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Dedykacja

Ksigzke dedykuje Amy, Molly i Rosie

Podziekowania

Napisanie tej ksiazki nie bytoby mozliwe, gdyby nie wiclkoduszno$¢ naj-
wybitniejszych graczy $wiata i ich treneréw — a takze pomoc matki Rogera
Federera. Nie szczgdzili czasu i chetnie dzielili si¢ swoimi spostrzezeniami
— poczawszy od Anny Kournikovej, pierwszej zawodniczki, z kt6ra rozma-
wialem, wszyscy chetnie odstaniali kulisy tenisa. Jestem réwniez niezmier-
nie wdzigczny tym, kedrzy utatwili mi wywiady z zawodnikami, ktérych
wskazéwki wypelnily strony tej ksigzki (wigkszo$¢ najpierw pojawita si¢ na
stronie internetowej TheTennisSpace.com), w tym pracownikom dzialéw
prasowych meskiego i kobiecego touru oraz ekipom menedzerskim graczy.
Wielkie podzigkowania sktadam tez mojemu przyjacielowi i koledze po
fachu w $wiecie mediéw tenisowych, Simonowi Cambersowi, ktory prze-
prowadzit pewna czes$¢ wywiadéw przedrukowanych w tej ksigzee, a takze
zawsze stuzyl rada i pomoca podczas jej pisania. Dtug wdziecznosci zacia-
gnatem tez u Charlotte Croft, Sarah Cole i reszty wspanialej ekipy wydaw-
nictwa Bloomsbury. Dzi¢ckuj¢ réwniez Davidowi Luxtonowi i Rebecce
Winfield z David Luxton Associates — ten projekt nie powiddiby sie, gdyby
nie ich energia i dobre rady.
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RADZENIE SOBIE
L PRZECIWNOSCIAMI

Jonny Marray, mistrz Wimbledonu 2012 w deblu

CO ZROBIC, KIEDY CI NIE IDZIE

Najwigksze znaczenie ma wiara w siebie i we wlasne umiejetnosci, a takze

W to, ze jeste$ w stanie odnies¢ sukces jako tenisista: ,Nie pozwol, aby inni
ostabili w tobie t¢ wiare, tak naprawdg liczy si¢ tylko twoje zdanie. Jesli nie
przestaniesz wierzy¢, masz duza szans¢ na odniesienie sukcesu. Przezywa-
lem trudne chwile w karierze, w pewnym momencie rozwazatem nawet jej
zawieszenie, ale nie poddawatem si¢, bo wciaz wierzytem, ze jestem w stanie
osiagnad jeszcze wigcej na korcie”

Nalezy zrozumie¢, ze droga na szczyt moze by¢ dluga i kreta. Dlatego
wazna jest cierpliwos¢ i wytrwalos¢ w dazeniu do celu: ,Odkad wygratem
Wimbledon, dostaje mnéstwo listéw i kartek, ktérych autorzy podkreslaja,
ze jestem dla nich natchnieniem, poniewaz udowodnilem, ze wytrwalos¢ si¢
oplaca, a wysilek zostanie wynagrodzony”

Miej jasno okreslony cel: ,,Byly momenty w mojej karierze, kiedy po
prostu ptynatem z nurtem. Potrzebujesz celu, a takze jasnego planu, jak
ten cel osiagnaé. Woéwczas, wychodzac na kort, bedziesz zorientowany,
jakie elementy gry trzeba jeszcze poprawié. Kazdy wymaga odpowiedniego
pokierowania, jesli chce odnie$¢ sukees jako zawodnik”.

Sam sobie nie poradzisz: ,,Otaczaj si¢ ludZmi, na kedrych wsparcie bedziesz
mdgt liczy¢ w chwilach kryzysowych i ktdrzy wyczuja, kiedy jest odpowiedni
moment, zeby podszepnad ci co$ do ucha. Najgorszy okres byt dla mnie wtedy,
gdy zostalem wyeliminowany z gry przez kontuzje i w zwigzku z tym przez
wiele miesigcy nie zarobitem ani grosza. Pieniadze sa niezbedne i gdyby nie
pomoc rodziny i przyjacidl, cigzko byloby mi si¢ pozbieraé”.

Mark Petchey, byty trener Andy’ego Murraya
CO ZROBIC, KIEDY PRZECIWNIK OSZUKUJE LUB STOSUJE WYBIEGI
W tenisie juniorskim oszukiwanie jest zjawiskiem powszechnym. Nie

oskarzaj jednak nikogo zbyt pochopnie, nawet jesli zdarzy mu si¢ niestusznie
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wywola¢ jaki$ pojedynczy aut: ,Powinienes zaprotestowaé dopiero wtedy,
kiedy ewidentnie wida¢, ze kto$ blednie wywotuje auty seriami’.

Czasem niezbedne jest radykalne dziatanie: ,Rodzice nie pochwalajg tego,
zeby odplaca¢ picknym za nadobne, ale czasem trzeba dziata¢ drastycznie.
U zawodnikéw grajacych z oszustem narasta frustracja i w koncu sami
wywolujg aut po serwisie przeciwnika, cho¢ pitka byla dobra. Robia tak
przy waznym punkcie i tym samym wysylaja rywalowi komunikat o treci:
»Gramy w tenisa, czy moze w jaka$ inna gre?«. W turniejach juniorskich
najczesciej rozgrywa si¢ mecze bez sedziego i bez superwizora, dlatego cza-
sem trzeba si¢ga¢ po tak radykalne rozwigzania”

Juniorzy czesto zwalniaja gre; beda zawiazywad buty lub w inny sposéb
odwleka¢ rozegranie punktu. Niestety, niewiele mozna na to poradzi¢:

»W tenisie zawodowym dtugo$¢ przerw miedzy rozgrywanymi punktami
okreslaja odpowiednie przepisy, dlatego wyzej opisane wybiegi stosuje si¢
tylko w tenisie juniorskim”.

