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      Sztuka wygrywania wXXI wieku: im więcej się zmienia, tym bardziej jesteśmy tacy sami


      Zacznijmy od małego sprawdzianu pamięci. Kto zajmował pierwsze miejsce wrankingu w1992 roku, kiedy ukazało się pierwsze wydanie Sztuki wygrywania? Jeżeli wymieniliście Monikę Seles iJima Couriera, zdaliście celująco. Od tego czasu ogromnie wiele się zmieniło, ale niemało zostało po staremu. Wydaje mi się, że właśnie dlatego również dzisiaj, awięc wiele lat po tym jak Sztuka wygrywania wtenisie narobiła trochę szumu wświecie tenisa, wciąż spotykam graczy, którzy mówią mi, jak bardzo poprawili grę dzięki tej książce.


      Nic nie sprawia mi większej radości, ainie łechce milej, niż gdy podczas turnieju amator lub zawodowiec podchodzi do mnie zegzemplarzem Sztuki wygrywania wręku iprosi oautograf. Uważam to za największy komplement. Dlatego nie zmieniłem ani słowa wwersji pierwotnej. Książka ta również dzisiaj może odmienić zasadniczo waszą grę. Macie moje słowo.


      Żeby jednak osadzić Sztukę wygrywania wtenisie wrealiach XXI wieku, trzeba było uwzględnić kilka nowych zjawisk iwłaśnie im poświęcam to napisane na użytek tego wydania zwięzłe wprowadzenie.


      Moim zdaniem od czasu premiery Sztuki wygrywania największe zmiany wtenisie dotyczą sprzętu, nawierzchni iprzygotowania atletycznego. (Być może powinienem dodać czwarty element, amianowicie system natychmiastowego sprawdzania poprawności zagrania. „Jastrzębie oko” służy doskonale zarówno samej grze, jak iwidzom, ponieważ rozstrzyga wszelkie wątpliwości związane zdyskusyjnymi werdyktami).


      
        	Sprzęt. Wytwarzane znajnowocześniejszych materiałów naciągi syntetyczne ilekkie rakiety zmieniły tenis, ponieważ umożliwiły zarówno zawodowcom, jak iamatorom zagrywanie owiele mocniejsze, zogromną rotacją ipod niebywałym kątem, dzięki czemu piłki po koźle eksplodują niczym granaty, aserwisy są jak pociski. (Piłka zagrana przez Rafaela Nadala wiruje zczęstotliwością nawet 5000 obrotów na minutę, czyli ponad dwa razy szybciej niż topspin Pete’aSamprasa lub Andre Agassiego wszczytowym okresie ich kariery). Zawodowcy uderzają tak mocno, że piłka, mknąc nad siatką niczym rakieta, jest kompletnie zdeformowana.


        	Nawierzchnie. Korty na całym świecie są dziś bardziej niż kiedykolwiek do siebie zbliżone – trawa jest wolniejsza, mączka szybsza, abeton lepiej oddaje rotację. Dzięki temu mamy dłuższe ibardziej urozmaicone wymiany, nie tylko bardziej zajmujące dla widzów, ale iciekawsze zpunktu widzenia takich jak ja komentatorów ianalityków.


        	Wreszcie czynnik trzeci (imoim zdaniem najważniejszy), czyli przygotowanie atletyczne – sprawia ono, że zawodowy tenisista XXI wieku góruje niepomiernie nad dawnymi mistrzami motoryką isiłą.

      


      „Motoryka” oznacza wspaniałą pracę nóg, szybkość reagowania, równowagę, czucie igibkość zarówno wataku, jak iwobronie przez cały mecz. Tę świetną sprawność tenisiści zawdzięczają między innymi nowoczesnym metodom treningu kondycyjnego isiłowego. Doskonałe przygotowanie fizyczne jest dziś warunkiem przynależności do tenisowej elity, anajlepsi specjaliści od przygotowania atletycznego zarabiają wtej branży tyle co dobrzy trenerzy. Właśnie połączenie wielkiej sprawności fizycznej znowym sprzętem leży upodłoża dzisiejszego supertenisa, wktóry grają supergracze.


      Na przykład Novak Djoković – zwany „Dżokerem” – potrafi przemieścić się błyskawicznie pięć razy od rogu do rogu – bum, bum, bum, bum, bum – po czym przejąć inicjatywę wwymianie izagrać uderzenie wygrywające wszpagacie. Wdodatku Dżoker, Rafa iinni są wstanie grać tak przez cztery godziny. Mają zdumiewającą zdolność do odzyskiwania sił w20 sekund. Wich wypadku wydaje się to najzupełniej naturalne – itym bardziej mnie zadziwia.


      Dzisiejsi tytani tenisa rozgrywają wymiany, ojakich 20 lat temu nikomu się nie śniło. Kiedy patrzę na nich, mam wrażenie, że obserwuję grę wideo (kiedyś na antenie ESPN2 nazwałem taką grę „Wii tenisem”). Taka gra wytwarza graczy uniwersalnych wtym sensie, że potrafiących zagrywać równie wspaniale zkażdego miejsca na korcie. Ich walka jest niewiarygodnie widowiskowa idzięki temu mamy nową złotą erę tenisa.


