Nauczanie tenisa metoda Tu i Teraz.

Kiedy nauczasz tenisa bardzo czesto wydajesz instrukcje. Ugnij nogi przed uderzeniem,
gtéwka rakiety nizej, wyprostuj reke itp. Co wtedy mysli Twéj podopieczny? Najczesciej
skupia sie na danym elemencie o ktérym mu wspominasz i prébuje go poprawié.

Niestety poprzesz skupianie swojej uwagi na korygowanym
| uderzeniu, bardzo czgsto uczen usztywnia reke i czasem
jeszcze gorzej uderza pitke niz wczesniej.

Wiec jak nauczaé tenisa? Najlepiej poprzez obraz, nalezy pokaza¢ doktadnie technike
uderzenia w zwolnionym tempie, powiedzie¢ zawodnikowi, aby uwaznie obserwowat gdzie
znajduje sie gtéwka rakiety przy zamachu, jak pracujg nogi itp. Nastepnie uderz okoto 10
pitek pokazowych najpierw w wolnym tempie, nastepnie szybciej. W zaleznosci od poziomu
gracza mozesz pokazywaé uderzenia z petng predkoscig lub wolno przy amatorach.

Podczas nagrywania pitek badZz wymian daj komendy:
-badz uwainy;

-patrz na pitke;

-patrz na szwy na pitce;

-gdzie znajduje sie gtéwka rakiety podczas uderzen;
-skoncentruj sie;

-na ktérej nodze znajduje sie wiekszy ciezar Twojego Ciafa.
-jakie miesnie pracujg podczas uderzania

Dzieki tym komendom twdj podopieczny bedzie skupiony na uderzeniu na danym momencie
a nie myslat o poprawianiu techniki badz o czym$ innym. Swiadomo$¢ jego ciata wzroénie
dzieki czemu bedzie Tu i Teraz w grze.

Tim Gallwey, obserwujgc wtasne zachowanie podczas gry w tenisa, zauwazyt, ze czesc jego
organizmu po prostu gra, a inna czes¢ mysli o graniu, krytykuje gre i zamartwia sie tym. Czes$é
myslaca i krytykujacg nazwat Ja-1 - Swiadomos$é. Natomiast te grajaca, odpowiedzialng za
dziatanie okreslit jako Ja-2 Podswiadomos¢é.

Tenis Tu i Teraz to gra toczaca sie w organizmie cztowieka pomiedzy Ja-1 i Ja-2. Jesli wygrywa
Ja-1, nad organizmem bierze gére myslenie, krytyka, gdybanie, ocenianie sie, nerwy, stres,
btedy w dziataniu. Jesli wygrywa Ja-2, organizm po prostu dziata odruchowo, ptynnie,
dynamicznie i efektywnie.
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_ Ja-2 Podswiadomos¢
- myslenie, - granie,
- krytyczne ocenianie sig, - ruch ciata,
- gdybanie, - intuicyjne dziatanie,
- zamartwianie sie, - ptynnos¢,
- nerwy, - dynamizm,
- rozpraszanie sie gracza, - brak zaktdcen,
- utrudnianie gry, - efekty.
- btedy w dziataniu.

Tenis Tu i Teraz ,,Wycisz swéj umyst i wygraj wewnetrzng gre” pokazuje w jaki sposob
poprzez wyciszenie umystu mozemy poznac¢ swoje mysli. Wewnetrzna gra to sposoby na
pokonanie takich przeciwnikéw, jak: nerwowos¢, dekoncentracja zwatpienie i brak wiary.

Najpierw trzeba poznaé wroga aby go pokonac.

Jesli nie wiemy co tak naprawde nam w gtowie siedzi to jak
mamy sobie z tym poradzi¢. Dzieki umiejetnosci wyciszenia
umystu i skupienia sie na danym momencie znajdujemy czas na
poznanie siebie i swoich mocnych i stabych stron. To pierwszy
krok do rozwoju i postepu w grze.

Jak poprawiac technike ucznia tak aby nie wtaczato sie Ja 1 -
swiadomos¢?

