-a subliniat in Capitolul 2, motivatiile jucatorilor pentru implicarea lor in joc pot fi de natura
extrinseca sau intrinseca. Este important pentru antrenorul de tenis sa fie capabil sa recunoasca motivatiile
jucatorilor lor si apoi sa le ofere acestora. Intr-adevar, chiar dacd multi jucitori de tenis poseda din plin
motivatie intrinseca, nevoia antrenorilor de a crea climate motivationale pozitive nu poate fi subestimata.
Pentru a face asta, antrenorii ar trebui sd ia notd de urmatoarele recomandari in antrenarea jucatorului si
sd se straduiasca sd le urmeze:

— Ain vedere sa cunosti jucatorii si sa-i ajuti sa stabileasca obiective care sa reflecte motivatia lor pentru
joc. Mentine sesiunile regulate si distractive. Varietatea este un puternic motivator pentru a face
sesiunile mai atragatoare.

— Asigura-te ca etosul grupului este pozitiv si ca feedbackul / recompensele il consolideaza.

— Organizeaza competitia in mod intelept astfel incat toti jucatorii sa porneasca cu o sansa de succes.

— Foloseste un standard de ritual incepe-antreneaza-incheie pentru a oferi confort imediat jucatorului.

— Incorporeaza o filozofie de tip “porneste-opreste” conform careia jucatorii sunt incurajati sa “comute
pe oprire” (ex. sd poarte o discutie / sa bea) intre seturi ihainte sa-i distragi atentia cd e vremea sa
nceapa lucrul.

— Foloseste exemplele cu rol de model care sunt de natura sa inspire jucatorii, in special pe cei tineri.

— Clarifica-le jucatorilor faptul ca efortul este mai important decat rezultatul, pentru ca exista
angajament.

— Continua sa inveti si sa-ti imbunatatesti abilitatile de antrenor.

Asa cum se face referire la al treilea punct penetrant din lista anterioara, feedbackul si recompensele sunt
printre cele mai importante instrumente motivationale ce pot fi folosite. Folosirea lor adecvata poate sa
creasca intensitatea unui comportament dat, ori sa faciliteze modificarea lui. Recompensele, in particular,
pot fi eficiente din acest punct de vedere.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Antrenorii cu mai mult succes folosesc managementul (instructiunile) si comportamentele silentioase (fara sa
vorbeascad) (75% din timp) si pun semnificativ mai multe intrebari despre jucatorii lor, fata de antrenorii cu mai putin
succes (Claxton, 1988). S-a ardtat de asemenea ca antrenorii se comporta mai autoritar atunci cand antreneaza jucatori
incepatori (Crespo s.a., 1993; Prapavessis si Gordon, 1991), iar jucatorii incepatori percep antrenorii mai pozitiv decat o
fac antrenorii ei insisi (Balaguer s.a., 1990). Interesant este ca, in comparatie cu jucatorii mai in varsta, jucatorii tineri
par sa pund mai putine intrebari despre antrenorii lor (Allison si Ayllon, 1980; Harries-Jenkins si Hughes, 1993).

APLICATIE PRACTICA:

Samulski (2004) a oferit
antrenorilor urmatoarele
ponturi pentru stabilirea unui
feedback si sistem de
premiere adecvate in lucrul
cu jucatorii lor:

Croieste sistemul de
premiere pe nevoile
jucatorilor si stabileste clar
comportamentele care vor
fi “recompensate”.
Foloseste un sistem simplu
de recompense, care sa
sublinieze performanta
nainte rezultatului, ca si
micile realizari sau puncte
de reper pe drumul catre
obiective mai mari.

Fii constant atunci cand
implementezi
recompensarile.

Fii sincer si specific atunci
cand oferi feedback.
Foloseste recompensarea
verbald sau non-verbala
pentru a consolida
comportamentul pozitiv.
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RETINETI:

Recompensele negative in
forma pedepsirii pot starni
frica de esec si sd impiedice
invatarea abilitatilor, astfel ca
ele trebuie sa fie folosite cu
precautie. Trebuie evitata
pedeapsa cu activitate fizica
sau punerea jucatorilor in
situatii jenante.

APLICATIE PRACTICA:

Atunci cand ofera feedback,
antrenorii ar trebui sa ia in
considerare urmatoarele:

- Folosirea atat a feedbackului
verbal cat si al celui vizual.

- Directionarea jucatorilor
pentru a observa, iar apoi a
reproduce scopul unei
actiuni sau a unei miscari la
sfarsitul punctului.

- Oferirea instructiunilor
despre  cum ar trebui
dobanditd o abilitate, in loc
sa discute despre rezultatul
avut in vedere (Reid s.a.,
2006).

Antrenorii au nevoie de
abilitdti de comunicare
efectivd pentru a favoriza
relatia si increderea
antrenor-jucdtor.

Recompensele pot fi pozitive sau negative, extrinseci sau intrinseci. Recompensele pozitive sunt stimuli
care faciliteaza anumite comportamente, in vreme ce recompensele negative pot sa ajute la eliminarea
comportamentelor atunci cand sunt aplicate efectiv (comportamentului si nu jucatorului). Recompensele
extrinseci cum ar fi bani, trofee si premii pot fi de ajutor pentru a-i face pe jucatori sa fie interesati initial in
sport, insa recompensele care sunt intrinseci (ex. progresul sau stima de sine) sunt considerate mai eficace
n motivarea jucatorilor pe termen lung (Balaguer si Atienza, 1994). Oricum, asa cum s-a mentionat in
Capitolul 2, recompensele extrinseci sunt propriu administrate, periodice si relationate la calitatea
performantei si nu la rezultat, pot de fapt sa ajute la imbunatatirea motivatiei intrinseci. Cu toate acestea,
indiferent de tipul recompensei, ar trebui mereu sa existe o flexibilitate suficienta pentru a o schimba in
functie de moment si circumstanta si de la un individ la altul.

Feedbackul intrinsec este oferit pentru ca jucatorii sa simta, sa vada ori sa auda consecinta actiunii lor, in
timp ce performanta prezentata la diferite detalii de cdtre antrenor reprezinta feedback in forma sa
extrinsecd. Unii antrenori au o tendintd de a oferi feedback caruia i lipseste specificitatea; altii sufera de
mania de a-l oferi prea frecvent. Intr-adevar prea mult feedback extrinsec poate afecta abilitatea
jucatorului de a procesa si de a evalua informatia Tn mod independent (Williams si Hodges, 2005), incat
jucatorii ajung in incurcatura pe teren atunci cand sunt fortati sa rezolve o problema fara indrumarea
directd a antrenorului. Prin lungirea intervalului intre varful actiunii si oferirea feedbackului, jucatorilor le
sunt permise oportunitati mai mari pentru evaluarea intrinseca a propriei lor performante, de asemenea
se reduce perspectiva unei dependente nedorite (Liu si Wrisberg, 1997). Tn toate privintele, folosind in mod
uzual intrebarile, antrenorul poate sa incurajeze mai departe jucatorii sa revada reperele specifice de
performanta.

Desi feedbackul eficace poate facilita invatarea, poate ghida dezvoltarea abilitatii si mentine ori imbunatati
motivatia jucatorului (Williams si Hodges, 2005), antrenorii trebuie sa fie convinsi pe deplin de necesitatea
echilibrului intre a oferi prea mult sau prea putin. Concluzionand aici, feedbackul ar trebui sa fie oferit mai
regulat la jucatorii novici sau atunci cand jucatorii invatd sarcini mai complexe, dar mai putin frecvent
pentru dezvoltarea abilitdtii (Wulf si Shea, 2004); de asemenea, rolul feedbackului intrinsec ar trebui sa
devind mai proeminent. Schimbari comparabile de feedback in ce priveste continutul si precizia ar trebui
de asemenea sa insoteasca dezvoltarea jucatorului, astfel incat feedbackul sa devina din ce in ce mai
descriptiv (ex. jucatorii sunt informati despre eroarea comisd, mai degraba decat despre cum sa o
corecteze) si mai precis in ce priveste imbunatatirea performantei si/sau a inhvatarii. Aceasta evolutie va fi
de natura s3 faciliteze aptitudinea jucatorilor de tenis de a rezolva problemele (Wulf si Shea, 2004), de
asemenea de a accelera procesul de dobandire a abilitatii.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Moreno s.a. (2001) si Avila si Moreno (2003) au studiat strategii de cdutare vizuald ale antrenorilor de tenis in timpul
detectiei erorii si au concluzionat ca antrenorii experti au aratat fixatii vizuale mai distribuite, mai lungi si mai putine in
comparatie cu antrenorii novici.
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EPUIZAREA IN RANDUL ANTRENORILOR

Daca epuizarea este referita in general la cei care joaca tenis, ea este de asemenea valabila si pentru
antrenori. Profesia este plina de potentiali factori stresanti cum ar fi importanta rezultatelor, lipsa
suportului social, inabilitatea de a satisface nevoile personale, probleme legate de sanatate, etc. De fapt,
Duda s.a. (2003), examinand efectele epuizarii si a semnalmentelor acesteia in randul antrenorilor, a gasit
ca ei probeaza experienta unei epuizari la nivel mic spre moderat cam in fiecare luna. Manifestandu-se cu
scaderi sau cresteri neplanificate in greutate, depresie, anxietate ridicata si susceptibilitatea de accidentare,
tipare de somn deficitar si / sau sisteme imune suprimate, epuizarea s-a dovedit a fi corelata negativ cu
nivelele de incredere de sine ale antrenorilor si pozitiv cu stresul somatic si cognitiv. Mai mult, avand in
vedere faptul ca antrenorii au aratat ca sufera de nivele de epuizate similare cu cele ale altor profesionisti
atunci cand responsabilitatea sarcinii este mare (ex. asistente, preparatori sportivi) (Kelley s.a., 1998), acei
antrenori care definesc succesul personal in antrenorat in termeni de victorie si obtinere de rezultat fsi
asuma un mare risc de epuizare.

Potrivit lui Duda s.a. (2003), antrenorii care doresc sa minimizeze perspectiva epuizarii si prin urmare sa
atenueze sursele potentiale de stres, ar trebui sa aiba in vedere urmatoarele:

— Aminteste-ti ca trebuie sa ai in vedere buna dispozitie!

— Nu-ti uita niciodata simtul umorului!

— Arunca o privire asupra a ceea ce ai vrea sa obtii prin antrenorat, focuseaza-te asupra lucrurilor pe care
le ai sub control, iar pe cele pe care nu le ai plaseaza-le intr-o perspectiva.

— Stabileste obiective relationate propriei tale performante in a antrena in domenii precum strategie,
predarea efectiva a abilitatilor sau tehnicii, gandire pozitiva, crearea unui climat motivational pozitiv...

— Tncearcé sa devii familiar cu abilititile de management al stresului si cu practica aferenta regulats (ex.
stoparea gandurilor negative, respiratia centrata, relaxarea musculara progresiva) pe care poti sa le
folosesti inainte, in timpul si dupa meciurile importante ale jucatorilor pe care i antrenezi. A face fata in
mod competent atunci cand “lucrurile devin dure” constituie o abilitate!

— Cauta-i pe cei care sustin, incurajeaza si scot ceea ce este mai bun din tine.

— Impartiseste sentimentele si experientele cu alti antrenori in care ai incredere.

— Tenisul este un joc super, dar este doar o parte din viata ta... tine-l in perspectiva si acorda-ti timp
pentru a urmari alte lucruri pe care iti place sa le faci in viata.

ANTRENORUL CA LIDER

Conducerea este un proces de influentare a celor care se straduiesc, cu dorinta si entuziasm catre
realizarea obiectivelor lor. Mai specific, se relationeaza la motivarea, directionarea, supervizarea, ghidarea
si evaluarea oamenilor in scopul de a realiza o sarcina.

Antrenorii trebuie s& fie buni conducitori. Tn general, caracteristicile cuiva considerat a fi un bun lider sunt
obisnuite in cazul unui antrenor de tenis si includ: determinare, integritate, incredere de sine, initiativa,
perseverentd, imaginatie, energie, umor, tact, viziune largd, grija, abilitate motivationala, intelepciune,
cinste si instruire.

n general, tipologia stilurilor de conducere in antrenorat ne permite si facem distinctie intre antrenorii
autoritari, democratici si cei care promoveaza politica de a lasa lucrurile sa mearga de la sine, iar Tabelul
26.2 subliniaza cinci comportamente de conducere care s-au dovedit a fi comune unui antrenor de tenis
(Chelladurai, 1980). in adoptarea acestor comportamente sau stiluri de conducere, antrenorii ar trebui s3
aiba mereu pe deplin in minte faptul ca cel mai bun antrenor este acela care este suficient de abilitat
pentru a se adapta la caracteristicile jucatorilor si la situatie.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Chelladurai (1980) explica spiritul de conducere in sport prin combinarea a trei tipuri de comportament al unui
antrenor: necesar (de care este nevoie Tn anumite situatii), actual (aratat de antrenor) si preferat (preferat de jucatori).
Oricum, aplicarea acestui model in tenis a produs rezultate echivoce, iar Crespo (1995) a aratat ca atunci cand aceste
trei tipuri de comportament se potrivesc, satisfactia jucatorului si performanta se imbunatatesc, insa Riemer si Toon
(2001) au considerat ca nu exista legaturd intre congruenta comportamentelor de conducere preferate si percepute si
satisfactia jucatorului.