      Jak będzie wyglądał tenis za 20 lat? Zobaczymy serwisy mknące zprędkością 320 kilometrów na godzinę? Niewykluczone. Ale naprawdę niesamowite będzie to, że tenisiści będą te bomby returnować.


      Ucieleśnieniem tenisa XXI wieku jest wtej chwili Roger Federer. Fed został Numerem 1 w2004 roku iutrzymał to miejsce do 2008. Na rok odebrał mu je Nadal, po czym znów królował Roger, następnie znowu Rafa, aż wkońcu ich obu zepchnął Dżoker. Niemniej Federer odcisnął na grze najgłębsze piętno, chociażby ztego względu, że zdobył (dotychczas) 17 tytułów wielkoszlemowych – najwięcej whistorii. Właśnie on wywindował tenis na niebywale wysoki poziom izmusił innych, aby szli za nim, jeżeli chcieli go pokonać. Rafa iDżoker mu dorównali. Wkrótce zpewnością doszlusują inni.


      Jeżeli chodzi otenis męski, to nigdy nie było mocniejszej pierwszej czwórki niż Fed, Rafa, Dżoker iAndy Murray. Sądzę, że długo nie doczekamy się lepszej czwórki na szczycie rankingu – amoże nawet nigdy to się nie zdarzy.


      Jeżeli chodzi opanie, niezrównana jest Serena, chociaż iVenus niezwykle zachwyca. Serena iVenus to istny skarb damskiego tenisa, ponieważ przesunęły granice gry pod każdym względem. (Ztym że Steffi Graf wszczytowej formie mogłaby dorównać obu siostrom, jako że była równie mocna fizycznie imiała potężne uderzenie zgłębi kortu, wtym legendarny podcinany bekhend – rzeczywiście zabójczy, ostry jak brzytwa. Ponadto Steffi była nie mniej niż Venus iSerena odporna psychicznie).


      Starzy kibice tenisa skłonni są twierdzić, że najwspanialsze grono postaci iaktorów wteatrze tenisa pojawiło się wlatach osiemdziesiątych XX wieku – McEnroe, Connors, Becker, Evert, Navratilova, Lendl, Borg iinni. Ale dzisiejsza trupa tego teatru wydaje się bardziej ekscytująca, ponieważ dzięki niebywałej sprawności fizycznej wykorzystuje rozwój technologiczny sprzętu inadaje tenisowi nowy, zaiste kosmiczny wymiar.


      Im więcej wszakże zmienia się wtenisie zawodowym, tym silniejsze jest wrażenie, że na poziomie amatorskim wszystko zostaje po staremu – aobecnie również mnie można uważać za niemal amatora.


      Wtrakcie powstawania Sztuki wygrywania wtenisie Steve Jamison stale mi przypominał, abym skupiał swoją uwagę na tym, czego amatorzy mogą nauczyć się od zawodowców, jeżeli chodzi omentalną stronę tenisa. Awtej podstawowej sprawie nic się nie zmieniło, ponieważ amator najszybszych inajwiększych postępów nadal może osiągnąć cel, poprawiając sposób myślenia – jeżeli równie solidnie jak nad techniką popracuje nad głową.


      Różnica polega jedynie na tym, że to nowe grono supergwiazd, brylujące na scenie tenisowej XXI wieku, wniosło pewne nowe idee do mentalnego panowania nad grą. Idee, które każdy tenisista powinien dodać do swojego arsenału. Podejście tych tytanów do wojny mózgów na korcie pomoże wam zwyciężać rywali, zktórymi dotychczas przegrywaliście, ito nawet takich, którzy grają lepiej pod względem technicznym. Oile tylko mają braki wtreningu mentalnym.


      Zacznijmy od samej góry, czyli Rogera Federera. Czy zauważyliście, że podczas meczów French Open skarpetki Rogera nie brudzą się? Aprzecież gra się tam na mączce! Co więcej, ten gość prawie się nie poci. Jak to możliwe? Zwłaszcza na mączce ceglanej, która ze mnie zawsze wyciska siódme poty. Każdy inny gracz wtrakcie takiego meczu utytła się wmączce iobleje potem. Dlaczego Federer nie? Cóż, po części dzięki temu, że jest tak doskonały; porusza się nienagannie, elegancko, bez wysiłku iskutecznie. Ponadto, mając najlepszy forhend wdziejach, dyktuje tempo wymiany. (Pod tym względem dorównuje mu chyba tylko Nadal).