Dan Bloxham, szef wyszkolenia w ALl England Lawn Tennis Clubie
JAK PORADZIC SOBIE Z 0SZUSTEM
Musisz wiedzie, ze oszukiwanie jest wynikiem strachu i braku pewnosci
siebie: ,,Oszukiwanie, wywolywanie wyimaginowanych autéw jest prze-
kleristwem tenisa juniorskiego. Niestety, wiele dzieci odpuszcza, gdy widzi,
ze przeciwnik oszukuje. To bardzo powazny problem, dotyczacy zwlaszcza
dziewczat, kedre majac do czynienia z oszustka, szybko si¢ zniechgcaja.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze postrzegaja one to zjawisko jako bezposredni atak,
czuj si¢ gleboko dotknigte i mysla sobie: »Jaki to ma sens?«. Powtarzamy
naszym dzieciakom, ze musza by¢ silniejsze od tych, ktérzy nie potrafia graé
bez wywolywania autéw, gdy pitka byla dobra. Powtarzamy im réwniez,
ze oszustwo nie poplaca. Jesli kros gra nie fair, przez jaki$ czas moze mu to
uchodzi¢ na sucho, ale w konicu zostanie zdemaskowany. Nie da si¢ w ten
sposdb awansowaé do druzyny reprezentujacej kraj w Pucharze Davisa”
Zachowaj spok¢j. Podnies reke, zeby zasygnalizowad problem sedziemu
gléwnemu: ,,Sedzia prawdopodobnie zaproponuje powrét do wyniku, kedry
nie budzi watpliwosci. Sytuacja wyglada jednak zupelnie inaczej, jesli keos
probuje oszukiwa¢, kiedy masz pitke meczowa. Doswiadczeni oszusci czeka-

ja na wlagciwy moment, aby zakwestionowa¢ dobra pitke. Czasem robia to
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podczas rozgrywania tie-breaka, czasem przy innym decydujacym punkcie”

Jesli nie ma w poblizu nikogo, kto mégtby ci poméc, sprébuj porozmawiaé
z przeciwnikiem: ,,Musisz si¢ postawic”.

Warto zda¢ sobie sprawe, ze oszust nie bedzie raczej usatysfakcjonowany
swoja postawg po dotarciu do domu, natomiast ty mozesz: ,,Dlaczego grasz
w tenisa? Chcesz by¢ numerem jeden na $wiecie? Pewnie, kazdy o tym ma-
rzy. Tak czy owak, niezaleznie od tego, jak wiele uda ci si¢ osiagnaé, trzeba
mie¢ nadzieje, ze zrozumiales$, czym jest prawdziwe wspotzawodnictwo,
nawiazales przyjaznie, nauczyles si¢ podejmowa¢ wlasciwe decyzje, jednym
sfowem — poznales, czym sg w zyciu wartosci. Jesli przeciwnik oszukuje, to
jakie wystawia sobie tym §wiadectwo, jakie ma szanse na odniesienie suk-
cesu, czy bedzie kiedys szczesliwy? Nawet jesli wygra, pdjdzie do domu ze
$wiadomoscia, ze postapit nie fair. Ty natomiast bedziesz mégh by¢ z siebie
w pelni zadowolony, wiedzac, ze dates z siebie wszystko i ze jeste$ po prostu

. T
uczciwszym czlowiekiem”.

Elena Baltacha, byta najlepsza brytyjska tenisistka (2002-2012), ktora w 2014 roku przegrata
walke z rakiem watroby, w wieku 30 lat..., JAK NIE DAC SIE ZDOMINOWAC
Czolowi gracze maja zawsze bardzo duze ego. Dlatego nie okazuj im
nadmiernego szacunku i unikaj kontaktu wzrokowego: ,,Nie pozwdl, zeby
przeciwnik poczul, ze go zbytnio szanujesz, poniewaz dokladnie tego od
ciebie oczekuje. Bedzie chcial ci¢ pokona¢ samym nazwiskiem. Co by si¢ nie
dzialo, nie wolno mu na to pozwoli¢”.

Zasygnalizuj, ze tak fatwo si¢ nie poddasz: ,,Pami¢tam jeden mecz
z Maria Sharapova w Memphis. Zaczela te swoje gierki, zanim jeszcze
zaczely$my gra¢ — podczas rozgrzewki uniemozliwita mi na przyktad
wejscie we wlasciwy rytm, walac pitkami prosto we mnie lub rozrzucajac
je po calym korcie. Eup, tup, tup! W koricu pomyslatam sobie: »Wiesz co?
Mam w nosie, kim jestes, nie zaszczycg ci¢ ani jednym spojrzeniem prosto
w oczy«. Kiedy rozpoczal si¢ mecz, nabralam wiasciwego tempa gry i szto
mi catkiem niezle, zaczgtam wigc pokrzykiwaé Cmon!, ale po rosyjsku.
Wihasciwie to si¢ darfam na cale gardlo. Mysle, Ze Maria byta tym zaskoczo-
na — nie sadzila, ze potrafi¢ méwi¢ po rosyjsku — i zdata sobie nagle spra-
we, ze nie okazuje jej ani krzty szacunku. Zareagowala, kierujac pod moim