RETINETI:

Conducerea contine un set
de abilitati personale
(comunicare, empatie,
motivare, management, etc.)
care sunt aplicate in situatii
specifice (antrenarea
jucatorilor, conducerea unei
companii, etc.). Ca toate
abilitatile, cele de conducere
pot fi de asemenea invdtate
si dezvoltate (Crespo si
Balaguer, 1994).
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Tabelul 29.2
Caracteristicile
comportamentelor de
conducere (Chellarurai,
1980).

De exemplu, un stil autoritar poate fi necesar atunci exista confruntarea cu o situatie de urgenta pe teren,
n timp ce o abordare democratica pare sa fie mai eficace atunci cand se ofera lectii constructive si
distractive cu jucatorii avansati.

COMPORTAMENT DE

ANTRENARE DEFINITIE

Tintat sa imbunatateasca performanta jucatorului prin accentul pus pe antrenament si

Antrenare si instruire instruirea abilitatilor si strategiilor jocului. Antrenorul structureaza si coordoneaza
activitatile jucatorului.
Ofera jucatorului participare la decizii privind obiectivele clasei, exersarea tehnicii si
strategii si tactici ale jocului.
Implicd actiune independenta si accentueaza pe autoritatea personala si pe deciziile
independente ale antrenorului.
Caracterizat de grija pentru valoarea jucatorului. Se pune accent de asemenea pe
climatele motivationale pozitive si relatiile interpersonale.

Democratic
Autoritar
Suport social

Feedback pozitiv Recompenseaza jucatorii prin recunoasterea si constientizarea unei bune performante.

Antrenorii interesati s3 devind conducatori mai buni pe teren si in afara lui pot beneficia de pe urma
urmatoarelor recomandari ce se refera la diferite abilitati de conducere:

— Sinceritate: incearcd s fii tu insuti. Angajeazi-te potrivit credintelor tale si nu pretinde a fi altcineva
decat esti.

— Organizare: Implica planificare din capul locului. Nu este nimic mai rau decat sa frecventezi
sesiunile de antrenament care nu au fost gandite. Cand antrenorul cauta idei despre ceea ce sa
facd la pasul urmator, cand nu exista o curgere a secventelor logice ale activitatii, cand
echipamentul este neadecvat sau imposibil de folosit, ori cand activitatile sunt lipsite de sens si
nu prezintd relevanta fata de situatiile din meci, atunci nu exista beneficiu de niciun fel. Aceste
sesiuni sunt Tn general pierdere de timp si pot fi usor evitate printr-o mica planificare nainte.

— Stabileste reguli: Scopurile si procedurile ar trebui sa fie clare pentru a satisface asteptarile
jucatorilor si pentru a crea un mediu sdnatos de performanta.

— Flexibilitate: Comportamentele conducatorilor si antrenorilor de succes constau intr-un
continuum al abordarii, de la autoritarismul rigid (sarcind / orientarea catre performanta) la o
sensibilitate flexibila (relatie / orientarea catre persoana). Este rolul unui bun conducator de a
decide care comportamente se potrivesc cel mai bine situatiei, caracteristicilor jucatorilor si
caracteristicilor antrenorilor. Aceasta flexibilitate nu este o slabiciune, ci mai degraba un punct
forte.

— ntelegere: incearcd si cauti lideri de echipa dintre jucitorii care par sia aibd mai mult3
sensibilitate sociald pentru indivizi. intelege nevoia altora (ex. prieteni, parinti) care s inspire
cel mai bine loialitatea si angajamentul lor.

— Managementul timpului: Antrenorii au nevoie sa gestioneze eficient timpul. Daca nu fac asta,
atunci se intelege ca virtual este imposibil ca cineva sa se astepte ca pot sa conduca si sa
directioneze pe altii.

— Administrare: Buna administrare sta la baza abilitatii antrenorului de a indeplini toate functiile
implicate Tn rolul sau de antrenor. Daca antrenorul este eficace si profesionist, cel mai probabil
toate aceste parti ale unui puzzle al antrenoratului se vor potrivi impreuna.

— Delegare: Aceasta este o cerintd prin care vrei sa induci independenta si responsabilitatea in
jucatorii tai. Oricum, a delega nu inseamna a abdica. Fii responsabil pentru aceasta delegare si
ofera permanent feedback pentru a imbunatati performanta si a satisface nevoile jucatorilor.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Balaguer s.a. (1999) au descoperit ca relatiile intre climatul motivational si orientdrile de obiectiv ale jucatorilor sunt

determinante in stilul de conducere al antrenorului si anume:

- Jucatorii aflati intr-un mediu de implicare a sarcinii si in care exista o mai mare orientare cdtre sarcina vor ca
antrenorul sa aiba comportamente mai degraba instructive si care sd puna accent pe antrenare.

- Jucatorii care sunt orientati catre ego prefera comportamente ale antrenorului care sa-i sustina mai mult social.
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— Adaptare la varsta jucatorilor: La copii, comportamentele antrenorului de orientare catre relatie
functioneaza cel mai bine pentru ca receptivitatea copiilor creste pe masura ce relatiile
antrenor-jucator devin mai prietenoase. La adolescenti, pe de alta parte, poate sa fie mai bine
pentru antrenor sa fie mai directiv si orientat mai multa catre sarcina (desi niciodata represiv).
Apoi, odata cu maturizarea lor, jucatorii ar trebui sa arate mai multa autonomie, iar antrenorul
ar trebui sa ofere mai multa sustinere si, din nou, orientat catre sarcina.

— Adaptare la gradul de stres: Weinberg si Gould (1995) au ardtat cd atunci cand apare stresul intern sau
extern (ex. in timpul unui turneu) antrenorii trebuie sa creasca orientarea catre sarcina (autoritarism) in
comportamentele lor. Corespunzator, ih absenta stresului comportamentele orientate catre jucator /
relatie ar trebui sa lucreze mai bine.

— Combinarea antrenarii si instruirii: Comportamentele antrenorilor care combina antrenamentul si
instruirea ce caracterizeaza suportul social imbunatatesc satisfactia jucdtorului (Crespo, 1995).

— nvitare si progres: Fii proactiv in ciutarea ta de a favoriza comportamentele tale ca lider.
Tncearcd sa frecventezi ateliere de lucru sau cursuri care ar putea s3 fie valoroase in acest
demers.

— Ajuta jucatorii sa fie lideri: Antrenorul poate ajuta tinerii jucatori sa-si dezvolte abilitatile de lideri
acordandu-le responsabilitati si plasandu-i in pozitii care sa necesite maturitate, rezolvarea problemelor
si luarea de decizii.

— Tmbunétiteste-ti abilittile de comunicare: Acesta este poate cel mai important factor care sé asigure
fmbunatatirea interactiunii antrenor-jucdtor.

26.3. PSIHOLOGIA OFICIALILOR

Jucdtorii nu sunt singuri infruntand presiunea din teren, mai sunt oficialii jocului — arbitrii de scaun, de linie,
chiar supervizorii — toti sunt de fata! Cunoscand ca oficialii sunt meniti sa asigure desfasurarea armonioasa
a meciurilor in contextul respectarii regulilor jocului, ori sa ia decizii in privinta comportamentului deranjat ~ Oficierea eficienta este

al publicului sau juctorilor, cineva care incepe s3 aprecieze valoarea oficialilor trebuie s fie inzestrat cu ~ Saracterizatd prin a nu-i fie

. A . M M A - frica de a face anunturi
mai mult decat o simpla percepere ca par sa inteleaga jocul! nepopulare, a nu scipa jocul

din mana si prin a mentine
calmul.

RETINETI:

Tot la fel ca si jucatorii care doresc sa obtina maximum de performanta, cei care aspira sa devina oficiali
trebuie sa-si antreneze abilitatile mentale care sunt necesare pentru a oficia cu eficacitate si pentru
perioade lungi (Weinberg si Richardson, 1990). in mod evident, abilitatea de a rdmane stipan pe tine fnsuti
in situatii de presiune este una din aceste abilitati, in vreme ce altele includ:

— Constanta: Luarea acelorasi decizii in circumstante similare si evitarea situatiilor cand lucrurile ”par sa
sardin aer”.

— Raportare: Relationarea eficace cu jucatorii si antrenorii tratdndu-i cu curtoazie si respect. Fiind
abordabil si dispus sa asculte si mentinand in acelasi timp o distanta potrivita.

— Hotarare: Decizand imediat ce actiunea este observata.

— Integritate: Facand anunturi oneste si aratand integritate pe teren si in afara lui.

— Judecata: Folosind simtul rezonabilitatii care sa complementeze cuprinzator spiritul regulilor
jocului si aplicarea lor.

— Tncredere: Demonstrarea unei asertivitati care si consolideze increderea de sine a cuiva in

performarea unei sarcini in curs.

Buna dispozitie si motivatie: Fiind bine dispus si aratand o atitudine mentala pozitiva.

Oficialii interesati in imbunatatirea performantelor lor psihologice pe teren ar trebui sa ia parte la
programe specifice de AAM. Altminteri, macar ar trebui sa fie necesar sa fie constientizati de faptul ca
greselile lor in luarea deciziilor vor produce supdrare pentru aproximativ 50% din audienta.
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PSIHOLOGIE PENTRU PARINTII
JUCATORILOR DE TENIS

Familia este o parte foarte importanta a echipei de sustinere pentru dezvoltarea unui jucitor. Tn jocul de
astazi, rolul membrilor familiei variaza extrem de mult, exista deja o evidenta clara ca parintele sau alta
persoand semnificativd ajuta tanarul jucator sa aibd o abordare sanatoasa la competitie sau la
antrenament care sd favorizeze un mediu de excelenta.

Din perspectiva antrenorului, relatiile sdnatoase parinte-antrenor-jucator ar trebui sa fie vazute ca
fundamentale pentru dezvoltarea de succes a jucatorului, iar in consecinta rolurile ar trebui sa fie
clarificate si intelese. Avand in vedere ca s-a scris mult despre importanta rolului parintelui
jucatorului de tenis (Crespo si Miley, 2001; Loehr si Kahn, 1987; 1989; Rowley, 1988; USTA, 2001;
2005), in acest capitol vom pune accent pe asimilarea acestor informatii care s3 ajute antrenorii in
gestionarea relatiei cu parintii si copiii lor.

27.1. DINAMICA ANTRENOR-JUCATOR-PARINTE

Majoritatea antrenorilor cunosc faptul ca aproape in spatele fiecarui jucator exista un parinte dedicat care
face sacrificii considerabile pentru a-si ajuta copilul si-si realizeze visul. intr-adevir, cercetérile au arétat c3
cel mai adesea parintii au o influenta pozitiva in tenisul copiilor lor (Loehr si Kahn, 1989).

n mod cert, parintii pot fi subestimati in materie de sarcini si actiuni pe care pot si le intreprinda pentru a
suplimenta antrenamentul de pe teren, in mod deosebit in etapele timpurii ale dezvoltarii. Exista
incontestabil unele exceptii, insa Harwood (2000) crede ca acesta nu este un motiv suficient pentru a se
abtine de a face un efort pentru a include parintii in mediul de performanta.

Caracteristicile parintilor care influenteaza pozitiv dezvoltarea copiilor lor sunt:

— Ofera suport considerabil si recunosc realizarile copiilor lor motivandu-i intr-o maniera pozitiva si
grijulie.

— Le ofera dragostea neconditionat.

— lau decizii bazandu-se pe copilul lor ca persoana si nu ca jucator amintindu-si ca tenisul este pentru
copilul lor si nu pentru ei.

— Inteleg c3 tenisul este un joc si nu o slujba si cd a deveni un juctor profesionist este un tel mare si
extrem de dificil de atins.

— Pun tenisul in perspectiva si se abtin sa puna pret pe acesta mai mult decat pe scoala.

— Arata empatie si intelegere pentru provocarile emotionale pe care copiii pot sa le suporte in drumul
spre marea performanta.

— Promoveaza si atribuie valoare efortului, muncii din greu, respectului pentru ceilalti, sportivitatii
sporite, independentei, asumarii responsabilitatii pentru o actiune si disciplinei in urmarirea succesului.

— Fac sacrificii si se asigura ca sunt mereu disponibili sa ajute si sa ghideze atunci cand este necesar.

— Respecta antrenorii si comunica in mod clar cu ei.

— Sunt pregatiti sa asculte si sa invete din experienta in tenis a copiilor lor.

— Sefocuseaza pe termen lung pe sanatate si starea de bine a copiilor lor si nu pe victorii sau clasamente.

— Daca isi asuma rolul de parinte-antrenor, se asigura ca atunci cand sunt pe teren sunt antrenori, iar
cand sunt in afara lui sunt parinti.

APLICATIE PRACTICA:

Detasarea copiilor de parinti
atunci cand merg la scoala
este accentuata in tenis
datoritd independentei
relative a jucatorului de tenis
pe teren. Acest lucru, cuplat
cu faptul ca unii parinti
doresc sa-si satisfaca propriile
lor nevoi prin intermediul
performantei copilului lor,
conduce la presiune excesiva
asupra tinerilor jucatori.
Astfel, incredintand copiii de
toate categoriile de varstd cu
o0 mai mare independenta,
dar si cu responsabilitate, se
mentine un revers parental
pozitiv care devine important
pentru dezvoltarea
personalitatilor lor si a
abilitatilor sociale.