      Ale jest coś, czego możemy się uczyć od Rogera. Otóż, mimo że nie ma najsilniejszego podania wbranży, jest niezrównany w„utrzymywaniu serwisu”. Chociaż nie zagrywa bomb, wygrywa ponad 90% swoich gemów serwisowych. Wjaki sposób? Po części dzięki temu, że serwuje niesłychanie regularnie icelnie. Jeżeli niektórzy gracze trafiają podaniem wdziesięciocentówkę, to Roger trafia wpunkt. Potężny serwis to wielki atut, ale zaręczam, że returnujący owiele łatwiej poradzi sobie zsiłą podania niż zzaskakującym izmiennym plasowaniem. Wynika ztego pewna nauka, amianowicie taka, że wsytuacji gdy przeciwnik zdobywa punkty mocnym podaniem, rozwiązanie bywa proste, bo niekiedy wystarczy cofnąć się do returnu okrok lub dwa. Skutek jest natychmiastowy.


      Jakiej lekcji udziela nam przykład Federera? Pracujmy nad utrzymywaniem podania iwtym celu poprawmy przede wszystkim plasowanie, starajmy się zmieniać kierunek serwisu. Żeby poprawić wyniki dzięki plasowaniu serwisu, nie trzeba być Rogerem Federerem. Starajmy się utrzymywać rywala wniepewności co do kierunku naszego podania. Ipamiętajmy: jeżeli chce się zrobić postępy dzięki poprawieniu jednego tylko elementu gry, należy ćwiczyć serwis! Serwis może być najważniejszym zagraniem wnaszym tenisie.


      URafy Nadala uderza mnie to, że komfort psychiczny czerpie on zprzekonania, że nie jest dość dobry – że aby wygrywać rywalizację zawodowców, ciągle musi się poprawiać. Rafa stale majstruje przy tym lub innym elemencie swojego fantastycznego tenisa, nigdy nie jest zadowolony izawsze chce więcej. Lepiej, lepiej ilepiej! Rafa nie lubi komplementów inie chce słyszeć, że jest największy, ponieważ sądzi, że to zgubny sposób myślenia.


      Rafa woli myśleć, że nie jest najlepszy, że wiele musi jeszcze poprawić, idlatego ciągle pracuje nad doskonaleniem swojej wspaniałej gry. Zrozmów znim wtrakcie turniejów wiem, że zawsze na coś wybrzydza istara się poprawić – to chwyt, to wyrzut, to jeszcze jakiś inny detal. Wszyscy widzimy, zjaką pasją Rafa walczy wpiątym secie finału turnieju wielkoszlemowego, ale nie wszyscy wiedzą, że ztaką samą pasją pracuje nad podnoszeniem poziomu gry – doskonaleniem itak już przecież wspaniałych umiejętności. Rafa Nadal oddaje się tenisowi bez reszty zarówno wtrakcie meczu, jak ina treningu – abodaj ipodczas śniadania. Jest zaangażowany absolutnie.


      Czego uczy przykład Nadala? Że nigdy nie wolno spocząć na laurach; zawsze trzeba dążyć wzwyż, rozwijać zarówno aspekt techniczny, jak imentalny własnej gry. Skoro jeden znajwiększych mistrzów wdziejach tenisa nigdy nie jest zadowolony ze swojej gry, to cóż macie powiedzieć wy?


      Atakże ja. Opowiem, jak to jest ze mną. Kiedy grałem zawodowo, doprowadzałem rywali do szału bieganiem do każdej piłki icierpliwym przerzucaniem jej na drugą stronę. Wydawałem wojnę na wyniszczenie. Ajak jest dzisiaj? Nogi ipłuca nie są już takie same jak 20 lat temu imusiałem się ztym pogodzić. Postanowiłem więc wzorem Rafy popracować nad mechaniką uderzeń, aby wmeczach rozgrywanych wgronie oldbojów być wstanie skutecznie skracać wymiany. Wymaga to zagrywania mocniej ze środka kortu, tak aby zdobyć punkt bezpośrednio lub zmusić rywala do słabszego odegrania, po którym samemu można zagrać uderzenie kończące ioszczędzić sobie biegania.


      Kiedy zacząłem majstrować przy swojej technice, nieźle wnerwiałem żonę, ponieważ ciągle chodziłem po domu wymachując rakietą, aby wdrożyć się do zagrywania bardziej płasko zforhendu.


      Zdumą mogę powiedzieć, że nie stłukłem ani jednej lampy, ajednocześnie nauczyłem się zagrywać zforhendu mocniej, bardziej płasko ikąśliwie. Australijczycy wtakiej sytuacji mówią o„orce na kamienistej ziemi” – ja tę orkę prowadziłem wsalonie, wsypialni iwkuchni. Ato, co wypracowałem, zaniosłem na kort.


      Bądźcie jak Rafa – zawsze niezadowoleni ze swojej gry! Wmiarę możności zawieszajcie sobie poprzeczkę coraz wyżej, azpewnością będziecie grać coraz lepiej iczęściej zwyciężać.


      Skoro mowa opostępach, najlepszym przykładem jest Novak Djoković, anauka, której nam udziela, brzmi, że nie wolno stawiać sobie celów poniżej pełni możliwości, nie wolno się wyrzec ambicji. Sądzę bowiem, że na pewnym etapie kariery Dżoker jak gdyby zambicji zrezygnował.