adresem kilka cierpkich stéw, takze po rosyjsku. Powiedziata mi: » O tak,
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skoro umiesz méwi¢ po rosyjsku, odptace ci tym samym «. Bytam bardzo
zadowolona z obrotu sytuacji, poniewaz jestem jedna z tych zawodniczek,
ktore takie akcje napedzaja do jeszcze bardziej intensywnej rywalizacji. Bu-
dzi si¢ wtedy we mnie co$ ze starozytnego gladia-

tora, co$, co daje niesamowita motywacje do walki. o ...Gdy rywal. .
Tak to si¢ mniej wigcej toczyto przez caly mecz, " rozpoczyna
a kiedy podaly$my sobie rece na zakonczenie, . psychologiczna wojne, .
popatrzyta na mnie wymownie. Przegralam to . budzisiewe mnie
spotkanie, ale sprawilo mi niesamowitg frajde, z¢ - C0SZe starozytnego

H ”»
sama Maria Sharapova miata $wiadomosg¢, ze nie 1 gladiatora™.

poddam si¢ bez walki. Nicktérzy gracze moga tego ~ *. ELENA BALTACHA -

nie udzwigna¢ i pomysle¢: »Wow, przeciez to ta Teeae
niesamowita Sharapova!«. Mnie to si¢ nigdy nie przytrafiato”

Nie pozwol, zeby przeciwnik onie$mielit cig, szturchajac ramieniem przy zmia-
nie stron — nie czekaj réwniez, aby zawsze pierwszy przeszedt obok stupka, zmie-
niajac strone: ,Nigdy specjalnie nie prowokuje niczego na korcie, ale jesli co$ sie
dzieje, potrafi¢ upomnieé si¢ o swoje prawa. Jezeli zdarzylo si¢, ze rywalka tracala
mnie ramieniem przy zmianie stron, zwykle odwracalam si¢, rzucajac: » O, jak
milo...«. Niektdrzy pozwalaj si¢ szturchad i pokornie czekaja, az przeciwnik
pierwszy zmieni strong, zwykle uchodzi z nich pdzniej powietrze. Mysla sobie:
»Dobra, znam swoje miejsce w szyku, nie mam z tobg szans, zaczekam wigc, az
pierwszy zmienisz strong«. Daja si¢ tym samym zastraszy¢. Inne dziewczyny
natomiast mysla zupetnie inaczej: »Nie ze mng te numery, nie bedg na ciebie
czekad. A jesli mnie tracisz ramieniem, spodziewaj si¢ rewanzu <.

Trzeba zaakceptowad fake, ze czasem zdarzajq si¢ pyskowki — nie pozwdl,
zeby ci¢ to zdeprymowalo: ,,Obecnie zawodnicy rzadko obrazajg si¢ nawza-
jem na korcie, ograniczaja si¢ raczej do wykrzykiwania C7on! w kierunku
przeciwnika’.

Czasem w szatni albo na lunchu uslyszysz pod swoim adresem jakis
nieprzyjemny komentarz, dziewczynom sig¢ to zdarza. Sg to zwykle drobne
uwagi, ale wygtlaszane celowo: ,,Czy myslisz sobie wtedy: »To nic jest warte
mojej uwagi, nie bede si¢ tym przejmowa¢, przeciez to zalosne«, a moze
nie ustapisz pola i si¢ postawisz? Nie chodzi mi o to, zeby wdawa¢ si¢ z kim$
w bojke, ale jaka$ celng riposta mozesz udowodnié, ze jeste$ twarda. W te-
nisie zeriskim bojki si¢ nie zdarzajg — to nie w stylu kobiet — czasem jednak
zawodniczki si¢ ktoca”

Klétnia moze ci poméc graé lepiej: ,,Niektorzy sa tak wiciekli, ze nie moga
si¢ skoncentrowad na grze. Jesli wydaje ci si¢, ze puszczenie wszystkiego
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w niepami¢é wyjdzie ci na dobre, prawdopodobnie tak wlasnie powiniene$
postapi¢. Jedli natomiast jeste$ kims takim jak ja, kims, kto uwaza: »To nie
jest w porzadku «, postawienie si¢ rywalowi moze ci poméc graé lepiej”

Taketyka, ktdra stosuje cz¢$¢ graczy, jest wezwanie na kort fizjoterapeuty,
ewentualnie skorzystanie z przerwy toaletowej lub wizyta w szatni w celu
zmiany stroju. Z tym, niestety, nic nie da si¢ zrobi¢: ,S¢dzia nie moze niko-
mu zabroni¢ skorzystania z przerwy toaletowej. Sztuczki i wybiegi zdarzaja
si¢ na kazdym poziomie. Stajesz sam naprzeciw przeciwnika, a stawka jest
czgsto bardzo wysoka”

Annabel CI'Oft, byta tenisistka, obecnie prezenterka radiowa i telewizyjna

JAK PORADZIC SOBIE Z JEDZOWATOSCIA PRZECIWNICZEK

Nie wdawaj si¢ w wymiang nieprzyjemnych uwag: ,Kilkakrotnie zdarzy-

lo si¢, ze uslyszatam nieprzyjemne rzeczy pod swoim adresem — byly to
dos¢ obrazliwe komentarze — ale zawsze wolatam je zignorowad i wznies¢
si¢ ponad to. Zawsze uwazatam, ze nie warto si¢ angazowal w tego typu
zachowania. Czasem widzi si¢ graczy, ktéry wdaja si¢ w pyskéwki z kims,
kto ich obrazil. Mysle sobie wtedy: »Po co ci to? Czemu udowadniasz, ze
ci¢ to dotknelo i ze dales si¢ sprowokowaé ? «. Wdajac si¢ w wymiang zdan,
pokazujesz, ze dales si¢ ztapal. Niektdrzy decydujg si¢ na konfrontacje, ale ja
zawsze bylam zdania, ze lepiej jej unikaé. Nie bez znaczenia jest tu rowniez
osobowo$¢ gracza. Naturalnie kiedy jeste$ zmeczony, mozliwe, ze bedziesz
chciat zalatwi¢ sprawe inaczej, ja jednak nie jestem w stanie wyobrazi¢ sobie
sytuacji, kedra zmusitaby mnie do konfrontacji”.