RETINETI:

Uneori parintii fac greseala
de a se precipita asteptand o
intoarcere a investitiilor lor
n tenis. Daca aceasta
asteptare pentru copilul lor
este sa devind un adult
matur si
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APLICATIE PRACTICA:

Parintii din tenis au drepturi cu

care antrenorii de tenis sunt

familiarizati:

Parintii platesc facturile si au
dreptul sa fie implicati.

Parintii au o responsabilitate

etica si legala pentru a
proteja siguranta copilului
lor.

Parintii  au  dreptul sa

selecteze antrenorul copiilor
lor.

Parintii au dreptul sa decida
asupra rolului pe care tenisul
il are in viata copilului lor.
Parintii sunt pdrinti pentru
copiii lor toata viata, fin
vreme ce antrenorul poate
sa-si asume rolul de a-i
antrena pentru o perioada de
timp... astfel ca “pdrintele
ramane...  si  antrenorul
pleacad”.

RETINETI:

Parintii cunosc copilul lor mult
mai bine decat antrenorul si
pot de aceea sa fie sursa
informatiilor care sa ajute
antrenorul sa favorizeze mai
eficace dezvoltarea copilului
lor.

ROLUL PARINTILOR

Rolul parintilor poate fi rezumat astfel:

Implicare initiala:

- Baxter-Jones si Maffulli (2003) au aratat ca influenta parentala (57%) si propria motivatie (27%)
sunt in principal responsabile pentru aducerea tinerilor jucatori in jocul de tenis. Ei au raportat de
asemenea cd implicarea initiald a jucdtorilor in sportul de nivel inalt este mult dependentd de
parintii lor.

Suport emotional:

- Cel dintai rol al parintilor in tenis este sa fie sustinatori, interesati, sa incurajeze, sa poarte grija si sa
ajute copilul lor in procesul de dobandire al unui simt al realizarii, a competentei si a valorii
individuale.

Suport financiar:
- Parintii acopera cheltuielile asociate cu implicarea copiilor lor in programele de tenis (antrenor,
echipament, etc.) si competitii (calatorii, taxe, etc.).

Suport logistic / organizational:
- Parintii sunt de asemenea responsabili pentru deplasarea la antrenori, cluburi sau programe de
tenis, la fel ca si pentru transportul copiilor lor catre si de la antrenament sau competitie.

PROBLEME CU PARINTII

Din nefericire, Gould si Lauer (2005) au indicat o crestere a numarului de antrenori care intampina
dificultati in lucrul cu parintii anumitor jucitori. In general, parintii ”problema” pot fi identificati prin aceea

ca:

Traiesc prin tenisul copilului lor.

Se bazeaza pe valoarea lor ca parinte in succesul copilului lor.

ncearcd sé antreneze in vreme ce nu au expertiza de a face asta.

Interfereaza in lectiile copilului lor.

Pun presiune pe copilul lor care devine crispat si de-motivat (adica parinti “presanti”).
Par sa fie exagerat de implicati in toate aspectele tenisului copilului lor.

De ce apar aceste probleme?

intelegerea gresita a rolului parintilor.

Insuficiente cunostinte specifice tenisului.

Dorinta de a ajuta, insa necunoscand cum se face asta.
Slaba comunicare intre parinti si antrenor.

Frustrare legata de propriile lor cariere de joc.

Cum se manifesta aceste probleme?

Perspective inadecvate.

Accentuare exagerata pe victorie si clasamente.

Neangajarea intr-un tenis pe termen lung si in dezvoltarea copilului.
Asteptari nerealiste.

Comportament irational (din partea parintelui si / sau a jucatorului).
Relatii deficitare parinte-jucator.

Epuizarea jucatorului.

CE NE SPUN CERCETARILE...

DeFrancesco si Johnson (1997) au ardtat ca sunt obisnuite incongruentele intre perceperea parintilor si a copiilor
privind implicarea parentala in relatiile antrenor-jucator. Gonzalez s.a. (1999) au ardatat ca jucatorii uneori simt ca
parintii 1i stanjenesc atunci cand concureaza, iar acest comportament negativ apare cel mai frecvent atunci cand
parintii pot sa tipe la jucatori si apoi sa plece de pe teren.
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27.2. PRACTICI POZITIVE PENTRU PARINTI

Parintii sunt in mod natural interesati si vor sa joace un rol important in tenisul copiilor lor. Ei au de obicei
indoieli despre modul cum pot sa ajute cel mai bine copilul lor si vor sa-si maximizeze contributia si n
acelasi timp, la fel ca si copilul lor, sa se bucure de implicarea lor in tenis.

ntr-adevar studiile au aritat ca majoritatea périntilor nu-si incurajeaza copiii sd inceapd tenisul cu intentia
de a deveni jucatori de elita, ci mai degraba sa fie activi, sa se distreze si sa invete ceea ce inseamna o viata
sportiva. Chiar daca nu-si schimba aceasta dorinta pentru copiii lor, aceea de a se distra, rolul lor parental
va varia pe méasurd ce copiii lor progreseaz in tenis (Loehr si Kahn, 1987). in fine, ca o concluzie, Gould si
Lauer (2005) prezintd in sumar practici optimale pentru parinti pe parcursul dezvoltarii jucatorului:

- Faza introductiva (pana la varsta de aproximativ 10 ani):

Ofera oportunitati pentru copii sa joace tenis si ii ajuta sa o faca in mod distractiv si printr-o
experienta de succes in care ei pot sa viseze frumos.

Permite copiilor sd participe Tn activitati extra-curriculare din afara tenisului, limiteaza practica
excesiva a tenisului.

Focuseaza-te pentru ideea de a fi pozitiv (nu pun presiune pe victorie / clasamente), pe munca
asidud, pe dezvoltarea unei persoane de valoare gratie unui bun comportament si sportivitatii.
Ofera dragoste neconditionata si suport crezand in copilul tau.

Permite antrenorului sa-si faca munca si daca este posibil fii disponibil sa joci tenis cu copilul tau.

- Tranzitie (aproximativ in perioada 10-14 ani):

Continuad ceea ce s-a mentionat in faza introductiva.

Atenueaza presiunea tinand victoria pentru perspectivd, insd ofera o ncurajare optimald in situatia
n care copilul doreste sa joace tenis competitiv.

Tncurajeazi-ti copilul sé facd 100% efort... si s castige.

Creste angajarea financiara si de timp dedicata tenisului, dar de asemenea planifica si performeaza
activitati familiare din afara tenisului.

Ajuta-ti copilul sa fie mai responsabil pentru pregatirea lui in tenis si implica-l in orice decizie care
trebuie luata.

Tnvata sa nu judeci sau s3 legi calitatea de périnte cu jocul sau succesul copilului.

- Marea performanta (dupa aproximativ 15 ani):

Continua sa faci ceea ce s-a mentionat in fazele anterioare.

Limiteaza presiunea parentala pentru ca jucatorii sa invete sa se impulsioneze singuri.
Ofera feedback cinstit copilului tau.

Nu te schimba Tn urma vreunui succes experimentat de copilul tau.

Ofera suport in afara terenului (gestionand partea financiara / discutand cu sponsorii).
Sustine procesul de luare a deciziilor, dar lasa-ti copilul sa ajunga la decizia finala.

Practicile pozitive pentru parinti pot de asemenea sa fie clasificate in functie de diferitele scenarii in care
parintii, antrenorii si jucatorii sunt implicati:

CE NE SPUN CERCETARILE...

Fosti jucatori de nivel Tnalt au indicat faptul cd au avut parinti “presanti” si Tn acelasi timp pozitivi, insa Gould si Lauer
(2005) au raportat ca jucatorii dezvoltati intr-o manierd mai pozitiva s-au prezentat cu mai putine probleme psihologice
in comparatie cu cei care au avut pdrinti “presanti”. De fapt, jucatorii care au avut suport parental mare au avut
tendinta sa se bucure mai mult de tenis, vazandu-l ca o parte mai importanta din vietile lor, ei mentinandu-si
clasamentele mai bine decat jucatorii care au raportat un suport parental mai slab (Hoyle si Leff, 1997).

201



- Acasa:

Abtine-te sa discuti despre tenis tot timpul.
Nu ignora alti copii din familie.
Organizeaza activitati familiare, altele decat tenisul.

- Intimpul antrenamentelor:

Du-ti la timp copilul la antrenamente.

Asigura-te pentru copilul tau sa fie gata sa ia parte la antrenamente (ex. mancare, apa, echipament,
etc.)

ncurajeazi-ti copilul s exerseze fira si-l presezi.

Familiarizeaza-te cu conceptele de supra-antrenament si epuizare.

Asigura-te ca antrenorul este suficient de calificat pentru a antrena copilul.

Disciplineaza-ti copilul atunci cand este necesar (ex. comportament rdu, lipsa efortului).
Frecventeaza periodic antrenamentele si in interesul de a observa si nu ca un “pseudo-antrenor”.
Asigura-te pentru copilul tau sa faca dus, sa se odihneasca si sa se refaca dupa antrenamente.
ncearcd s& cunosti alti parinti si impartiseste-ti experientele cu ei.

- Tnainte de meciuri:

Du-ti la timp copilul la meci.
Asigura-te pentru copilul tau sa fie gata si echipat sa joace in meci.
Verifica obiectivele de performanta ale copilului pentru meci.

— Tn timpul meciurilor:

Fii un spectator educat.

Nu da sfaturi copilului.

Ajuta un oficial daca esti solicitat.

Sustine-ti copilul, insa nu participa la fiecare meci.

Controleaza-ti emotiile si comportamentul.

Fii generos in a aplauda ambii jucatori si recunoaste jocul bun al adversarului copilului tau.

— Dupa meciuri:

Practicile parentale pozitive
ar trebui sd prevaleze de-a
lungul intregii carieri a
jucdtorului.

Asigura-te pentru copilul tau sa faca dus, sa se odihneasca si sa se refaca.

ncearcs sa eviti intrebri de tipul ”Ai castigat?”.

ncearcs s3 eviti afirmatii de tipul ”Am castigat” sau “Am/Ai pierdut”.

Ofera-i copilului tau ceva timp Tnainte de a-l intreba despre performanta sa in meci.

Disciplineaza-ti copilul atunci cand este necesar (ex. comportament rau, disensiuni...).

Verifica-ti copilul impreuna cu el in privinta “durerilor si suferintelor” pentru a fi sigur ca nu este
nimic serios.
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27.3. LINII DIRECTOARE PENTRU ANTRENORI IN LUCRUL CU
PARINTII

Cei mai eficace antrenori au avut succes in facilitarea unui parteneriat pozitiv parinte-antrenor (Loehr si
Kahn, 1987). Cum poate fi facut acest lucru? Ei bine, antrenorii ar trebui sa se straduiasca sa informeze
parintii despre cercetarile legate de relatia parentalad si in acelasi timp sa ia in consideratie urmatoarele
recomandari:

— Defineste rolul si responsabilitatile parentale:

- Organizeaza o pre-sesiune de sedinta cu parintii in care vor fi informati despre filozofia ta de
antrenor si n care sa fie descrise rolurile si responsabilitatile parintilor, antrenorului si jucdtorilor
(Loehr si Kahn, 1989).

- Lucreazad impreuna cu parintii (ca o echipa) pentru a maximiza beneficiile copilului lor.

- Stabileste si convine standarde si asteptari despre ceea ce va fi si ceea ce nu va fi tolerat relativ la
comportarea parentala.

- Tine parintii responsabili.

— ncearca ci intelegi parintii:
- Fii constient ca si cei mai buni parinti pot sa facd unele greseli.
- Tncearca sa fii empatic si sa vezi lucrurile din perspectiva périntilor.
- Ofera-ti timp adecvat si energie pentru o "intretinere inaltad” a parintilor.
- Recunoaste eforturile pozitive si consolideaza comportamentele parentale dorite.
- Nu generaliza comportamentul care lasa de dorit al unor parinti pentru toti ceilalti.

— Stabileste comunicarea in ambele sensuri:
- Fii cinstit si deschis.
- Straduieste-te sa asculti.
- Pune-te de acord cu parintii asupra celor mai bune momente in care sa comunice cu tine.

— Educa si informeaza parintii avand in vedere urmatoarele aspecte:

- Sa stie ceea ce vor de la copilul lor in privinta tenisului (distractie, dezvoltare).

- Sastie ceea ce copilul lor vrea de la experienta lui in tenis.

- Sa examineze comportamentele sale parentale in tenis.

- Sa arate comportamente parentale pozitive.

- Safavorizeze climate motivationale pozitive.

- Regulile tenisului si regulamentele turneelor.

- Codul de Conduita.

- Programul Anti-doping.

- Nutritia, hidratarea si liniile directoare pentru refacere.

- Dezvoltarea sportivitatii.

- Intelegerea valorii disciplinei.

- Tehnicile de control emotional inainte, in timpul si dupa meci (Loehr si Kahn, 1989).

- Sustinerea pentru dezvoltarea in joc a copilului lor.

- Oportunitatea reactiilor lor in cazul victoriei si infrangerii copilului lor.