      Pamiętacie, że wlatach 2007, 2008, 2009 i2010 był wiecznym Numerem 3? Aczy pamiętacie, że wgrudniu 2010 roku poprowadził Serbię do zwycięstwa nad Francją wfinale Pucharu Davisa? Czy pamiętacie, co było potem? Nie było na niego siły.


      W2011 roku wygrał 11 turniejów, wtym Australian Open, Wimbledon, US Open, iustanowił rekord pod względem sumy nagród zdobytych wciągu jednego sezonu (12000 000 dolarów), czego dokonał dzięki temu, że wygrał 41 meczów zrzędu, ustępując tylko Johnowi McEnroe, który wswoim czasie miał serię 42 zwycięstw.


      Jak jest możliwy tak kolosalny postęp? Tak, Novak przeszedł na dietę bezglutenową, co niewątpliwie było wielką zmianą ipoprawiło jego wydolność. Tak, zaczął wierzyć we własny serwis. Najpierw starał się go poprawić, akiedy to nic nie dawało, wrócił do starego sposobu serwowania inagle wszystko było jak trzeba. Przez trzy czwarte sezonu 2010 jako jedyny gracz zpierwszej pięćdziesiątki rankingu światowego robił średnio więcej podwójnych błędów niż zdobywał asów, po czym nagle stał się graczem mającym jedno znajbardziej regularnych, pewnych iskutecznych podań wbranży. Niemniej, choć obie te zmiany były bardzo istotne, najważniejsza, jak sądzę, dokonała się wumyśle Dżokera.


      Zwycięstwo Serbii wPucharze Davisa, którego był głównym autorem, odmieniło go wewnętrznie, pozwoliło uwierzyć wsiebie, kazało mierzyć wyżej iuzmysłowiło mu istnienie głębokich rezerw sił psychicznych, dzięki którym zaczął osiągać wyniki historyczne. Tak, właśnie tryumf wPucharze Davisa sprawił, że Dżoker stał się głodny sukcesu izaczął wierzyć, iż może być najlepszy na świecie.


      Krótko mówiąc, podejrzewam, że Djoković pierwotnie oswoił się zrolą Numeru 3 idopiero zwycięstwo wPucharze Davisa zburzyło ten komfort psychiczny, rozbudziło ambicję iodegrało największą rolę wprzemianie Dżokera. Tak czy inaczej, jego postawa zmieniła się zasadniczo. Nie jestem pewny, czy sam Novak wpełni rozumie tę metamorfozę, ale moją hipotezę uważam za najbardziej prawdopodobną, ponieważ różnica między pierwszym atrzecim graczem wrankingu jest zazwyczaj różnicą mentalną. Djoković stał się własnym prorokiem – ujrzał ziemię obiecaną iruszył do niej.


      Być może podobna sztuka uda się graczowi zwanemu „wiecznie czwartym”, czyli Andy’emu Murrayowi, który przegrał cztery finały turniejów wielkoszlemowych, wtym finał Wimbledonu w2012 roku, wktórym pokonał go Roger Federer. Przedtem Murray poprosił Ivana Lendla – zdobywcę ośmiu tytułów wielkoszlemowych wgrze pojedynczej – opomoc wpozbyciu się garbu „najlepszego gracza bez zwycięstwa wnajważniejszych turniejach”. Ivan również przegrał swoje pierwsze cztery finały turniejów wielkoszlemowych, ale nie stracił wiary, usilnie dążył do celu iwkońcu osiem razy został mistrzem Wielkiego Szlema. Jako trener – ito trener doskonały – Lendl zaszczepił Andy’emu niezłomną wolę walki, której Szkotowi brakowało. Wierzcie lub nie, ale pierwszym świadectwem nowej jakości wgrze Murraya był przegrany wczterech setach finał Wimbledonu w2012 roku. Mimo porażki Andy’ego Lendl zzadowoleniem odnotował, że jego podopieczny po raz pierwszy wfinale wielkoszlemowym wykazał wielką waleczność – wygrał pierwszego seta ibył bliski zwycięstwa wnastępnych.


      Na podstawie rozmów zIvanem jestem przekonany, że po przegranym finale Wimbledonu Lendl skupił się na dobrych stronach występu Andy’ego, aby utrwalić wnim owo nastawienie psychiczne, dzięki któremu spisał się on znacznie lepiej niż wpoprzednich finałach wielkoszlemowych, oddanych praktycznie bez walki wtrzech setach. Dowodem może być fakt, że kilka tygodni po tej porażce Andy stosunkowo łatwo wygrał zFedererem wmeczu ozłoty medal olimpijski. Chociaż turniej olimpijski nie ma rangi zawodów wielkoszlemowych, Lendl uznał ten tryumf za „wielkie” zwycięstwo istwierdził, że jego podopieczny zdobył wistocie pierwszy tytuł wielkoszlemowy! Powiedziawszy to, Lendl pasował Murraya na mistrza Wielkiego Szlema.