Jednym ze sposobéw, zeby chronié samego siebie, jest nienawigzywanie
przyjazni: ,, Tenis to sport, w ktérym wspdtzawodnictwo stalo si¢ bardzo in-
tensywne, zwlaszcza wérdd zawodowcdw. Wielu graczy eksponuje na korcie
swoje ego i jesli przyjdzie ci grac z kim$ takim, mecz bedzie przypominat
pojedynek jeleni na rykowisku. Nie da si¢ wtedy unikna¢ na korcie konfliktu
osobowosci. Nauczylam si¢ dostrzega¢ ludzkie cechy u niektdrych zawod-
niczek dopiero wtedy, kiedy przestatam uprawia¢ tenis zawodowo. Weze-
$niej traktowalam cze¢sé z nich jak wrogdw. Postrzegatam je jak potencjalne
rywalki, jak kogo$, kogo trzeba pokona¢ za wszelka ceng, a co wigcej — nie
moglam si¢ tego doczekad. Grajac zawodowo, nie nalezy niczego oddawac za

darmo. Jedna z przyczyn, dla ktérych zrezygnowatam z rozgrywek w wicku
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dwudziestu jeden lat, bylo to, Ze nie miatam posréd innych zawodniczek
zadnej przyjaciotki. Grajac w zawodowym tourze, trudno zrobi¢ krok w tyt,

w celu spojrzenia na Wszystko Z SZErszej perspektywy”.

Monica SEIES, byta liderka rankingu WTA (1991, 1995 i 1996), zwycigzczyni 9 turniejow
wielkoszlemowych, JAK SIE ZACHOWAC W OBLICZU SKARG NA TWOJE POJEKIWANIA

PRZY ODBICIU PIEKI

Cokolwiek by si¢ nie dzialo, badz soba: ,Wszystko, co mozesz zrobi¢, wy-
chodzac na kort, to skupi¢ si¢ na samym sobie. B¢dziesz mial do czynienia
z przeciwnikami, ktérzy z pie¢dziesiat razy pokoztuja pitka przed serwisem,
ktérzy beda niemilosiernie przedtuzaé przerwy miedzy punktami, a nawet
prosi¢ o czas ze wzgledu na wyimaginowana kontuzje... Dopéki twoje po-
jekiwania nie maja na celu wyprowadzenia rywala z réwnowagi — wszystko
jest w porzadku”

Dobrze jest zdaé sobie sprawe, ze im wicksze bedziesz odnosié¢ sukcesy, im
wyzsza bedzie twoja pozycja w rankingu, tym wiecej uwagi bedzie zwra-
caé twoje stekanie przy odbiciu pitki: ,,Nigdy nie robitam tego specjalnie.
Juz w wieku o$miu lat krzyczatam przy uderzeniach. Podobnie bylo, kiedy
zajmowalam osiemdziesiata trzecia pozycje w rankingu i wtedy, kiedy bylam
numerem jeden na $wiecie. Po prostu wkiadatam w gre cale serce, taki byt
mdj styl gry. Moge méwic tylko za siebie, ale naprawde dawatam z siebie
wszystko przy kazdym uderzeniu. Jesli kto$ obejrzy zapis filmowy z moich
meczéw, gdy mialam dwanascie czy czternascie lat, to dojdzie do wniosku,
ze pokrzykiwalam, grajac przeciw tym samym zawodniczkom, dla ktérych
stalo si¢ to problemem, kiedy zostatam liderka rankingu”

Pam Shriver, finalistka US Open 1978 w singlu, zdobywczyni Klasycznego Wielkiego Szlema
(1984) w deblu, JAK PORADZIC SOBIE Z HALASLIWYM PRZECIWNIKIEM

Zasada numer jeden — tak w tenisie, jak i w zyciu — nie pozw6l nikomu
wyprowadzi¢ si¢ z rownowagi. Nie mozesz dopuscié, zeby czyjes zachowanie
lub dziatania ci¢ zdekoncentrowaly: ,,Skup si¢ na sobie, a nie na przeciwni-
ku. Jest to rodzaj higieny mentalnej. Do kazdego meczu nalezy podchodzi¢

z jasnym umystem. Prawdopodobnie zorientujesz si¢ wezesniej, ze przyjdzie
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ci gra¢ z krzykaczem, dlatego mozna si¢ do tego mentalnie przygotowad
i tym samym lepiej sobie poradzi¢”.

Jesli hatas po drugiej stronie siatki staje si¢ nie do zniesienia i czujesz, ze
ci to przeszkadza, a zwlaszcza — kiedy konstatujesz, ze przeciwnik robi to
specjalnie, zeby ci¢ zdekoncentrowad, powiniene$ go poprosié, zeby przestat:
»Popro$ grzecznie. Prawdopodobnie uda ci si¢ uzyskaé wigcej, jezeli zaape-
lujesz do jego dobrych manier. Jesli to nie przyniesie pozadanego skutku,
porozmawiaj z s¢dzia, o ile oczywiscie jest on na korcie. Niestety, w tenisie
amatorskim mecze sa czgsto rozgrywane bez sedziego, dlatego pozostaje ci
tylko zwréci¢ si¢ bezposrednio do rywala’.