- Cum sa faca fata "urcusurilor si coborasurilor” in viata din tenis a copilului lor. Daca ei nu pot sa faca
asta... Cum de se asteapta ca insdsi copilul lor sa o faca?

- Sa puna tenisul copilului lor si victoria intr-o perspectiva.

CE NE SPUN CERCETARILE...

Monsaas (1985) a ardtat ca parintii jucatorilor de clasa din lume joacd un rol major in cariera lor. Ei pun mare valoare si
accent pe tenis pentru cd lucreaza asiduu si, fdcand-o bine, castiga. Ei au investit mult timp pentru tenisul copilului lor,
incluzand deplasarea la antrenamente, gasirea celor mai buni antrenori si petrecand ore intregi la antrenamentele lor.
Wolfenden si Holt (2005) a gasit sase categorii de aspecte asociate influentei adultilor asupra dezvoltarii jucatorilor
talentati de tenis (suportul emotional, suportul tangibil, suportul informational, sacrificiile, presiunea si relatiile cu
antrenorii). Tn studiile lor, parintii au aratat cd indeplinesc cele mai semnificative roluri furnizand suport emotional si
tangibil, Tnsd fiind si o sursa de presiune atunci cand se implicau prea mult in conjuncturile competitionale. Ei au
concluzionat cd implicarea in tenisul juniorilor de elita se face in echipa, acolo unde jucatorii, parintii si antrenorii
indeplinesc roluri specifice si este necesar sa faca sacrificii.
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- Sa-si ajute copiii sa invete bazele tenisului daca ei le predau.

- Beneficiile pe care le obtin jucand si alte sporturi in afara de tenis.

- Criteriile pe care trebuie sa le urmeze pentru a gasi antrenorul potrivit, insa trebuie sa fie siguri ca
acest antrenor este calificat sa lucreze cu copilul lor.

- Cum sa se comporte ca un bun parinte si nu ca un antrenor in timpul meciurilor.

- Cdile catre tenisul competitiv.

- Diferitele etape ale dezvoltarii jucatorului.

- Sa-si ajute copiii sa stabileasca obiective in tenis.

- Safavorizeze independenta copiilor lor.

- Modul cum sa-si incurajeze copiii pentru a juca tenis fara sa puna presiune pe ei.

— Formuleaza o strategie a problemelor parentale:
- Dezvolta un plan de actiune prin care sa gestionezi problemele cu parintii.
- Cauta suport din partea altor pdrinti si antrenori.
- Comunica in mod clar actiunile parentale pe care le doresti si pe cele pe care nu le tolerezi.

24.4. SUMAR

n incheiere, este important de accentuat c& parintii joaca un rol definitiv in formarea caracterului. Asta
fnseamna c3, indiferent dacd ei realizeaza sau nu, factori precum modul lor de viatd, atitudinea lor
indreptatd asupra copilului si In special comportamentul lor vor contribui impreund la dezvoltarea
psihologica si emotionala a urmasilor lor.

n mod similar, rolul parintilor in tenisul juniorilor este central pentru dezvoltarea juctorului, iar antrenorii
se gasesc mereu in ipostaza de a cauta cel mai bun mod de a interactiona cu parintii si de a consolida

contributia lor importanta la acest proces.

Cititorii interesati pot sa consulte cartea ITF, Cum sd devii un pdrinte mai bun in tenis, sau
www.itftennis.com/coaching pentru a avea informatii suplimentare despre rolul parintilor in tenis.
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CUVINTE DE FINAL

Cercetarile recente examinand stadiul antrenarii abilitatilor mentale (AAM) in antrenorat au dezvaluit, mai
concret, ca exemplele avute la indemana si activitatile de AAM trebuie sa fie integrate mai eficient de catre
antrenori in antrenamentul de zi cu zi (Gould s.a., 1999a). Ei bine, scopul acestei carti a fost sa prezinte
exact acest lucru! Asta inseamna c3, intr-un efort de a remedia aceasta lipsa de informatie privind practica
AAM, am cuprins exercitii specifice si usor de implementat pentru AAM pe care antrenorii pot sa le
foloseasca cu jucatorii de tenis de toate varstele si la toate nivelele de joc. Acest fapt, la randul lui, plaseaza
teoria psihologiei sporturilor pe care aceasta carte o oferd in contexte aplicate, acestea se preteaza ele
nsele la integrarea mai rapida si consecventa in antrenamentul jucatorului.

Cei mai multi jucitori de tenis exerseazi in fiecare zi. intr-adevir, a deveni constant din punct de vedere
mental Tnseamna sa urmezi zilnic un program de antrenament psihologic. Nu este suficienta pentru un
juctor simpla prezentare a acestor exercitii si activititi mentale intr-o ocazie singulara. in mod cert, o
discutie initiala, practica sau exercitiu trebuie sa fie concretizate, insa este la fel de important de continuat
si de consolidat lucrurile predate pe parcursul intregului sezon. Abilitatile mentale sunt ca abilitatile fizice:
trebuie sa fie practicate, consolidate si sa fie provocate repetat in conditii competitive.

Folosirea psihologiei sportului se poate extinde departe, dincolo de AAM. De exemplu, probleme precum
amplificarea si dezvoltarea problemelor, stresul academic, relatiile de constrangere, managementul
timpului, conflictul familial si ingrijorarile financiare afecteaza pe fiecare la un moment dat sau altul. Aceste
probleme pot usor sa compromita performanta unui tanar jucator de tenis. Cand aceste probleme apar,
este important de stabilit linii deschise de comunicare, pentru a le discuta cu jucatorii si parintii si pentru a
gasi asistentd profesionald atunci cand este cazul, acestea constituind un obstacol pentru toti cei implicati.
Retineti ca antrenorii sunt solicitati nu doar pentru a ghida jucatorii in prestatia lor drept competitori, ci de
asemenea sa-i ajute sa dezvolte abilitati de viata. Aici, conceptul de proprie antrenare se aplica pentru ca se
constituie ca unul din rezultatele a unui antrenament adecvat si a structurii competitionale (Lubbers, 2001;
Samulski, 2006).

n fine, jucitorii nu pot si se pregateasca fizic intr-un weekend sau si-si imbun3titeascd substantial
lovitura de dreapta intr-o sesiune. Urmeaza ca este necesara o determinare semnificativd pentru a
dezvolta cel mai bine muschii mentali! Succesul depinde de repetitii specifice, periodice si de implicare
regulata... "fa-ti obiceiuri bune si ele te vor face pe tine”.
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ANEXA

PROPRIILE EVALUARI

Asa cum s-au evidentiat pe parcursul acestei carti si discutate in unele detalii in Capitolul 16, chestionarele
si inventarele specifice ale abilitatilor mentale pot fi folosite pentru evaluarea jucatorilor in toate domeniile
”jocurilor” mentale. Aceste chestionare, precum cele listate mai jos, au fost validate din punct de vedere
stiintific si tind sa fie disponibile Th scopuri comerciale. Oricum, utilitatea lor este promovata de psihologii
sportivi calificati care poseda expertiza necesara sa administreze cel mai bine evaluarile si interpretarile
rezultatelor acestora.

GENERAL

PPI (Psyhological Performance Inventory; Loehr, 1986).

PSIS (Psyhological Skills Inventory for Sport; Mahoney et al., 1987).
ACSI (Athletic Copying Skills Inventory, Smith et al., 1995).

TOPS (Test of Performance Strategies, Thomas et al., 1999).

PAT (Performance Assessment for Tennis, Rees et al., 2000).

MOTIVARE

COlI (Competitive Orientation Inventory, Vealey, 1986).

SOQ (Sport Orientation Questionnaire; Gill and Deeter, 1988).

POSQ (Perception of Succes Questionnaire; Roberts and Balagué, 1989).

CLIMAT MOTIVATIONAL
TEOSQ (Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire; Duda and Nichols, 1989).
PMCSQ (Perceived Motivational Climate in sport Questionnaire; Walling et al., 1993).

ACTIVARE, ANXIETATE, ETC.

STAI (State Trait Anxiety Inventory; Spielberger et al., 1970).

SCAT (Sport Competition Anxiety Test; Martens, 1977).

CSAIl (Competitive State Anxiety Inventory; Martens et al., 1990).
CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory; Martens et al., 1982).

TNCREDERE DE SINE, PROPRIE EFICACITATE, ATRIBUIRE

TSCI (Trait Self-confidence Inventory; Vealey, 1986).

SSCI (State Sef-confidence Inventory; Vealey, 1986).

PSE (Physical Self Efficacy Scale; Ryckman et al., 1982).

CDS Il (Causal Dimension Scale I, McCauley et al., 1992).

Modified Attributional Style Scale Questionnaire (Prapavessis and Carron, 1988).
SASS (Sport-attributional Style Scale; Hanrahan et al., 1989).

POS (Performance Outcome Survey; Leith and Prapavessis, 1989).

WSARS (Wingate Sport Achievement Responsibility Scale; Tenenbaum et al., 1984).

CONCENTRARE
TAIS (Test of Attentional and Interpersonal Styles; Nideffer, 1976).
T-TAIS (Tennis-Test of Attentional and Interpersonal Styles; Van Schoyck and Grasha, 1981).

PERSONALITATE

Eysenk Personality Inventory (Eysenck and Eysenck, 1968).

Cattell 16PF (Cattell, Eber si Tatsuoka, 1983).

MMPI (Minnesota Multiphasic Personality Inventory; Minnesota Univ., 1930).
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EPUIZARE

ABI (Athletic Burnout Inventory; Eades, 1991).

POMS (Profile of Mood States; McNair et al., 1971).

MBI (Maslach Burnout Inventory; Maslach and Jackson, 1981).

Chestionarele prezentate in paginile care urmeaza nu au fost dezvoltate pentru a substitui ace inventare
stiintifice. Mai degraba, ele constituie o simpla metoda prin care antrenorii si parintii pot evalua rolul lor in
dezvoltarea jucatorului si de asemenea pot sa obtind un crampei interior al psihologiei jucatorului sau
copilului lor. Tn situatiile n care sunt necesare analize mai comprehensive sau date suplimentare, este

recomandat ca antrenorii, jucatorii si/sau parintii s3 contacteze un psiholog sportiv calificat.

PROPRIA EVALUARE A ABILITATILOR MENTALE iN SITUATII DE JOC

Serviciu

Retur de serviciu

Jocul la linia de baza

Apropierea de fileu si jocul la fileu
Pasarea jucatorului de la fileu

PROPRIA EVALUARE

Motivatie

Stress

Incredere de sine

Concentrare

Climat motivational

Strategii de activare

Strategii pentru increderea de sine
Vizualizare

Ritualuri

Strategii de management cognitiv
Tipare atributionale

Stabilire a obiectivelor

RELAXAREA MUSCULARA PROGRESIVA (RMP) - SISTEMUL JACOBSON
SCENARIUL VIZUALIZARII PENTRU TENIS

EVALUAREA PSIHOLOGICA A JUCATORULUI iN MECI

HARTA DE PUNCTAJE VIZAND CURGEREA MECIULUI

PROFILUL PARINTELUI
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PROPRIA EVALUARE A ABILITATILOR MENTALE
SERVICIUL

Numele jucdtorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la abilitdtile mentale pe care poti sa le folosesti la serviciu. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie
ncercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sd raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct
necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Astept cu placere game-urile in care servesc.

2. Tnainte de a servi, am un plan pentru serviciu (directie, fort3, rotatie, etc.).

3. nainte de a servi, simt ¢ am control, sunt relaxat si pregitit.

4. Am incredere in serviciul meu.

5. nainte de a servi, ma concentrez bine (mé focusez pe toate reperele potrivite).

6. Tnainte de a servi, ma gandesc pozitiv despre cat de bine voi servi.

7. Inainte de a servi, respir sau ma misc pentru a ma relaxa sau ma activa.

8. Tnainte de a servi, mi vizualizez in mod clar ci execut un bun serviciu.

1 2 3 4 5
9. Tnainte de a servi, parcurg toate ritualurile pentru aimbunitéti performanta mea la serviciu.

1 2 3 4 5

10. Dupa ce servesc, evaluez in mod realist eficacitatea serviciului meu.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Trebuie sd lucrezi la abilitatile tale mentale pe care le folosesti atunci cand servesti pentru a-ti imbunatati performanta.

25-34 puncte: Folosesti abilitatile mentale atunci cand servesti, dar nu intotdeauna constant. Pentru a folosi mai bine aceste abilitati mentale
atunci cand servesti, ar trebui sa beneficiezi de un program de antrenament al abilitdtilor mentale, croit specific pe nevoile tale.

35-43 puncte: Folosesti eficient abilitatile mentale de care ai nevoie la serviciu. Un antrenament mai specific al abilitatilor mentale te va ajuta sa
identifici si sa aplici mai multe strategii eficace pentru aceasta lovitura.

44-50 puncte: Folosesti foarte eficient abilitatile mentale de care ai nevoie la serviciu. Ar trebui sa lucrezi pentru a mentine, individualiza si
maximiza beneficiile aplicdrii lor pentru aceasta lovitura.
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PROPRIA EVALUARE A ABILITATILOR MENTALE
RETURUL DE SERVICIU

Numele jucdtorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la abilitatile mentale pe care poti sd le folosesti la returul de serviciu. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare
propozitie incercuieste un numdr de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sd raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct
necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Astept cu placere game-urile in care returnez.