      Jakkolwiek dziwnie to zabrzmi, Lendl (który gdy zloży zawodnika ogląda mecz, wydaje się posępny jak chmura gradowa) nauczył Andy’ego Murraya myślenia pozytywnego. Ale dopiero następne lata pokażą, czy Andy na dobre stanie się tak twardy, niezłomny iwaleczny jak Lendl izdobędzie kilka tytułów wielkoszlemowych.


      Jaka ztego płynie nauka? Jesteście lepsi, niż wam się wydaje; możecie grać lepiej, niż sądzicie; jesteście wstanie wygrywać ztymi, którzy rzekomo grają lepiej. Jeżeli lubicie rywalizację inie gracie tylko dla zdrowia (chociaż tenis dla zdrowia jest wspaniałym pomysłem), nie stójcie wmiejscu, nie zadowalajcie się osiągniętym poziomem. Wtaki lub inny sposób rozbudźcie wsobie ambicję, apójdziecie wgórę. Tak samo jak Murray iDżoker możecie odwrócić sytuację iwygrywać ztymi, którzy teraz spuszczają wam manto.


      Najlepszym przykładem „woli rozwoju” jest tenisistka, którą zpowodu pasji ienergii wkładanej wgrę nazywam „Iskrą”. Mam na myśli Justine Henin, która, chociaż raczej drobna – raptem 1,67 m wzrostu i57 kg wagi – grała agresywnie, był to tenis wagi ciężkiej. Mogła była nastawić się na defensywę igrę zkontry, co (ze względu na jej warunki fizyczne) wszyscy jej doradzali, ale powiedziała „nie”.


      Za odpowiedni dla siebie uznała inny styl idzięki wspaniałemu timingowi wypracowała mocny serwis ipotężny forhend, do których dorzuciła jeden znajlepszych bekhendów whistorii damskiego tenisa. Zgodnie ztemperamentem pragnęła dyktować warunki na korcie, grać tenis ofensywny i, wbrew obiegowej mądrości, atakże opiniom większości znawców, postawiła na swoim. Uwielbiam to. We wspaniałym, agresywnym stylu, na pozór kłócącym się zjej posturą, zdobyła siedem tytułów wielkoszlemowych. Drobna kobietka, auderzenie potężne.


      Dzięki sile ducha Henin pokonała ograniczenia fizyczne. To zawsze piekielnie trudne, ale nie niemożliwe. Również wy możecie osiągać to na swój sposób. Niekiedy trzeba zaufać intuicji, iść drogą, którą sami uważamy za najlepszą, ipoświęcić się temu; tak jak Henin na początku kariery.


      Skoro mowa osupergwiazdach tenisa damskiego, zwróćmy uwagę na jeszcze jeden aspekt, który każdy może próbować włączyć wswoją grę – awłaściwie wsposób myślenia na korcie. Otóż Serenie Williams (atakże jej siostrze Venus) przytrafiają się poważne zaniki pamięci. Ale nie jest to groźna przypadłość, lecz wielka umiejętność, polegająca na tym, że kiedy sprawy wwymianie, gemie, secie lub meczu potoczą się źle, to Serena (lub Venus) natychmiast otym zapominają – wymazują zpamięci, aby minione błędy nie kładły się cieniem na dalszej grze. Ajak to wygląda unas, amatorów? Psujemy kilka piłek, przegrywamy kilka gemów inie potrafimy otym zapomnieć; tracimy pewność siebie, pewność ręki, spuszczamy nos na kwintę. Dobrze wiem, oczym mówię. Wtrakcie kariery przytrafiało mi się to nieraz. WSztuce wygrywania przeczytacie, że kiedy zaczynamy się zżymać na siebie – rozpamiętywać błędy iznęcać się nad sobą psychicznie – wtedy zamiast jednego przeciwnika mamy dwóch, ponieważ musimy walczyć również zsobą.


      Dlatego warto uczyć się od Sereny iVenus, przyswajać sobie ich zdolność zapominania obłędach – umiejętność patrzenia wprzód, anie wstecz. Kiedy Serena lub Venus grają źle, nie tracą wiary inie boją się zagrywać wswoim stylu, uderzać tak mocno jak zawsze, nie martwiąc się wynikiem ani błędami. Do każdego punktu podchodzą jak do nowej rozgrywki, wktórej wcześniejsze błędy nie mają znaczenia.


      Taka zdolność zapominania jest wielkim atutem, który pomaga siostrom wkażdej chwili grać zpełnym zaangażowaniem. Przeciwniczki wiedzą otym. Wiedzą, że zwłaszcza Serena jest piekielnie niebezpieczna po okresie słabszej gry, ponieważ nigdy się nie poddaje, zawsze jest wpełni zaangażowana, wierzy wswój tenis iwkażdej chwili może się odrodzić, zagrywając mocniej icelniej niż wcześniej. To wzbudza po drugiej stronie siatki strach.