Istotne, zeby zaprotestowaé we wlasciwym czasie. Zglo$ problem po wygra-
nym gemie, MOZesz nawet przerwaé wymiane: ,,Nie réb tego jednak po przegra-
nym punkcie, bo bedzie to wygladalo tak, jakby$ nie mogt sie z tym pogodzic”.

Wigkszos¢ ludzi gra w tenisa, zeby zachowa¢ kondycje i przy okazji dobrze
si¢ bawi¢. Jesli jestes jednym z nich, po prostu nie umawiaj si¢ z graczem,
keory bedzie cie draznit swoim stgkaniem: ,,Oczywiscie nie bedziesz miat
takiej swobody wyboru, grajac w turnieju lub lidze, ale jesli tylko mozesz —

odpus¢ sobie granie z krzykaczem”.

Chris Evert, zdobywczyni 18 tytutéw wielkoszlemowych w singlu

JAK PORADZIC SOBIE Z NERWAMI

Przygotuj si¢ przed wyjéciem na kort: ,,Ostatnia godzing przed meczem wo-
latam spedzi¢ w swoim wlasnym towarzystwie. Nie potrafifam si¢ integro-
wac z innymi w szatni. Stuchalam muzyki albo po prostu lezatam, prébujac
wizualizowa¢ sobie mecz. Robitam to, co moglo mi poméc osiagna¢ whasci-
wy stan umystu’”.

Maksymalnie wykorzystaj czas przeznaczony na rozgrzewke: ,,Zwykle po-
trzebowatam dwoch, trzech gemow, zeby wejs¢ we wlasciwy rytm. Styngtam
z tego, ze miatam stabsze poczatki. Dlatego w czasie rozgrzewki staratam
sie duzo biega¢, tak zeby pojawily si¢ pierwsze krople potu, i dopiero wtedy
moglam wlasciwie wejs¢ w mecz”.

Wazne, zeby mie¢ $wiadomo$¢, jakie znaczenie maja nerwy w sensie fizycz-
nym, bowiem dopiero wtedy mozna z nimi walczy¢: ,,Niektdrzy stoja jak
sparalizowani. Zaczynaja popetnia¢ podwéjne bledy serwisowe, a nogi zdaja

si¢ im cig¢zkie niczym z olowiu. Jesli masz problem z podwéjnymi, zagrywaj
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pierwszy serwis tak, jak zwykle grasz drugi — przynajmniej wprowadzisz
pitke do gry. Jesli czujesz, ze stres powoduje réwniez ograniczenie swobody
ruchéw, przenies cigzar ciala do przodu i stan na palcach. Mozesz si¢ takze
postarad, zeby twoje ruchy byly nieco bardziej zamaszyste niz zwykle. Opa-
nowanie nerwéw bylo dla mnie czym$ naturalnym — Martina Navratilova
miala w sobie gen atletki, ja za$ bylam silniejsza psychicznie i udawalo mi sie
zachowa¢ spokdj”

Stefan Edberg, byty lider rankingu ATP (1990-1992), zdobywca 6 tytutow w Wielkim Szlemie

i czterokrotnie Pucharu Davisa; pdzniej m.in. trener Rogera Federera

JAK ZACHOWAC SPOKOJ NA KORCIE

My¢l pozytywnie — najwspanialsze w tenisie jest to, ze przez godzing mozesz
graé jak oferma, a mimo to wygra¢ mecz: ,Czasem trzeba po prostu pogo-
dzi¢ si¢ z tym, ze przeciwnik bedzie odgrywat skuteczniej od ciebie. Nalezy
wtedy przyjaé, ze nic na to nie poradzisz i pomyslec sobie: »Dobra, fajnie,
ale teraz moja kolej na $wietne zagranie «. Wszystko sprowadza si¢ do psy-
chologii — beda momenty, kiedy poczujesz si¢ sfrustrowany, ale nie przesta-
waj mysle¢ pozytywnie. Warto pamietad, ze nawet grajac kiepsko przcz

godzing, wcigz masz szans¢ na wygranie meczu’.

Zacznij ¢wiczy¢ odporno$é psychiczng poprzez whasciwe
podejscie do treningu, powinno si¢ to z czasem przenie$¢ na
mecze: ,Zmiana podejscia do sesji treningowych zabiera
czasem sporo czasu. Popatrz na Rogera Federera —
kiedys byt duzo bardziej rozemocjonowany na korcie,
lecz z czasem nauczyl si¢ sztuki panowania nad sobg. Im
stajesz si¢ starszy, tym bardziej zdajesz sobie sprawe z tego,
jak bardzo skomplikowanym sportem jest tenis — skfada
si¢ na niego tak wiele elementéw — wicc » glowa « jest )\\\
niezmiernie wazna. Dlatego trzeba ¢wiczy¢ odpornosé '
psychiczng’.