2.nainte de a returna, am un plan pentru returul de serviciu (directie, fort3, rotatie, etc.).

3.Tnainte de a returna, simt ci am control, sunt relaxat si pregitit.

4. Am incredere in returul meu.

5. Tnainte de a returna, ma concentrez bine (ma focusez pe toate reperele potrivite).

6. inainte de a returna, ma gandesc pozitiv despre cat de bine voi returna.

7.Tnainte de a returna, respir sau ma misc pentru a mé relaxa sau mé activa.

8. Tnainte de a returna, m3 vizualizez in mod clar ¢ execut un bun retur.

1 2 3 4 5
9. Tnainte de a returna, parcurg toate ritualurile pentru a imbunatiti performanta mea la retur.

1 2 3 4 5

10. Dupa ce returnez, evaluez in mod realist eficacitatea returului meu.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

< 25 puncte: Trebuie sa lucrezi la abilittile tale mentale pe care le folosesti atunci cand returnezi pentru a-ti imbunatati performanta.

25-34 puncte: Folosesti abilitatile mentale atunci cand returnezi, dar nu intotdeauna constant. Pentru a folosi mai bine aceste abilitdti mentale
atunci cand returnezi, ar trebui sa beneficiezi de un program de antrenament al abilitatilor mentale, croit specific pe nevoile tale.

35-43 puncte: Folosesti eficient abilitatile mentale de care ai nevoie la retur. Un antrenament mai specific al abilitatilor mentale te va ajuta sa
identifici si sa aplici mai multe strategii eficace pentru aceasta lovitura.

44-50 puncte: Folosesti foarte eficient abilitatile mentale de care ai nevoie la retur. Ar trebui sa lucrezi pentru a mentine, individualiza si maximiza
beneficiile aplicarii lor pentru aceasta lovitura.
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PROPRIA EVALUARE A ABILITATILOR MENTALE
JOCUL LA LINIA DE BAZA

Numele jucdtorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la abilitatile mentale pe care poti sa le folosesti la jocul la linia de baza. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare
propozitie incercuieste un numdr de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sd raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct
necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Tmi place s3 joc de la linia de baza in timpul meciurilor.

2. Atunci cand joc de la linia de baz&, am un plan al punctului.

3. Atunci cand joc de la linia de baza, simt ca am control, sunt relaxat si pregatit.

4. Am incredere in jocul meu de la linia de baza.

5. Atunci cand joc de la linia de baza, ma concentrez bine (la modul "aici si acum”).

6. Atunci cand joc de la linia de baza, ma gandesc pozitiv la cat de bine joc.

7. Atunci cand joc de la linia de baza, respir sau ma misc pentru a ma relaxa sau ma activa.

8. Pot sa ma vizualizez executand lovituri de baza bune.

1 2 3 4 5
9. Controlez furia si frustrarea in urma greselilor facute in timpul schimburilor de mingi de la linia de baza.

1 2 3 4 5

10. Sunt realist si rational atunci cand evaluez eficacitatea jocului meu de la linia de baza.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

< 25 puncte: Trebuie sa lucrezi la abilittile tale mentale folosite atunci cand joci de la linia de baza pentru a-ti imbunatati performanta.

25-34 puncte: Folosesti abilitatile mentale atunci cand joci de la linia de baza, dar nu intotdeauna constant. Pentru a le folosi mai bine, ar trebui sa
beneficiezi de un program de antrenament al abilitatilor mentale, croit specific pe nevoile tale.

35-43 puncte: Folosesti eficient abilitdtile mentale de care ai nevoie pentru jocul de succes la linia de bazd. Un antrenament mai specific al
abilitatilor mentale te va ajuta sa identifici si sa aplici mai multe strategii eficace pentru aceste lovituri.

44-50 puncte: Folosesti foarte eficient abilitdtile mentale de care ai nevoie pentru jocul tau la linia de baza. Ar trebui sa lucrezi pentru a mentine,
individualiza si maximiza beneficiile aplicarii lor pentru aceste lovituri.
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PROPRIA EVALUARE A ABILITATILOR MENTALE
APROPIEREA DE FILEU $1 JOCUL LA FILEU

Numele jucdtorului: Data:

Mai jos vei gdsi unele afirmatii cu privire la abilitdtile mentale pe care poti sa le folosesti la apropierea de fileu si jocul la fileu. Citeste fiecare punct cu
atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un numadr de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa
nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. imi place s3 ma apropii si sa joc la fileu in timpul meciurilor.

2. Atunci cand ma apropii si joc la fileu, am un plan al punctului.

3. Atunci cand ma apropii si joc la fileu, simt ca am control, sunt relaxat si pregatit.

4. Am incredere in jocul meu de apropiere si de joc la fileu.

5. Atunci cdnd ma apropii si joc la fileu, ma concentrez bine.

6. Atunci cand ma apropii si joc la fileu, ma gandesc pozitiv la cat de bine joc.

7. Atunci cand ma apropii si joc la fileu, gestionez presiunea bine.

8. Pot sa ma vizualizez executand o buna lovitura de apropiere, voleu sau smeci.

1 2 3 4 5
9. Imi controlez furia si frustrarea in urma greselilor ficute odat3 cu apropierea si jocul la fileu .

1 2 3 4 5

10. Sunt realist atunci cand evaluez eficacitatea apropierii si jocului la fileu.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

< 25 puncte: Trebuie sa lucrezi la abilittile tale mentale pentru a efectua mai eficace loviturile de apropiere si de joc la fileu.
25-34 puncte: Folosesti abilitatile mentale atunci cand faci jocul de apropiere, voleul sau smeciul, dar nu intotdeauna constant. Pentru a folosi mai
bine aceste abilitdti mentale atunci cand faci apropiere, voleu sau smeci, ar trebui sa beneficiezi de un program de antrenament al

abilitatilor mentale, croit specific pe nevoile tale.

35-43 puncte: Folosesti eficient abilitatile mentale de care ai nevoie pentru apropiere si joc la fileu. Un antrenament mai specific al abilitatilor
mentale te va ajuta sd identifici si sa aplici mai multe strategii eficace pentru aceste lovituri.

44-50 puncte: Folosesti foarte eficient abilitdtile mentale de care ai nevoie pentru apropiere si joc la fileu. Ar trebui sa lucrezi pentru a mentine,
individualiza si maximiza beneficiile aplicarii lor pentru aceste lovituri
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PROPRIA EVALUARE A ABILITATILOR MENTALE
PASAREA JUCATORULUI DE LA FILEU

Numele jucdtorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la abilitatile mentale pe care poti sd le folosesti la pasarea jucatorului de la fileu. Citeste fiecare punct cu atentie.
Sub fiecare propozitie incercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa rdspunzi gresit. Te rog sd nu lasi
niciun punct necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Tmi place s3 joc impotriva adversarilor atunci cand se afli la fileu.

2. Atunci cand pasez jucatorul de la fileu, am un plan al punctului.

3. Atunci cand pasez jucatorul de la fileu, simt ca am control, sunt relaxat si pregatit.

4. Am incredere atunci cand efectuez jocul de pasare (lovituri de pasare, loburi).

5. Atunci cand pasez jucatorul de la fileu, ma concentrez bine (la modul ”aici si acum”).

6. Atunci cand pasez jucatorul de la fileu, ma gandesc pozitiv la cat de bine imi fac jocul.

7. Atunci cand pasez jucatorul de la fileu, controlez eficient presiunea situatiei.

8. Pot sa ma vizualizez executand o buna lovitura de pasare sau un bun lob.

9. imi controlez bine furia si frustrarea in urma gresirii loviturii de pasare sau a lobului.

10. Sunt realist atunci cand evaluez eficacitatea loviturilor mele de pasare si a loburilor.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Trebuie sd lucrezi la abilitatile tale mentale pe care le folosesti pasand jucatorul de la fileu pentru a-ti imbunatati performanta.

25-34 puncte: Folosesti abilitatile mentale atunci cdnd pasezi sau efectuezi lob, dar nu intotdeauna constant. Pentru a le folosi mai bine, ar trebui
sd beneficiezi de un program de antrenament al abilitatilor mentale, croit specific pe nevoile tale.

35-43 puncte: Folosesti eficient abilitatile mentale necesare pentru un joc de pasare eficace. Un antrenament mai specific al abilitdtilor mentale te
va ajuta sa identifici si sa aplici mai multe strategii eficace pentru aceste lovituri.

44-50 puncte: Folosesti foarte eficient abilitdtile mentale necesare pentru un joc de pasare eficace Ar trebui sd lucrezi pentru a mentine,
individualiza si maximiza beneficiile aplicarii lor pentru aceste lovituri.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND MOTIVAREA

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gdsi unele afirmatii cu privire la motivatia si angajamentul in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un numar
dela 1la5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul s raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea ta este
necesard si va fi mult apreciata.

1. Sunt foarte angajat in tenis.

2. Lucrez asiduu si fac 100% efort pentru tenis.

3. Persist sa joc tenis in ciuda esecurilor, problemelor sau inconvenientelor.

4. imi place si ma distrez jucand tenis.

5. lubesc tenisul si sunt pasionat de el.

6. Ma antrenez si joc tenis cu cat de multa intensitate pot.

7. Am directia si determinarea sa imi ating obiectivele in tenis.

8. Sunt disciplinat in a juca tenis cu cele mai bune abilitati ale mele.

9. Sunt foarte “infometat” sa joc tenis.

10. Accept si sunt bucuros sa fiu provocat jucand tenis competitiv.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Trebuie sa lucrezi pentru motivare si angajament in tenis ca sa savurezi mai bine jocul si sa eviti epuizarea sau absenta motivatiei.

25-34 puncte: Cateodatd esti motivat, dar nu intotdeauna constant. Pentru a asigura mai multa bucurie si succes, ar trebui sa beneficiezi de lucrul
cu antrenorul si membrii echipei pentru a dezvolta strategii care sa te faca sa te distrezi mai mult.

35-43 puncte: Esti motivat si angajat in joc, dar vei obtine beneficii gratie programelor specifice abilitatilor mentale tintite pentru cresterea
bucuriei, distractiei si dragostei pentru joc reducand in acelasi timp riscul epuizarii.

44-50 puncte: Esti foarte motivat si foarte angajat in joc. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea dragostei pentru joc, distractiei si placerii de a juca!
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND STRESUL IN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la sentimentele de activare, anxietate, presiune si stres in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare
propozitie incercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct
necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. M3 simt stresat, nervos, anxios, presat, furios, frustrat si/sau fricos.

2. Simt ca muschii si corpul devin tensionati, incordati si rigizi.

3. Bataile inimii si respiratia devin accelerate, mai putin adanci si neregulate.

4. Am dubii asupra performantei mele si sunt ingrijorat ca voi pierde sau voi claca.

5. imi zboara mintea si am probleme in ce priveste focusarea si gandirea clara.

6. Ma simt moale si greu, cu putina energie.

7. Mi-am pierdut rabdarea si cumpatul; simt ca nimic din ceea ce fac nu merge.

8. Nu am entuziasm; ma simt plictisit si nu-mi pasa de ceea ce se intampla.

9. Timingul merge prost, dispare anticiparea si ma distrag usor.

10. intampin probleme in ce priveste mancatul si dormitul.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Arati reactii care indica stresul. Trebuie sa lucrezi pentru mentinerea eficacitatii si oportunitatii raspunsurilor tale pentru a te asigura
cd optimizezi controlul activarii inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

25-34 puncte: Bine facut. Gestionezi stresul bine. Acum cheia este sa-ti mentii abilitatile astfel incat sa te asiguri cd vei continua sa gestionezi orice
raspuns la stres pe care il poti experimenta. Continua munca asidua, distreaza-te si bucurd-te de tenisul tau!

35-43 puncte: Reactionezi rezonabil de adecvat la stres pentru a-ti reduce nivelele de anxietate si presiune. Totusi, ai beneficia de pe urma
programelor specifice pentru antrenarea abilitatilor mentale pentru a-ti creste controlul activarii si a evita experimentarea furiei,
fricii, caderii, sufocarii, refuldrii ori precipitdrii inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

44-50 puncte: Trebuie sa lucrezi pe managementul tehnicilor de stres pentru a reduce presiunea si anxietatea in meci; pentru a evita furia, frica,
caderea, sufocarea, refularea ori precipitarea; prin urmarea pentru a-ti imbunatati controlul activarii inainte, in timpul si dupa jocul
n meci.
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Numele jucatorului:

PROPRIA EVALUARE PRIVIND INCREDEREA DE SINE iN TENIS

Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la increderea de sine, propria eficacitate, propria imagine si abilitatile de atribuire in tenis. Citeste fiecare punct cu
atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa
nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Ma gandesc la faptul ca sunt puternic din punct de vedere mental si ma vad ca pe un luptator.