      Jeżeli jednak ogląda się wystarczająco wiele meczów, wcześniej czy później zobaczy się coś absolutnie niezwykłego. Coś takiego zdarzyło się w2012 roku podczas French Open – Serena Williams przegrała wpierwszej rundzie ztenisistką sklasyfikowaną na 111. miejscu, chociaż nigdy przedtem nie przegrała wpierwszej rundzie turnieju wielkoszlemowego, awtym fatalnym meczu prowadziła 1:0 wsetach i5:1 wtie-breaku seta drugiego. Jak mogła przegrać? To proste, czasem wszystko się obraca przeciwko nam iczłowiek nie jest wstanie tego zmienić, nawet gdy jest Sereną Williams igra zrywalką otrzycyfrowym rankingu. Pomyłka sędziego, potem głupi niewymuszony błąd, wreszcie rywalka, Virginie Razzano, która mając za sobą doping rodaków, zaczyna grać jak wtransie, inagle sprawy wymykają się spod kontroli. Kłopoty mogą się nawarstwiać długo, ale sytuacja się odwraca wjednej chwili. Iwłaśnie tak wtedybyło.


      Serena była kilka razy odwie piłki od zwycięstwa wtym trzygodzinnym meczu, anastępnie obroniła siedem meczboli. Razzano wykorzystała wkońcu ósmą okazję. Serena musiała być zdruzgotana, prawda?


      Nieprawda. Wręcz przeciwnie.


      Bardzo mi się podobała wypowiedź Sereny dla mediów po tym meczu: „Sami rozumiecie, takie jest życie”. Jaka ztego lekcja? Wygrywanie jest trudne nawet wtedy, gdy wierzymy wswoje umiejętności. Kiedy zaczynamy wnie wątpić – staje się niemożliwe. Nauczcie się wymazywać niepowodzenia zpamięci, azaczniecie osiągać wyniki godne zapamiętania. Gwarantuję. Dobrym sposobem na przyswojenie sobie tej sztuki jest zapisywanie po przegranej tego, co było dobre wnaszej grze – wydobywanie rzeczy pozytywnych zmeczu przegranego, awięc wsumie negatywnego.


      Wtamtym przegranym meczu pierwszej rundy French Open Serena pod wieloma względami grała dobrze, skoro była tak bliska zwycięstwa. Walczyła wspaniale przy piłkach meczowych iobroniła ich wiele. To wielkie zalety. Również wy skupiajcie uwagę na zaletach swojej gry. Wady zauważajcie istarajcie się eliminować. Opierajcie się na atutach, eliminujcie słabości. Idźcie naprzód. Mówcie sobie: „Takie jest życie”.


      Serena nie cierpi przegrywać, zwłaszcza wWielkim Szlemie, ale nie pozwoliła, aby koszmarna porażka wpierwszej rundzie French Open prześladowała ją ipodkopała wiarę wsiebie. Przeciwnie, wykorzystała tę przegraną jako bodziec do pracy ipoprawy – wielkiej poprawy, jak się okazało. Zamiast czmychnąć do Nowego Jorku, została wParyżu, aby wakademii tenisowej Patricka Mouratoglou lepiej rozpoznać słabości swojej gry ipopracować nad ich wyeliminowaniem. Wten sposób wykorzystała ból – bo przecież to, że przegraną skwitowała słowami: „Takie jest życie”, nie znaczyło, że klęska wpierwszej rundzie nie była piekielnie bolesna – jako zachętę do ciężkiej pracy ilepszego przygotowania się do następnych ważnych turniejów: Wimbledonu, igrzysk olimpijskich iUS Open.


      Paryska przegrana zRazzano podrażniła jej ambicję, pobudziła ducha walki izmusiła ją do okazania najlepszych cech charakteru, aotym, że tak właśnie było, świadczą osiągnięte niedługo potem niewiarygodne wyniki. Otóż Serena zwyciężyła zarówno wgrze pojedynczej, jak ipodwójnej na kortach Wimbledonu, zdobyła złote medale olimpijskie wsinglu ideblu, anastępnie wygrała grę pojedynczą US Open. Jestem przekonany, że te osiągnięcia wynikły wprost zwniosków, jakie Serena wyciągnęła zporażki wParyżu.


      Kiedy amator dozna bolesnej porażki, zazwyczaj popada wprzygnębienie iotrząsa się zklęski przez wiele tygodni, ponieważ traci wiarę wsiebie. Serena nie pozwala sobie na to. Nie zadręcza się przegraną. Podchodźcie tak samo do swojej gry.


      Gdybym jednak miał wytknąć największą słabość amatorów iamatorskiej gry, powiedziałbym, że jest nią nieumiejętność wyważenia ryzyka iewentualnych korzyści. Rzecz polega na tym, że kiedy rywal ma inicjatywę wwymianie – na przykład zagonił nas wkorytarz deblowy wgłębi kortu – próbujemy niemożliwego strzału o5-procentowej skuteczności, jaki udał nam się parę lat wcześniej. Ina odwrót, kiedy dostajemy łatwą piłkę na półkort – ledwie za linią serwisową – ni stąd, ni zowąd usztywniamy się, myśląc: „Uch, byle tylko nie zepsuć”, iodgrywamy bezpiecznie, właściwie przepychając piłkę nad siatką. Pytam: „Dlaczego? Na co liczymy?”. Przecież to jest okazja do zagrania agresywniej, do podjęcia ryzyka, podbicia stawki. Piłka jest wygodna izdużą dozą pewności możemy zagrać wtaki sposób, aby skończyć wymianę lub wywrzeć presję na przeciwnika. Wporównaniu zpoprzednią sytuacją owiele łatwiejsze zagranie prawie na pewno przyniesie poważną korzyść. Więc grajmy tak!