Wiele mozna si¢ nauczy¢, obserwujac graczy, keo-
rzy styng z opanowania na korcie: ,,Jestem z natury
spokojnym cztowiekiem, ale kiedy dorastalem
w Szwegji, naszym idolem byt Bjorn Borg.
Podziwiali$my jego zachowanie podczas me-
czdw, opanowanie i to, jak radzit sobie z prze-
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ciwnosciami. Nie prébuj jednak by¢ kims, kim po prostu nie jestes. Jezeli
jestes osoba temperamentna, pogddz si¢ z tym i pozwdl sobie na okazanie
emocji. Pamietaj tylko, zeby zachowa¢ nad nimi kontrolg™

Simona Halep, finalistka Roland Garros 2014, JAK UNIKNAC STRESU NA KORCIE

Jesli czujesz, ze na korcie zjada cig stres, musisz nauczy¢ si¢ cieszy¢ sama gra,
a nie tylko mysle¢ o wyniku: ,Kiedy jest si¢ zestresowanym, nie mozna wia-

$ciwie porusza¢ si¢ po korcie ani odbija¢ tak jak trzeba. Wiem to z wlasnego
doswiadczenia. Gdy uda ci si¢ ztapaé troche luzu, gdy cieszysz si¢ gra, jeste$

w stanie pokaza¢ si¢ z jak najlepszej strony”.

Nie mozna si¢ ba¢, ani przyjmowaé postawy zbyt defensywnej — badz
odwazny i graj swoj tenis: ,,Kiedy$ gratam bardzo bojazliwie. Przez caly czas
bylam w defensywie i sporo si¢ przez to musiatam nabiega¢. Po jakims§ czasie
zdecydowaltam, ze b¢de graé agresywniej i dazy¢ do skracania wymian”

Marin CI[IC, zwyciezca turnieju w Queen’s Club (2012) po zdyskwalifikowaniu

w finale Davida Nalbandiana, ktdry zranit sedziego liniowego

JAK SIE ZACHOWAC, GDY PRZECIWNIK WPADA W SZAt

Postaraj si¢ zamieni¢ negatywna energi¢ przeciwnika w co$ pozytywnego —
niech takie zachowanie bedzie dla ciebie zacheta: ,Kiedy po drugiej stronie
kortu widzisz goécia, ktéry ewidentnie nad soba nie panuje, jest coraz bar-

dziej sfrustrowany i wéciekly, zaczyna rzucaé rakieta — to znak, ze ty robisz

wszystko jak nalezy”.

Nie zmieniaj niczego w swojej grze i nie odpuszczaj: ,Uzywajac termino-
logii bokserskiej: masz rywala na linach. Musisz by¢ jednak konsekwentny
i wytrwaly, dlatego przez caly czas graj tak, jak grates do tej pory i powinno
to wystarczy¢ do wygrania meczu. Nie pozwdl, zeby przeciwnik wrécit do
gry w wyniku jakiego$ naglego przyplywu energii. Zamiast tego zadaj mu
$miertelny cios”.

Cho¢ nalezy zwraca¢ uwage na poczynania przeciwnika, nie mozna dopusci¢
do utraty koncentracji: ,Nie mysl o niebieskich migdatach. Skoncentruj si¢ na
sobie i na zadaniu, jakie masz do wykonania. Oczywiscie nie zawsze jest to takie
latwe i tamta sytuacja w Queen’s Club stanowita dla mnie nie lada wyzwanic”.
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Goran Ivanisevic, jedyny mistrz Wimbledonu (2001), startujacy w nim dzigki ..dzikiej karcie”
JAK PORADZIC SOBIE Z GLOSAMI W GLOWIE
Kazdy z nas ma w sobie troch¢ negatywnych emocji. Trzeba zrozumie¢, ze gdy
jest si¢ kilka godzin na korcie, to nie wszystko bedzie si¢ wspaniale uktadato,
nie zawsze bedzie $wieci¢ sforice i ptaszki czasem odmdwig $piewania: ,Licz
sie z tym, ze w twojej glowie bedg negatywne mysli, a takze, ze bedzie si¢ w niej
toczyt konflikt. W moim przypadku mialem do czynienia z Dobrym i Ztym
Goranem. Zty Goran pozwalal, aby otoczenie mialo na niego wplyw — tak
ludzie, jak i warunki na korcie. Miat ochote si¢ ze wszystkimi pokldcic i naj-
chetniej poszediby do domu. Dobry Goran méwil wtedy do Zlego Gorana:
»Dawaj, walczymy dalej, to jeszcze nie koniec!«. Taka oto pogawedka toczyta
sic w mojej glowie pomiedzy rozgrywanymi punktami, a takze gdy odpoczy-
walem na fawce w przerwach migdzy gemami”

Gtlosy w twojej glowie nie beda rezonowaé zbyt dlugo. Negocjacje musza
odby¢ si¢ szybko: ,,Problem z tenisem polega na tym, ze wszystkie proce-
sy w twojej glowie zachodza blyskawicznie — w jednej chwili jest dobrze,
aw nastepnej juz zle. Cokolwiek by si¢ nie dziato, musisz podejmowac
szybkie decyzje i mie¢ nadziejg, ze beda one whasciwe. Trzeba mieé réwniez
nadziej¢ na to, ze o czymkolwiek bys nie myslat w danej chwili — wyjdzie ci
to na dobre. Im szybciej zakoniczysz konflikt z samym soba, tym lepiej”

Kiedy juz podejmiesz jaka$ decyzje, trzymayj sie jej: JPEEE TR .