1 2 3 4 5

2. Am o atitudine pozitiva in directia imbunatatirii mele si a jocului meu.

3. Sunt increzator in abilitatile mele tehnice (lovituri, miscari, etc.).

4. Sunt increzator in abilitatile mele tactice si de strategie (planul de meci, etc.).

5. Sunt increzator in abilitatile mele fizice (viteza, fortd, andurants, etc.).

1 2 3 4 5

6. Sunt increzator in abilitatile mele mentale (motivare, focusare, control emotional).

1 2 3 4 5

7. Ma gandesc la faptul ca ma disciplinez singur, ma antrenez din greu, dar cu inteligenta, planific bine competitiile.

1 2 3 4 5

8. Cred in mine si am asteptari mari de la performanta mea.

1 2 3 4 5

9. Ma gandesc la faptul ca rezultatele la meciuri depind cel mai mult de performanta si efortul meu.

1 2 3 4 5

10. imi plac meciurile dure si vid presiunea si adversitatea drept provocari.

< 25 puncte:

25-34 puncte:

35-43 puncte:

44-50 puncte:

Scor: Sumeaza-ti punctele:

Trebuie sa lucrezi pentru increderea si sangele tau rece astfel incat sa se imbundtateasca propria ta stima de sine, propria
eficientizare, propria imagine si tiparele atributionale. Acest fapt te va ajuta sa te asiguri ca mentii atitudini pozitive inainte, in timpul
si dupd jocul in meci.

Ai incredere de sine, stima de sine, proprie eficientizare si proprie imagine satisfacatoare. Totusi, ai beneficia de pe urma
programelor specifice de antrenare a abilitdtilor mentale pentru a-ti imbunatati increderea de sine astfel incat starea ta mentala si
performantele sd devind mai constante si pozitive inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

ncrederea ta de sine si modul in care simti in leg&tura cu persoana ta si tenisul tiu sunt chiar bune. Cu putin mai mult lucru specific
pe anumite abilitati mentale, acestea pot sa fie imbunatatite in continuare incat sa te faca sa te simti minunat, foarte pozitiv si

ncrezdtor in ceea ce faci pe teren si in afara lui.

Arati multd incredere de sine si pare cd ai sange rece. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea acestor calitati pentru a asigura
performante si rezultate pozitive inainte, in timpul si dupa jocul in meci.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND CONCENTRAREA IN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la abilitatile tale de concentrare in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un
numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea
ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Stiu reperele (minge, adversar) pe care sa ma focusez in fiecare situatie.

2. Pot sa comut focusarea de la un reper relevant la altul cind am nevoie.

3. Ma focusez pe "aici si acum”, nu pe evenimente trecute sau viitoare.

4. Emotiile mele (furie, fricd) nu interfereaza cu abilitatea mea de concentrare.

5. Gandurile mele (dubii, plictiseald) nu interfereaza cu abilitatea mea de concentrare.
1 2 3 4 5

6. Conditia mea fizica (starea de oboseald) nu imi afecteaza concentrarea.

7. Distragerile externe (zgomot, anunturile la linie) nu imi afecteaza concentrarea.

8. Sunt capabil sa-mi directionez focusarea in interior (analiza, vizualizare despre mine).

9. Sunt capabil sa ma focusez pe repere externe (mediu, minge, adversar).

10. Ma concentrez pe un singur lucru la un moment dat.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

< 25 puncte: Trebuie sa lucrezi pentru abilitatile tale de concentrare pentru a-ti creste abilitatea de a participa si de a te focusa inainte, in timpul si
dupa jocul in meci.

25-34 puncte: Ai abilitati de concentrare satisfacatoare. Totusi, ai beneficia de pe urma programelor specifice de antrenare a abilitatilor mentale
pentru a minimiza posibilitatile de a fi distras si pentru a evita greselile de concentrare. Acest fapt te va asigura ca esti capabil sa
optimizezi focusarea inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

35-43 puncte: Abilitdtile tale de concentrare sunt destul de bune. Dezvoltarea pe mai departe a mai multor abilitdti mentale specifice va aduce
beneficii chiar si mai multe pentru a te asigura ca ramai focusat in situatii dure si stresante si ca iti mentii gandurile in prezent pentru

a juca cel mai bun tenis al tau.

44-50 puncte: Posezi abilitati de concentrare foarte bune. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea lor pentru a asigura focusarea ce poate fi
mentinutd Tnainte, in timpul si dupa jocul in meci.

219



Coaching

PROPRIA EVALUARE PRIVIND CLIMATUL MOTIVATIONAL iN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Numele antrenorului:

Mai jos vei gdsi unele afirmatii cu privire la atmosfera sau climatul pe care il experimentezi in sesiunile tale de antrenament sau in meciurile in tenis.
Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa
raspunzi gresit. Te rog sd nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Ofera laude, recompense si atentie catre toti jucatorii.

2. Ajuta pe toti dintre noi sa ne imbunatatim punctele tari si punctele slabe.

3. Recompenseaza efortul personal, angajamentul si interesul.

4. Adreseaza rugamintea ca fiecare sa ajute pe celalalt, mai degraba decat sa fie in disputa.

5. Accentueaza pe ideea ca suntem o echipa.
1 2 3 4 5

6. Nu trebuie sa fii furios sau sa pedepsesti jucatorii cind comit greseli.

7. Recompenseaza pe toti jucatorii, nu doar pe cei mai buni.

8. Vrei sa progresezi si sa inveti lucruri noi la fiecare antrenament sau meci.
1 2 3 4 5
9. Ne dorim sa incercam ce-i mai bun din noi, sa demonstram un comportament bun si sa ne bucuram de experienta.
1 2 3 4 5

10. Preocuparea este mai mult pentru performanta decat pentru scor.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Percepi un climat motivational orientat mai mult catre ego, in care invingdtorii si rezultatele sunt recompensate, greselile sunt
pedepsite si este favorizatd competitia in randul jucatorilor.

25-34 puncte: Percepi un climat motivational orientat satisfacator catre sarcina. Totusi, se poate ca antrenorul sa trebuiasca sa ajusteze anumite
exercitii pentru a se asigura ca toti jucatorii sunt premiati si recompensati pentru imbunatatirea performantei si nu se pune accent
pe rezultate, iar greselile sunt considerate a face parte din procesul de invatare.

35-43 puncte: Percepi un bun climat motivational orientat cdtre sarcina. Pentru a imbunatati pe mai departe acest lucru, posibil ca antrenorul sa
trebuiasca sa premieze si sa recompenseze mai mult si sa se focuseze pe imbunatatirea performantei fiecarui jucdtor.

44-50 puncte: Percepi un excelent climat motivational orientat catre sarcind. Antrenorul ar trebui sa lucreze pentru mentinerea cestui climat

pentru a se asigura in continuare ca toti jucatorii sunt premiati si recompensati pentru imbunatatirea performantei si nu pentru
rezultate si ca greselile sunt considerate parte a procesului de invatare.
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Numele jucatorului:

PROPRIA EVALUARE PRIVIND STRATEGIILE DE ACTIVARE IN TENIS

Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la strategiile privind activarea, anxietatea, presiunea si managementul stresului in tenis. Citeste fiecare punct cu
atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa
nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Controlez bine presiunea inainte, in timpul si dupa meciuri.

2. Ma folosesc de respiratie sau inchid ochii pentru a controla stresul si reducerea tensiunii.

3. Relaxez muschii pentru pregatirea intre puncte si in timpul schimbarii partilor de teren.

4. Controlez furia si frustrarea dupa comiterea greselilor.

5. Stiu cum sa-mi controlez bataile inimii atunci cand sunt sub presiune.

1 2 3 4 5

6. imi mentin concentrarea in situatiile cele mai stresante.

7. Mananc si dorm bine, inainte si dupa meciurile dificile.

8. Ascult muzica, practic yoga sau vizualizez pentru a gestiona anxietatea.

9. Efectuez sarituri usoare intre puncte pentru a ma activa daca simt nevoia.

10. Zambesc si folosesc simtul umorului pentru a depasi situatiile stresante.

< 25 puncte:

25-34 puncte:

35-43 puncte:

44-50 puncte:

Scor: Sumeaza-ti punctele:

Trebuie sa lucrezi la tehnicile tale de gestionare a stresului pentru a atenua presiunea si anxietatea, pentru a evita experimentarea
furiei, a fricii, blocajului, clacdrii, ambalarii necontrolate, sau grabirii si pentru a aproxima cel mai bine optimizarea controlului
activarii inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

Folosesti satisfacator strategiile de management al stresului pentru a-ti reduce nivelele de anxietate. Totusi, ai beneficia de pe urma
programelor specifice de antrenare a abilitatilor mentale pentru a-ti imbundtati performanta, pentru a evita furia, frica, blocajul,
clacarea, ambalarea necontrolata sau grabirea si pentru a optimiza controlul activarii inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

Folosesti destul de bine tehnicile de management al stresului care te ajuta sa reduci tensiunea, emotiile negative si sentimentul de
presiune Tnainte, in timpul si dupa meciuri. Pentru a fi chiar mai eficace si pentru a asigura un control optim al activarii exerseaza

cateva minute pe saptamana strategiile specifice de management al stresului de care ai nevoie.

Folosesti foarte eficient tehnicile de management al stresului. Ar trebui sa lucrezi sa mentii utilizarea acestor tehnici pentru a asigura
controlul optim al activarii inainte, in timpul si dupa jocul in meci.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND STRATEGIILE DE INCREDERE DE SINE N TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la strategiile de incredere de sine in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un
numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea
ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Folosesc discutia cu sine si controlul in functie de situatie.

2. imi vorbesc pozitiv pentru a ma motiva, activa, pentru a lupta ori pentru a progresa.

3. Folosesc discutia cu sine pozitiva pentru a-mi imbunatati concentrarea si increderea.

4. Folosesc discutia cu sine pozitivd pentru a controla frica, clacarea, furia si frustrarea.

5. Am un dosar al succesului care include cele mai bune performante si aspiratii ale mele.
1 2 3 4 5

6. Corpul meu (capul, ochii, fata, pieptul, spatele, bratele) arata cat de pozitiv sunt.

7. imi place s& ma comport ca un campion ce sunt.

8. Imi place s3 ma imbrac precum un juctor profesionist ce sunt.

9. Incerc sa numar repede credintele negative sau irationale ce apar.

10. fmi place s& m3 chestionez singur si s ma evaluez singur pentru a-mi imbunititi jocul.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

< 25 puncte: Trebuie sd lucrezi pentru folosirea cel mai bine a tehnicilor de imbunatatire a increderii de sine pentru a spori gandirea pozitiva si
credinta proprie, dar in acelasi timp pentru a nega orice ganduri negative, furie, frica, blocaj, clacare, ambalare necontrolata ori
grabire Tnainte, in timpul si dupa jocul in meci.

25-34 puncte: Folosesti adecvat tehnicile de incredere de sine. Totusi, ai beneficia de pe urma programelor specifice de antrenare a abilitatilor
mentale pentru a-ti imbunatati increderea de sine si gandirea pozitiva, la fel ca si pentru a reduce orice ganduri si actiuni irationale
nainte, in timpul si dupa jocul in meci.

35-43 puncte: Abilittile tale referitoare la increderea de sine sunt bune. Cand folosesti strategiile de incredere de sine vezi beneficiile in felul in
care simti, arati, actionezi si joci. Cheia este de a folosi constant aceste tehnici astfel incat sa te simti increzator tot timpul, inainte, in

timpul si dupa jocul in meci.

44-50 puncte: Folosesti foarte eficient tehnicile de incredere care te ajutd sa performezi cat poti tu mai bine. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea
folosirii acestor tehnici pentru a-ti optimiza nivelele de incredere de sine inainte, in timpul si dupa jocul in meci.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND VIZUALIZAREA IN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gdsi unele afirmatii cu privire la abilitdtile tale de vizualizare in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un
numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sd nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea
ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Folosesc vizualizarea pentru a-mi imbunatéti tenisul (lovituri, tactici, etc.).

2. Ma vad pe mine insumi jucand un tenis perfect sau castigand turneul meu favorit.

3. Ma vizualizez pe mine insumi intern (ma vad cu proprii mei ochi).

4. Ma vad pe mine insumi extern ca si cum as urmari un DVD si as fi pe ecran.

5. Vizualizez lucruri sau situatii - miscandu-se static/dinamic cu intensitate.
1 2 3 4 5

6. imi folosesc toate simturile (vedere, miros, auz, atingere si gust) pentru a vizualiza.

7. Cand vizualizez simt ca ma ajuta sa reduc anxietatea.

8. Vizualizarea imi imbunatateste anticiparea, concentrarea si increderea.

9. Cand vizualizez pot sa controlez imaginile pe care le vad.

10. Pot sa vizualizez de-a lungul unor diferite perioade de timp (cateva secunde, minute).

Scor: Sumeaza-ti punctele:

< 25 puncte: Trebuie sa lucrezi la abilittile tale de vizualizare ca sa beneficiezi in mod pozitiv de aplicarea ei inainte, in timpul si dupa jocul in
meci.
25-34 puncte: Posezi abilitati de vizualizare satisfacatoare. Totusi, ai beneficia de pe urma programelor specifice de antrenare a abilitatilor mentale

care sa contind aplicarea cuprinzatoare a vizualizarii inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

35-43 puncte: Abilittile tale de vizualizare sunt bune, insa pot fi imbunatatite punand mai mult accent pe a face vizualizarea tot mai clara si mai
benefica, ducand la maximizarea succesului tau.