Wiekszos$¢é trenerédw chcgc poprawié technike podopiecznego powie np.: nizej zamach. Co
wtedy robi uczen. Podczas grania mysli o tym aby zamach wykona¢ w te miejsce juz nie
uderza pitki intuicyjnie nie wykonuje naturalnych ruchéw i nie skupia swojej uwagi na pitce
tylko mysli o zamach. Wiec jaki jest najlepszy sposéb aby poprawic¢ technike ucznia?

Najlepszym sposobem jest pokazanie mu prawidtowego uderzenia i tylko zwrdcenie uwagi
np. zobacz jak ja wykonuje zamach gdzie mam rakiete. Teraz sprébuj ty taki zamach
wykonac. | kilka razy bez pitki nastepnie z pitka. Nastepnie mozesz mu powiedzie¢ zwrd¢
uwage gdzie znajduje sie gtdwka rakiety przy zamachu. Przy takim poprawianiu techniki nic
mu nie mowisz na temat jego btednego grania. Nie zmuszasz go do korekty, czesto zawodnik
nie zdaje sobie nawet sprawy, ze jakis ruch wykonuje nieprawidtowo. Dzieki takiej korekcie
zawodnik zamiast skupiac sie na danym poprawianym elemencie, uderza dalej skupiajac sie
na pitce i ufajgc swemu ciatu.
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Co zrobic jesli zty nawyk zawodnika jest bardzo utrwalony?

Kiedy nagrywamy pitki podopiecznego i chcemy poprawic jego technike poprzez wydawanie
komend oraz zeby sitg woli zmieniat swéj utrwalony zty nawyk to jest to pierwszy krok do
zniechecenia go do tego sportu.

Najlepszym rozwigzaniem jest wizualizacja, aby zawodnik juz przed
uderzaniem pitki zobaczyt w swojej gtowie poprawny ruch. Moze
- tez on po treningu lub w trakcie, kiedy znajdzie chwile, aby
zamknac¢ oczy i zwizualizowaé sobie swoje najpierw btedne
uderzenie, nastepnie niech powie do siebie, ze nie chce tak juz grac,
niech odrzuci ten zty nawyk. Nastepnie niech zwizualizuje sobie jak
 chce uderzac jak jego poprawna technika pomaga mu wygrywac
punkty. Idealnie bedzie jesli potaczy dang wizualizacje z
pozytywnymi emocjami jak szczescie, wdziecznos$¢ wtedy z pewnoscia jego umyst zapamieta
dane uderzenie.

Obserwacja rezultatow bez oceniania i presji:

- Co zrobites?

- Co chciales zrobi¢?

- Zrobites to, co chciate$§?

- Jak si¢ wtedy czules?

- Co zauwazyle$ podczas uderzenia?

- Jaki to ma wptyw na efektywnos¢ twojego uderzenia?

Zadaj pytania prowokujace opis zachowania skoncentrowany na samych faktach

i rezultatach. Bez ocen. Kiedy uczen zapyta Ci¢ o ocene, NIE oceniaj. Powiedz:

,»Z twoimi umiejetnosciami jest wszystko w porzadku. Ewoluuja, rozwijaja sie, dlatego
raz jest lepiej a raz gorzej. Chcesz uzyska¢ maksimum, dlaczego wigc im si¢ nie
przyjrze¢ doktadniej?”. Zachecaj klienta do refleksji, do szukania wskazéwek
pochodzacych z jego naturalnego zachowania i1 tworzenia wlasnych rozwigzan.
Zapewnij uczniowi rowniez atmosfer¢ bez presji 1 usilnego osiagnigcia wyniku za
wszelkg ceng.

Jeste$ zainteresowany wprowadzeniem treningu mentalnego podczas twoich zajeé
tenisowych, aby twoi podopieczni byli zmotywowani podczas treningdw oraz pewni siebie
podczas turniejow? Zapraszam na konsultacje indywidualne, gdzie poznasz tajniki tzw.
Mocnej gltowy.

https://tenistuiteraz.com.pl/produkt/konsultacje-indywidualne-dla-trenerow-tenisa-dotyczace-
treningu-mentalnego-dla-zawodnikow/
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