,Popelniasz blad, jesli dwie minuty pdzniej zadajesz o .
P ) ypoume £ +Imszybciej -

" zakonczysz konflikt .
zsamymsoba, -
tym lepiej”.
GORAN IVANISEVIC

sobie pytanie: »Czemu wlasciwie podjatem taka de-

cyzje? Przeciez jest niewlasciwa «. Decyzje podejmuje <

sic w okreslonej chwili i nie nalezy jej zmieniac”. :
Dobrze jest odwotaé si¢ do glosu ratunkowego,

kiedy te zle zaczynaja przewazaé: ,,Musisz zadzwonié

pod 112 i poprosi¢, zeby glos ratunkowy pogadat

ze zlymi glosami i powiedziat im co§ w stylu: »No "7t

dawa¢, badzcie grzeczne, gramy dalej«”.

Eugenie Bouchard, finalistka Wimbledonu 2014

JAK UNIKNAC PROBLEMOW Z ODDYCHANIEM

Pamietaj, ze gra w tenisa ma by¢ przede wszystkim zabawa: ,W moim
przypadku pomaga spojrzenie na wszystko z odpowiedniej perspektywy. Po
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prostu mysle sobie: »Przeciez to tylko mecz tenisowy — nie sprawa zycia lub
$mierci ani nic takiego«. To tylko sport. Jesli musisz stoczy¢ ciezka bitwe —
nie ma sprawy, po to si¢ w konicu gra w tenisa. Nalezy si¢ tym cieszy<”.

Niech ci si¢ nie wydaje, Ze bedziesz w stanie wszystko kontrolowaé, bo skonczy
si¢ to tym, ze b¢dziesz si¢ na siebie irytowaé: ,,Niektorzy zawodnicy zaczynajg
si¢ dtawi¢, bo tak bardzo pragna wygranej, ze chca kontrolowa¢ przeciwnika
i warunki na korcie. A s3 to rzeczy, kedrych kontrolowa¢ si¢ nie da”.

Nie wpadnij w obsesj¢ wygrywania; nawet pitke meczowa nalezy rozegraé
jak zwykty punke, a nie skupia¢ sic nadmiernie na tablicy wynikéw: ,,Nie
wolno mysle¢, ze za chwilg mozesz zakonczyé mecz. Twoim zadaniem jest
rozegranie punktu. Kazdy trzeba rozgrywaé osobno. W ten sposob niespe-
cjalnie przejmujg si¢ wynikiem”.

Najwickszym bledem jest przekonanie, ze juz wygrales, i wybieganie
myslami w przysztos¢ do kolejnego meczu: ,To zdecydowanie najgorsze, co
mozesz zrobi¢”.

Jesli masz problemy z oddychaniem, sprobuj wzia¢ kilka glebokich wde-
chéw: ,,Ktopoty z oddychaniem moga sygnalizowa¢ to, ze si¢ spinasz, odgry-
wasz krotko, nie wehodzisz na pitke przy uderzeniu, jednym stowem: jestes
cieniem samego siebie. Brakuje ci luzu. Oddychanie to podstawa, postaraj si¢
rozluznié”.

Wyciagaj wnioski z rozgrywanych meczéw: ,Wraz z uptywem czasu
i wzrostem doswiadczenia tatwiej ci bedzie unika¢ probleméw z oddycha-
niem. Jesli zagrasz kilka trudnych, wyréwnanych meczéw, zdobedziesz
doswiadczenie na przyszto$¢ i bedziesz sobie mogh powiedzied: »Juz przez
to przechodzilem, dam sobie rad¢«”.

Annabel CI‘Oft, najwyzej w karierze na 21. miejscu w rankingu WTA (31.12.1985)

DO CZEGO WYKORZYSTAC ZMIANE STRON

Nie traé energii, wiercac si¢ podczas przerw po nieparzystych gemach: »INie-
ktérzy gracze nie potrafig usiedzie¢ bez ruchu. Przekladaja rakiete z jednej
strony krzesta na druga, wycieraja si¢ do sucha r¢cznikiem, poprawiaja czap-
ke, pija wode, zeby w konicu znéw pobawic si¢ rakieta. Ich wzrok przenosi si¢
z jednej strony na drugga. Dzieje si¢ tak dlatego, ze analizujg dotychczasowe
wydarzenia na korcie, a nastepnie wybiegaja w przysztoé¢, co prowadzi do

niepokoju”
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Naucz si¢ sztuki zapominania. Wszystko, co wydarzylo si¢

w przesztoéci, powinno zosta¢ zapomniane: , Ty natomiast — jak
mawiata wspaniata Billie Jean King — powinienes$ zatrzyma¢
chwile. Gracze z czoléwki zawsze préobuja skupi¢ cala uwage
na nastgpnym punkcie, nie zaprzatajac sobie glowy tym, co
dzialo si¢ w przesztosci”.

Rozmowa z s¢dzia jest dopuszczalna, jesli masz ochote
ponarzekad i powiedzie¢ glosno, co ci lezy na watrobie:
»Przypuszczam, ze niektorzy tego potrzebuja, ale moim
zdaniem to zbedne tracenie energii na co$, co juz si¢ wy-
darzylo. Z drugiej strony, jesli nie porozmawiasz z sedzia
przy zmianie stron, moze ci to nie dawa¢ spokoju przez
caly kolejny gem”.

Pustka w glowie nie jest niczym dobrym: ,,Nie ma sensu
za duzo mysleé, ale warto mieé jasno okreslong takeyke
i sprecyzowane to, co chcesz osiagna¢ w kolejnym gemie”.