44-50 puncte: Ai abilitdti de vizualizare bune. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea, individualizarea si maximizarea beneficiilor aplicdrii ei inainte,
n timpul si dupa jocul in meci.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND RITUALURILE IN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gdsi unele afirmatii cu privire la folosirea rutinelor si ritualurilor in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un
numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea
ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Folosesc ritualurile pentru a-mi imbunatati tenisul (pregatire, controlul stresului, motivatie).

1 2 3 4 5

2. nainte de meciuri, dorm si mananc bine si imi pregitesc toate lucrurile de care am nevoie.

3. Tnainte de meciuri, ma incilzesc fizic si mental si am un plan de joc.

4. nainte de a servi, am un ritual sistematic si imi vizualizez serviciul perfect.

5. inainte de a primi, m focalizez pe servant si pe minge si am un plan pentru retur.
1 2 3 4 5

6. intre puncte, mi relaxez sau ma activez si ma pregitesc de start in functie de situatie.

1 2 3 4 5
7. in timpul schimbului partilor de teren, iau prosopul, m relaxez, beau si imi mentin focusarea pe joc.

1 2 3 4 5

8. Dupa meciuri, fac dus, beau, mananc si analizez meciul.

9. Dupa meci, ma relaxez, fac stretching, citesc, ascult muzica sau dorm.

10. Gestionez eficient timpul (punctualitate, planificare).

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Trebuie sd lucrezi la ritualurile tale pentru a beneficia in mod pozitiv de aplicarea lor inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

25-34 puncte: Folosesti satisfacdtor ritualurile. Totusi, ai beneficia de pe urma programelor specifice de antrenare a abilitatilor mentale pentru a
optimiza folosirea ritualurilor inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

35-43 puncte: Folosesti ritualurile foarte bine in anumite situatii, dar nu atat de eficient daca ai face-o tot timpul. Ai beneficia mai mult de pe urma
exersarii rutinelor mentale specifice pentru toate situatiile inainte, in timpul si dupa jocul in meci, astfel ti-ai optimiza in mod real
ritualurile.

44-50 puncte: Folosesti ritualurile foarte eficace. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea, individualizarea si maximizarea beneficiilor aplicarii lor

nainte, in timpul si dupa jocul in meci.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND STRATEGIILE DE MANAGEMENT COGNITIV IN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la strategiile tale de management cognitiv in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie
ncercuieste un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sd raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct
necompletat. Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.

1. Tmi place s3 rezolv ”problemele” tactice create de situatiile din meci.

2. Realizez stabilitatea si controlul gandurilor prin gandirea pozitiva.

4. Relaxarea ma ajutad sa reduc presiunea.

5. inlocuiesc gandurile negative, sentimentele si actiunile cu cele pozitive.
1 2 3 4 5

6. imi evaluez erorile si folosesc cuvinte cheie pentru a consolida comportamentul meu pozitiv.
1 2 3 4 5

7. Sunt realist si rational cand imi evaluez abilitatile si planul pentru dezvoltarea mea.

9. Succesul inseamna buna prestatie si 100% efort, nu doar victoria.
1 2 3 4 5
10. Folosesc meditatia, yoga sau alte tehnici pentru a-mi focusa mintea atunci cind am nevoie.

1 2 3 4 5

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Trebuie sa lucrezi pentru folosirea strategiilor de management cognitiv pentru a beneficia de aplicarea lor inainte, in timpul si dupa
jocul in meci.
25-34 puncte: Folosesti satisfacator strategiile de management cognitiv. Totusi, ai beneficia de pe urma programelor specifice de antrenare a

abilitatilor mentale pentru folosirea lor cel mai bine inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

35-43 puncte: Folosesti bine strategiile de management cognitiv. Antrenarea unor abilitdti mentale mai specifice te va ajuta sd identifici si sa aplici
mai eficient strategiile inainte, in timpul si dupa jocul in meci.

44-50 puncte: Posezi si folosesti foarte bine strategiile de management cognitiv. Ar trebui sd lucrezi pentru mentinerea, individualizarea si
maximizarea beneficiilor aplicarii lor inainte, in timpul si dupa jocul in meci.
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PROPRIA EVALUARE PRIVIND TIPARELE ATRIBUTIONALE iN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la tiparelor tale atributionale in tenis. Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste un numar
dela1la5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat. Onestitatea ta este
necesard si va fi mult apreciata.

Cand am jucat un meci am...

1. Castigat, cred ca n principal datorita abilitatilor mele tehnice si tactice.

2. Castigat, cred ca in principal datorita faptului ca ma antrenez din greu.

3. Castigat, cred ca in principal datorita faptului ca fac 100% efort in joc.

4. Castigat, cred ca in principal datorita abilitatilor mele fizice.

5. Castigat, cred ca in principal datorita abilitdtilor mele mentale.
1 2 3 4 5

6. Pierdut, cred ca in principal datorita abilitatilor superioare ale adversarului.

7. Pierdut, cred ca in principal datorita efortului superior al adversarului.

8. Pierdut, incerc sa nu ma gandesc la faptul ca este din cauza ghinionului meu.

9. Pierdut, incerc sa nu ma gandesc la faptul ca este din cauza anunturilor gresite ale arbitrilor.
1 2 3 4 5

10. Pierdut, evit sa ma gandesc la faptul ca este din cauza lipsei efortului meu.

Scor: Sumeaza-ti punctele:
<25 puncte: Trebuie sa-ti schimbi tiparele atributionale pentru a optimiza potentialul tdu de performanta.

25-34 puncte: Posezi tipare atributionale satisfacatoare. Totusi, ai beneficia de pe urma programelor specifice de antrenare a abilitatilor mentale
pentru a mdri consistenta atribuirilor si performantei tale.

35-43 puncte: Demonstrezi tipare atributionale bune. Un program de antrenare a abilitdtilor mentale croit specific pentru tine te va ajuta in
continuare sa-ti realizezi potentialul de performanta.

44-50 puncte: Demonstrezi tipare atributionale excelente. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea lor astfel incat sa-ti maresti sansele de realizare a
potentialului tau de performanta.
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PROPRIA EVALUARE A STABILIRII OBIECTIVELOR IN TENIS

Numele jucatorului: Data:

Mai jos vei gdsi unele afirmatii care te vor ajuta sa-ti stabilesti obiectivele in tenis pentru sezonul care urmeaza. Citeste fiecare intrebare cu atentie.
Raspunde de fiecare data cu onestitate. Nu ai dreptul sa raspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat.

1. SITUATIE CURENTA. Care este situatia ta curent3 de joc? Unde stai?

2. OBIECTIV PE TERMEN LUNG (DE VIS). Care este obiectivul final ca jucator? Ce vrei sd realizezi ca jucator?

3. OBIECTIVUL DE VIS PENTRU SEZON. Care este obiectivul “de vis” pentru acest sezon? Ce ti-ar place sa realizezi jucand cel mai bun tenis al tau?

4. OBIECTIVUL REALIST PENTRU SEZON. Care este obiectivul tau “realist” pentru acest sezon? Ce ti-ar place s realizezi daca toate lucrurile ar merge bine?

5. SCOP. Ce va arata obiectivul "realist” pentru tine? De ce este important pentru tine?

2007

6. SEMINIFICATIE. Ce-ti trebuie ca sa atingi obiectivul tau "realist”? Cum poti sa atingi obiectivul tdu "realist”?

7. OBSTACOLE. Ce te-ar putea impiedica sa obitii obiectivul tdu “realist”?

8. SOLUTII. Cum pot fi depasite aceste obstacole?

S

9. OBIECTIVE PE TERMEN SCURT. Care este lista cu obiectivele lunare sau saptamanale ce te ajuta sa realizezi obiectivul tau “realist” pentru acest sezon.

Lunar:

Saptamanal:

10 DATA LIMITA. Care este data limit la care ai dori s3 realizezi obiectivul tiu “realist” pentru acest sezon?
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RELAXAREA MUSCULARA PROGRESIVA (RMP) - SISTEMUL JACOBSON

O metodd modificatd (Loehr, 1991)

Procedurile de antrenament ale lui Jacobson includ tensionarea si relaxarea musculard alternativd cu intentia de a dezvolta o constientizare acuta a
diferentei. Jucatorii vor afla cd aceasta tehnicd este surprinzator de simpla si ar trebui sa dureze 10 minute pentru a o efectua.

Not: Inainte de a practica RPM ar trebui si consulti un medic pentru a vedea istoricul accidentérilor serioase, a spasmelor musculare sau a problemelor cu
spatele, pentru cd procedura deliberata de tensionare din acest procedeu poate sa exacerbeze oricare din aceste conditii preexistente.

1. Alege un scaun confortabil, de preferat unul rabatabil.

2. Gaseste o camerd linistitd.

3. Inchide ambii ochi, f4 dou3 respiratii adanci si incearc s te simti “gata de plecare”.

4. Extinde ambele brate (in fata ta) si strange pumnii... creste gradual tensiunea pana cand toti muschii degetelor si bratelor sunt contractati... apoi
relaxeaza... lasa-ti bratele sa cadd natural. Constientizeaza diferenta dintre situatiile cand simti tensionarea si relaxarea.

5. Extinde din nou ambele brate, tensioneaza muschii antebratului... fine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza... lasa-ti bratele sa cada

natural la loc.

6. Tensioneaza-ti muschii fruntii prin incruntare... sine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza... lasa-ti toti muschii fruntii sa se prelungeasca.

7. Tensioneaza-ti muschii fetei... fa o grimasa... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

8. Tensioneaza-ti muschii gatului... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

9. Tensioneaza muschi umerilor... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

10. Tensioneazd muschii spatelui... tine asa, mai intai partea de sus apoi partea de jos... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

11. Tensioneaza-ti muschii pieptului... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

12. Tensioneaza-ti muschii stomacului... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

13. Tensioneaza-ti muschii partii superioare a piciorului... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

14. Tensioneaza-ti muschii membrului inferior... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

15. Tensioneaza-ti muschii labei piciorului si degetelor de la picioare... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

16. Acum concentreaza-te pe relaxarea tuturor muschilor corpului tdu. Constientizeaza orice zond care poate s fi rdmas tensionatd in vreun fel, incearca
sa relaxezi si in acea zon. incearca si mentii aceast3 stare de relaxare totald a muschilor timp de cel putin doud pan3 la trei minute.

17. Deschide ochii, intinde-te si simte reimprospdtarea... mergi la treburile tale!

Formd scurtatd a RPM
Urmeaza pasii de la 1 la 3 de mai sus.

Tensioneaza-ti muschii picioarelor, labelor picioarelor si degetelor de la picioare... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.
Tensioneaza-ti muschii abdomenului, stomacului, spatelui si pieptului... fine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.
Tensioneaza-ti muschii bratelor, umerilor si gatului... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

Tensioneaza-ti muschii fetei... tine asa, constientizeaza ceea ce simti... acum relaxeaza.

A

Urmeaza pasii 16 5i 17.
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TRANSCRIEREA UNEI VIZUALIZARI iN TENIS

(Adaptat dupd Weinberg, 2002)

Nota: Efectuati cateva relaxari musculare progresive inainte sa incepeti acest exercitiu de vizualizare.

TNAINTE DE MECI

Imagineaza-ti cd ajungi la clubul de tenis... vezi oamenii jucand... simti aerul, mediul... auzi sunetele mingilor si rachetelor... simti soarele in spate... te bucuri
sa anticipezi meciul... iti experimentezi simturile in stomac si in corp... esti un pic nervos, dar foarte pregatit... iti amintesti ca acestea sunt sentimentele
obisnuite de dinaintea unui joc in meci...

N TIMPUL INCALZIRII

Intri pe teren pentru incdlzire si iti simti picioarele usoare si sprintene. Loviturile tale de bazd sunt fluide si usoare, insa puternice. Simti balansul scurt inapoi
si incheierea plicut a loviturile tale. Te misti pe teren liber si fira efort, ajungand la toate loviturile adversarului. fti incilzesti voleul si smeciul si totul pare sa
fie bine. Punctul de contact al voleurilor sunt mult in fata ta si anticipezi bine. Simti o intindere placuta in spatele bratului si in partea de jos a spatelui atunci
cand te retragi ca sa executi cateva smeciuri. Ele sunt curate si trimise exact din centrul rachetei. Cand iti incalzesti serviciul simti ca miscarea este fluida,
aruncarea mingii este constantd, lovesti cat mai sus si iti transferi greutatea in minge. Mingea este trimisd in zona tintita din careul de serviciu folosind o
varietate de servicii, rotatii si viteze.

Lovind ultimele lovituri de la incdlzire... aminteste-ti unele afirmatii ale tale... incurajarile tale dupa o loviturd buna: "Sunt o persoana pozitivd”, “Sunt un
”on 2o,

jucadtor increzator”, ”Cred in mine si in abilitdtile mele”, ”Execut fiecare lovitura la timp si sunt foarte focusat cand joc”, “Imi controlez temperamentul si nu
resimt nicio furie sau resentiment”.