      Jaka stąd płynie nauka? Odwołując się do baseballu, powiem, że nie zagrywamy skrótu, gdy narzut jest tak dogodny, że możemy strzelić asa; zkolei nie silimy się na asa, gdy wystarczy zdobyć pierwszą bazę.


      Tymczasem amatorzy często zagrywają ostrożnie, kiedy należy zaatakować, iatakują, kiedy należy zachować ostrożność. (Dzieje się tak również wtedy, gdy rywal odegra „pod górę”, piłkę owyższym koźle. Bez zmiany ustawienia próbujemy morderczego strzału, chociaż szanse są mizerne. Głupota. Cofnijmy się kilka kroków iodegrajmy zachowawczą, wysoko kozłującą piłkę).


      Być może uczono was, aby nigdy się nie cofać. Cóż, wsytuacjach takich jak ta ostatnio przywołana lepiej jest odegrać zachowawczo, aby przedłużyć wymianę ipoczekać na okazję do ataku. Kiedy pojawi się okazja – na przykład rywal odegra na półkort – wtedy należy przyśpieszyć iwziąć sprawy wswoje ręce. Wprawdzie Federer potrafi zagrać nie do odbioru zkażdego miejsca na korcie, nawet gdy jest zmuszony odegrać loba tak zwanym hot dogiem, czyli między nogami, plecami do siatki, ale amator nie może się łudzić, że zagra jak Federer, więc powinien realistycznie oceniać ryzyko.


      Na zakończenie tego wprowadzenia pragnę pomówić osprawie, którą najżywiej uzmysławia mi przykład spoza świata tenisa, amianowicie mój ulubiony zespół Metallica ijego perkusista Lars Urlich, zktórym się kumpluję. (Ojciec Larsa, Torben, wlatach pięćdziesiątych isześćdziesiątych był czołowym duńskim tenisistą zawodowym ibodaj najbarwniejszą postacią wbranży). Lars wespół zkolegami koncertuje na całym świecie, przed wielką publicznością, chociaż od dawna nie jest nastolatkiem. Zbliża się do pięćdziesiątki, ale podczas każdego występu daje zsiebie wszystko – spływa potem igra tak ostro jak dawniej dla rzeszy fanów liczniejszej niż kiedykolwiek przedtem. Tak samo jak reszta zespołu nigdy nie sądzi, że już nie musi się starać, iangażuje się absolutnie, na 110%, jak Rafa.


      Czego nas to uczy? Kiedy znajdziemy wżyciu pasję imiłość, czy jest nią tenis, czy cokolwiek innego, doceniajmy to iszanujmy, oddając się jej całkowicie. Nigdy nie bierzmy miłości za dar oczywisty, bo wkrótce ją stracimy. Czas jest okrutny. Za każdym razem, kiedy wychodzimy na kort, dziękujmy za to, bądźmy wdzięczni. Wierzcie mi – ja jestem. Jeżeli ma się szczęście grać wtenisa, zawsze należy pamiętać, że możność wyjścia na kort ioddania się tej pięknej grze jest wielkim przywilejem.


      Wdzięczny jestem również za to, że dane mi jest dzielić się wtelewizjach całego świata własnymi spostrzeżeniami na jej temat. Tenis, podobnie jak całe życie ludzi, stale się rozwija iwszystko wnim się zmienia – gracze, sprzęt, technika, korty, rakiety, piłki. Wzruszeniem napełnia mnie myśl, że jestem częścią tej wielkiej całości. Brakuje mi tylko jednego – napięcia, które uwielbiam. Uwielbiam wstawać owpół do czwartej nad ranem, pełen obaw związanych zczekającym mnie meczem – czy to własnym (kiedy byłem zawodowcem), czy też zawodnika, którego trenuję.


      Nic nie da się porównać znapięciem ipodnieceniem, które towarzyszą myśli, że za kilka godzin dwóch gości wyjdzie na kort itylko jeden zostanie zwycięzcą. Komentowanie tenisa wtelewizji jest bardzo przyjemne. Wygłaszam uwagi celne, wygłaszam uwagi idiotyczne, ale wcale się tym nie stresuję. Rozkładanie gry poszczególnych zawodników na czynniki pierwsze ianalizowanie strategii oraz taktyki jest wciągające, lecz nie da się porównać zuczestnictwem wwalce – znapięciem odczuwanym przed meczem. To jest dopiero frajda.