Martina Navratilova, najbardziej utytutowana tenisistka w historii
(359 wygranych seniorskich turniejow - 167 w singlu, 177 w deblu i 15 w mikscie)
JAK UNIKNAC WYPALENIA
Zawsze trzeba szuka¢ szansy na poprawe wlasnej gry, da ci to odpowiednia
motywacj¢: ,Uwielbiatam ten sport, chcialam gra¢ najlepszy tenis, na jaki
mnie sta¢. Wielcy tenisiéci zawsze uwazaja, ze moga grad jeszcze lepiej”
Jesli czynisz starania, zeby gra¢ jak najmniej, prawdopodobnie utracites
milo$¢ do tego sportu i potrzebujesz przerwy: ,,Przez jakis czas w latach
osiemdziesiatych kontynuowatam kariere, bedac zawodniczka wypalona,
cho¢ wtedy nie zdawatam sobie z tego sprawy. Powinnam si¢ byta domysli¢,
kiedy przy ukladaniu grafiku na kolejny rok zapytatam trenera: »Ile mini-
mum turniejéw bede musiala rozegra, zeby utrzymad pozycje numer jeden
na $wiecie? «. Powinno by¢ to dla mnie wskazéwka, ze si¢ wypalitam. Gdy-
bym byla psycholozka albo miata t¢ wiedze, ktérg posiadam teraz, powie-
dziatabym sobie wtedy: » Okej, to syndrom wypalenia — zréb sobie przerwe
i wrd¢ po jakims czasie znéw glodna rywalizacji«”
Jesli nie masz pewnosci, czy twoje podejrzenia sa uzasadnione, pogadaj
ze znajomym, ktéry takze gra w tenisa: ,W 1989 roku kims takim byta dla
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mnie Billie Jean King, wyznatam jej: » Billie, nie wiem, co si¢ dzieje, ja nie
tyle gram, co walcze sama ze soba«, na co ona odrzekta: »Wypalitas sie. Czy
aby na pewno nadal kochasz ten sport?«. Zawahalam si¢. »Musisz sama
odpowiedzie¢ sobie na to pytanie — stwierdzita wtedy. — Musisz odnalez¢

w sobie t¢ sama pasje, ktora miata$, gdy bytas mala dziewczynka odbijajaca
pitke o $ciane. Jesli nie poczujesz tego zachwytu, powinnas zajaé si¢ czyms
innym «. Zafundowatam sobie tydzien przerwy, nie robitam niczego, po
czym pomyslatam: » Chce gra¢«. Gralam kolejne kilka lat i uwielbiatam

to. W moim przypadku wystarczyl tydzielt odpoczynku. Potrzebowatam
natadowa¢ akumulatory i czasu na refleksje — jak bardzo kocham ten sport.
Wezesniej gralam z niewlasciwych powodéw, gdzie$ po drodze umknelo mi
to, jak uwielbiam tenis”.

Dan Bloxham, mistrz ceremonii turnieju wimbledoriskiego,
odpowiedzialny m.in. za wejscia graczy na Kort Centralny

C0 ZROBIC, GDY MECZ SIE OPOZNIA Z POWODU DESZCZU
Warunkéw atmosferycznych nie da si¢ kontrolowaé, wigc nawet nie
probuj: ,,Jesli jeste$ juniorem, wez przyklad z graczy dorostej czotow-
ki, kt6rzy zwykle podejmuja whasciwe decyzje. Schodzac

z kortu, skupiajg si¢ na sobie, biora prysznic, robia

doktadnie to, co nalezy w tej sytuacji zrobié.
I oczywiscie zachowuja spokdj. Sprébuj
mie¢ wplyw na te obszary, ktére podlegaja
kontroli gracza. Trudno trzy- albo nawet
czterokrotnie podchodzi¢ do rozgrzewki,
ale nalezy zachowa¢ luz — przeciez jest to poza
twoja kontrolg”

Ustal z sedzig, kiedy trzeba bedzie wrécic na kort:
»Musisz wiedzie¢, czy masz wystarczajaco duzo czasu
na wykonanie czynnosci, ktére sobie zaplanowates”

Jesli wszystko wskazuje na to, ze przerwa si¢ prze-
dhuzy, nie zwlekaj z posileniem sig: ,,Sled? pilnie, co
dzieje si¢ dokota”

Nie ma sensu analizowa¢ dotychczasowych wy-
darzen na korcie w czasie przerwy spowodowanej
deszczem. Zamiast tego postaraj si¢ odprezy¢ i skupié
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na tym, co czeka ci¢ po powrocie na kort: ,,Gracze z czotéwki zwykle planuja
sobie, co zrobia, gdy mecz zostanie wznowiony. Skupianie si¢ na tym, czy
prowadzisz dwoma setami, czy moze masz dwa sety w plecy, mija si¢ z celem.
Jesli przerwa ma si¢ przedtuzy¢ do godziny lub dwéch, beda probowaé sie
odprezy¢. Natomiast pigtnascie, dwadziescia minut przed wznowieniem
rozpoczng przygotowanie od strony mentalnej i sprébuja skumulowaé nie-
zbedna energie”



Czy istnieje lepszy sposob, aby poprawi¢ swoje umiejetnosci
gry w tenisa, niz odkrycie sekretéw najwybitniejszych
graczy Swiata oraz ich treneréw?

N

Z ksiazki dowiesz sie miedzy innymi jak:
ukry¢ kierunek serwisu,
utrzymac forme przez caty rok,
atakowac jednorecznym bekhendem,
wykorzysta¢ wtasng przesadnosc.

ADAM ROMER, redaktor naczelny magazynu ,Tenisklub”

JOANNA SAKOWICZ-KOSTECKA
byta tenisistka, wielokrotna mistrzyni
i reprezentantka Polski, komentatorka telewizyjna
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