N TIMPUL MECIULUI

Acum te vezi incepand meciul la serviciu si intrand direct in curgerea meciului. Vizualizezi cateva servicii puternice, dupa care adversarul poate doar sa
trimitd mingea inapoi catre mijlocul terenului si tu trimiti apoi mingea decisiv cu lovituri scurte, cu rotatie, in unghi. Urmdtorul punct este un schimb de
mingi de la linia de baza. Te vezi mentinand mingea lung si trimitand-o ferm, dar cu o bun3 marja de eroare. in final, adversarul trimite o minge scurt si tu
vii si o trimiti tdiat si lung in coltul de pe rever. Adversarul incearca o loviturd de pasare in lung de linie, dar tu anticipezi corect si esti chiar acolo pentru a
executa un voleu castigator in cros scurt. Termini jocul cu un as formidabil in lungul mijlocului, in “T”. Acest joc iti aduce un inceput furtunos si iti simti
curgand adrenalina si concentrarea in meci.

Meciul a inceput acum... te misti bine, esti usor si rapid... esti focusat... pe mingea care vine spre tine la fiecare loviturd, te concentrezi perfect pe minge...
stabilesti un ritm al sariturii, lovesti, sari, lovesti... lovitura este cu forta si acuratete... la fiecare lovitura a mingii, o vezi plecand peste fileu exact in locatia
unde vrei sa ajunga... auzi sunetul mingii lovite de racheta ta in locul potrivit... esti bucuros s te stii jucand in aceasta zi placuta... si jucand bine... te simti
relaxat... liber.

Continui sa te vezi ajungand in pozitie... mingea venind pentru lovitura ta de dreapta, lovesti si privesti direct catre locul unde vrei sa trimiti mingea... mingea
revine... lovesti cu reverul in crosul terenului... cu dreapta in lung de linie... adanc in colt, o lovitura castigatoare. Un serviciu vine catre reverul tdu, lovitura ta
este perfectd, lovitura in lung de linie... o alta loviturd castigatoare... un alt serviciu cdtre tine, venind pe dreapta, executi o scurta frumoasa exact langa
fileu... adversarul se chinuie sa ajunga si executd un lob inalt... tu te pozitionezi si executi rapid un smeci... primesti un alt serviciu... catre partea stanga si
executi un rever lung, in cros, te simti puternic si detinand controlul... experimentezi senzatiile de relaxare si rapiditate ale corpului. Lovesti fiecare loviturd
cu putere, acuratete si control... daca ratezi o lovitura observi in ce a constat eroarea, faci ajustarile necesare si o lasi in urma... revii la momentul prezent
pentru urmatorul punct... tot ceea ce conteaza este o lovitura la un moment dat... un punct la un moment dat.

Odata ce meciul se indreapta spre un final de succes, experimentezi forta pe care o simti ca un competent jucator ce esti... un jucdtor care castiga... un
jucator care da totul... ti-ai atins obiectivele... ai jucat bine si simti mandria si implinirea... iti permiti sa le ai pe toate si iesi usor din imaginatie... o lasi sa
pluteasca departe si iti lasi mintea... sd revina in spatiul tau fizic... te reconectezi respirand si simtind scaunul sau podeaua de sub tine... iti misti degetele de
la picioare si apoi degetele de la maini... respiri... apoi numeri pand la trei si deschizi ochii... unu... doi... trei...
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EVALUAREA PSIHOLOGICA A JUCATORULUI IN MECI

Numele jucatorului: Data:
1 2 3 4 5
ABILITATE De obicei jucatorul... 4 5
Analizeaza si reactioneazd pozitiv la potentialii factori stresanti (istoria meciurilor, spectatori,
N familie, etc.)
INAINTE DE

Foloseste eficient ritualurile mentale

Are un plan de meci satisfacator (tactic, tehnic, fizic si mental)
Efectueazd o incdlzire mentala aprofundata

Accepta provocarea, este mobilizat

Se descurca bine sub presiune

MOTIVATIE Este n principal orientat cdtre performanta

Pare sd se distreze, chiar in circumstante dificile

Se straduieste 100%, alearga dupa fiecare minge

Se abtine de la comportament irational

Nu ajunge sa se supere usor sau sa arate un limbaj neadecvat al corpului

MECI

Nu blestema
Foloseste respiratia in mod potrivit
CONTROL Relaxeazd bratele, gatul, palmele
EMOTIONAL Se straduieste sa optimizeze activarea (nici prea incorsetatd, nici prea neglijentad)

Tncearci s3 forteze atunci cand este potrivit
Reactioneaza potrivit si eficient impotriva stratagemelor adversarului
Reactioneaza eficient / potrivit in momente cheie: erori fortate / nefortate anunturi gresite, vant,
oportunitatea punctelor de castig contra serviciului, etc.
Arata pozitiv, gata sa actioneze
Foloseste discutia cu sine pozitiva
Pare increzdtor in sine
CONTROLUL Afiseaza o imagine puternica (fruntea sus, ochii, umerii si gatul drepte, pumnul strans, capul
GANDURILOR rachetei in sus...)
Se misca cu vioiciune pe teren
Vizualizeazd adecvat
Arata inteligentd in joc (analizeaza performanta personald si a adversarului)
Controleaza cu ochii (racheta, corzile, interiorul terenului...)
Pare focusat pe repere relevante (mingea)
Mentine concentrarea pe parcursul timpului
Variazd focusarea in functie de situatie
Foloseste si mentine ritualurile intre puncte
Performeazd lucru/ritualuri mentale in timpul schimbului partilor de teren
Trimite un mesaj mental puternic spre adversar
Se distrage usor
Foloseste un ritual
Reactioneaza pozitiv si constructiv
Analizeazd adecvat meciul
Demonstreaza atribuiri corecte in privinta rezultatului
Intelege si invata din rezultate
Se pregateste bine pentru meciul urmator (daca este nevoie)

CONCENTRARE

DUPA MECI

Lista prioritara cu aspectele psihologice care trebuie imbunatatite:

1.Ce . Cum . Cand
1.Ce .Cum .Cand
1.Ce . Cum . Cand
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CARTOGRAFIEREA EVOLUTIEI SCORULUI iN MECI

Jucétor: Adversar:
Runda: Scor final:
Curgerea jocurilor:
6-7 7-6
6-6
5-7 7-5
5-6 6-5
4-5 5-5 6-4
3-6 4-5 5-4 6-3
2-6 3-5 4-4 5-3 6-2
1-6 2-5 3-4 4-3 5-2 6-1
0-6 1-5 2-4 3-3 4-2 5-1 6-0
0-5 1-4 2-3 3-2 4-1 5-0
0-4 1-3 2-2 3-1 4-0
0-3 1-2 2-1 3-0
0-2 1-1 2-0
0-1 1-0
0-0
Curgerea seturilor:
1-2 2-1
0-2 1-1 2-0
0-1 1-0
0-0

Instructiuni: Pleacd de jos. Aduna scorurile pentru a arita curgerea meciului. Tncercuieste jocurile cheie. F& adnotiri pe margini pentru a

documenta ce s-a intamplat din punct de vedere mental si tactic in timpul jocurilor cheie.
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PROFILUL PARINTELUI

Numele pdrintelui: Data:

Mai jos vei gasi unele afirmatii cu privire la tine insuti ca parinte al unui jucator de tenis . Citeste fiecare punct cu atentie. Sub fiecare propozitie incercuieste
un numar de la 1 la 5 care descrie cel mai bine ce simti in mod curent. Nu ai dreptul sa rdspunzi gresit. Te rog sa nu lasi niciun punct necompletat.
Onestitatea ta este necesara si va fi mult apreciata.
1. Cunosc faptul ca rolul meu ca parinte al jucatorului este diferit fata de cel de antrenor.

1 2 3 4 5
2. Cred ca, copilul meu, antrenorul si eu insusi impartasim obiective sanatoase comune pentru tenisul copilului meu.

1 2 3 4 5

3. Nu sunt o sursa aditionald de presiune (ex. pentru a castiga) pentru copilul meu.

4. Nu fortez, nu critic, nu ma implic neoportun in tenisul copilului meu.

5. Sustin, incurajez si consolidez implicarea copilului meu in tenis.

6. inteleg presiunea pe care tenisul competitiv o constituie pentru copilul meu.

7. Arét pozitiv si calm atunci cand copilul meu pierde sau joaca slab.

8. Pretuiesc bunul comportament al copilului meu mai mult decat rezultatul in meci.

9. Nu il fac pe copilul meu vinovat atunci cand pierde un meci.

10. Dupa meci, tratez la fel pe copilul meu, indiferent de rezultat.

Scor: Sumeaza-ti punctele:

<25 puncte: Trebuie sd lucrezi la unele puncte cheie pentru a indeplini cel mai bine rolul de parinte al unui jucator de tenis.
25-34 puncte: Performanta ta ca parinte al unui jucator de tenis tinde sa fie bung, dar nu intotdeauna constantd. Pentru a o imbunatati, ar trebui
sd beneficiezi de sfaturi constructive si relevante din partea altor parinti, a antrenorului copilului sau a unui psiholog in tenis, sau de

pe urma unui program specific de antrenare a abilitatilor mentale croit pe nevoile tale ca parinte implicat in tenis.

35-43 puncte: n general esti un foarte bun parinte implicat in tenis. Unele linii directoare mai specifice te vor ajuta in continuare s identifici si s&
aplici chiar mai eficient strategii parentale in tenis.

44-50 puncte: Arati in mod constant foarte bune abilitati parentale in tenis. Ar trebui sa lucrezi pentru mentinerea si maximizarea
beneficiilor comportamentelor tale pentru a te ajuta pe tine si pe copilul tau n tenis.
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natiuni ca membri afiliati si este responsabild pentru organizarea competitiilor de tenis olimpic in cadrul
Comitetului International Olimpic si este proprietarul si managerul Cupei Davis BNP Paribas si a Cupei
Federatiei si a altor turnee de tenis pentru toate varstele si categoriile.

Lucrarea de fatd sub egida ITF, PSIHOLOGIE IN TENIS oferd o analizi detaliatd a provocarilor mentale ale
jocului. Completata cu informatii teoretice si exemple practice, aceasta publicatie ITF reflecta tendinta in
rolul ITF privind punerea la dispozitie a informatiilor cele mai actualizate in materie de antrenament specific
in tenis pentru jucatorii si antrenorii din lumea intreaga.

Pentru un antrenor in tenis este esential sa citeascd publicatia ITF, PSIHOLOGIE IN TENIS pentru c3 il va ajuta
sa implementeze programe de antrenament pentru jucatorii de tenis mai specifice, placute si eficace.

Psihologie in Tenis: peste 200 de exercitii practice si cele mai recente cercetari

”Cred ca voi folosi unele exercitii psihologice din aceasta carte!”
Marat Safin, fost numdrul 1 mondial, castigdtor la Australian Open si la US Open si cdstigdtor al Cupei Davis.

”Doctrina proberbiala a psihologiei in tenis a sosit. Libraria oricarui antrenor, jucator sau parinte va fi
incompleta fira PSIHOLOGIE N TENIS!”
Josep Perlas, antrenorul lui Juan Carlos Ferrero si fost antrenor al lui Carlos Moya si Albert Costa.

”Autorii abordeaza problema complexa a psihologiei in tenis la un nivel nou de profunzime... sportivii si
antrenorii trebuie sa citeasca aceasta lucrare.”
Craig Tiley, Director la “Player Development, Tennis Australia”.

"PSIHOLOGIE IN TENIS face o treab3 excelentd considerand cercetirile curente din multe domenii si
translandu-le in exercitii/practici de antrenament pe teren si in afara lui. O lucrare de studiat pentru
jucatorii si antrenorii competitivi.”
Robert Weinberg, psiholog sportiv.

"In lucrarea Psihologie in Tenis, Miguel Crespo, Machar Reid si Ann Quinn, formatori de antrenori de marca
si psihologi experti in tenis, au scris o lucrare cuprinzatoare despre rolul factorilor psihologici in tenis.
Cartea nu numai ca acopera bazele cresterii performantei (ex. stabilirea obiectivelor, gestionarea stresului,
ritualurile), dar de asemenea discuta despre aspecte mai avansate cum ar fi crizele de performanta si
psihologia jucatorului in situatia retragerii. Cartea abordeaza o plaja impresionanta de probleme majore
ale psihologiei in tenis, integrand cele mai recente descoperiri ale cercetarii. Pe parcursul textului sunt
subliniate punctele cheie si ponturile pentru antrenament, incluzand exercitii si activitati care sa fie
incorporate in practica. O chestiune speciald, importanta si interesanta este examinarea caracteristicilor
jucatorilor la diferite etape de dezvoltare. Orice profesionist din tenis ar trebui sa ia la cunostinta despre
continutul acestei carti.”

Dan Gould, psiholog sportiv.

”Cartile care imbina teoria cu practica ar trebui sa fie cele normale pentru un antrenor. Psihologie in Tenis
ofera in mod direct antrenorilor exercitii practice impreuna cu o baza teoretica potrivita pentru a le aplica
imediat pe teren si in afara lui. ”

Jim Loehr, cercetdtor la “Human Performance Institute”.

”Antrenorii si jucatorii din tenis recunosc faptul ca motivatia, increderea, concentrarea si taria mentala
sunt importante... insa antrenamentul abilitatilor psihologice folosit este adesea nepotrivit ori au o baza
teoretica slaba. Aceasta carte reprezinta un pas ”"mental” inainte foarte pozitiv pentru antrenori si jucatori.

Joan Duda and Isabel Balaguer, psihologi sportivi.