      Właśnie dlatego gra wtenisa jest tak wspaniała niezależnie od poziomu, jaki się reprezentuje. Średnio grający amator może podchodzić do meczu tak samo poważnie jak gracz zawodowy, odczuwając takie samo napięcie przed grą iczerpiąc zniej taką samą frajdę. Mam nadzieję, że Sztuka wygrywania okaże się użyteczna dla amatorów wXXI wieku. Że pogłębi waszą fascynację tenisem iprzyjemność płynącą zgry, że poprawi wasze myślenie na korcie iprzez to uczyni zwas lepszych tenisistów. Przy odpowiednim podejściu może się tak stać szybko, dosłownie zdnia na dzień. Zaręczam, że niewiele trzeba, abyście zaczęli wygrywać ztymi, którzy dotąd spuszczali wam lanie. Sztuka wygrywania wtenisie uczy, jak to osiągnąć. Powodzenia!

    

  


  
    
      


      Przedmowa do pierwszego wydania


      Wygrać, choćby brzydko


      „Jak ulicha ten facet wygrywa? Przecież uderza jak jaskiniowiec, który znalazł rakietę!” Takie pełne niedowierzania pytanie podsłuchałem wtrakcie finału Volvo Tennis San Francisco Classic, wktórym Brad Gilbert zmierzał właśnie do zwycięstwa nad Andersem Jarrydem izdobycia nagrody wwysokości 32000 dolarów. Wtamtym roku Brad zarobił na korcie 1500 000. Pytanie nie spodobało mi się. Jako jeden ztysięcy kibiców, którzy przyszli podziwiać lokalnego bohatera (Brad mieszka wSan Rafael, na obrzeżach San Francisco), nie życzyłem sobie takich komentarzy. Musiałem jednak przyznać, że porównanie zjaskiniowcem nie było całkiem od rzeczy. Brad rzeczywiście ma szczególny styl.


      Zacząłem się zastanawiać. Dlaczego on wygrywa? Jak wygrywa zgraczami takimi jak Boris Becker, którzy na pozór są od niego lepsi? Pozory mylą, awwypadku Brada (którego styl uchodzi za „brzydki”) są bardzo mylące. Na korcie zdobył wsumie ponad 5000 000 dolarów. Przez pięć lat był wdziesiątce najlepszych graczy na świecie, aw1990 roku był Numerem 4. Jest medalistą olimpijskim iwiele razy zpowodzeniem reprezentował Stany Zjednoczone wPucharze Davisa. Przez prawie dziesięć lat należał do czołówki tenisistów świata. Wszystko to osiągnął dzięki temu, że potrafił wygrywać zgraczami, zktórymi według znawców wygrać nie miał prawa. Jak on to robił?


      Sukcesy Brada brały się stąd, że był on tenisistą, który szczególnie dobrze pracował głową. Jeżeli chodzi oaspekt mentalny gry wtenisa – był najlepszy na świecie. Publiczność widziała jego uderzenia ite uderzenia nie zawsze były ładne. Tym, czego nie widziała, były zabiegi umysłowe, które prowadziły go do zwycięstwa – to, co się działo wjego głowie przed meczem, wtrakcie meczu ipo nim. Większość tenisistów mało myśli na korcie. Brad to wykorzystywał ijest przekonany, że wy możecie robić to samo. Wkażdej sekundzie meczu szukał sposobu, który dałby mu przewagę. Nie będąc nadzwyczajnym atletą, nie mając zdumiewających uderzeń, wygrywał dzięki temu, że myślał iplanował lepiej od swoich przeciwników.


      Wksiążce Tenis. Wewnętrzna gra Tim Gallwey skupił uwagę na prawej półkuli mózgu, czyli na intuicyjnych procesach umysłowych. Brad wswojej książce skupia uwagę na półkuli lewej, czyli na procesach analizy. Celem Gallweya jest radość zgry. Celem Brada – radość zwygrywania. Gallweya interesowała „gra wewnętrzna”. Brada – interesuje trafna ocena tego, co ma przed oczyma, iumiejętność wykorzystania tej wiedzy.


      Sztuka wygrywania wtenisie mówi, jak to osiągnąć wodniesieniu do własnej gry. Brad opisuje swoją metodę wykorzystywania do maksimum tego, czym się dysponuje. Ito działa. Pisząc znim tę książkę, poznałem tę część tenisa, na której przedtem nie skupiałem uwagi, amianowicie aspekt mentalny tej gry. Dzięki temu gram lepiej itak samo będzie zwami.


      Kiedy już zastosujecie metodę Brada wpraktyce, aktoś wytknie wam, że „owszem, wygrywacie, ale brzydko”, powiedzcie tylko: „Dziękuję. Namęczyłem się, żeby tak było”.


      Steve Jamison

    

  


  
    
      


      


      McEnroe: mistrz przegrywa brzydko


      John McEnroe przeżywał najgorszy koszmar. Tyle że to nie był sen. Był to mecz wturnieju Masters wMadison Square Garden wobecności tysięcy jego wiernych, wrzeszczących itupiących nowojorskich kibiców. Tamtej nocy McEnroe, gracz broniący tytułu iNumer 2 wrankingu światowym, zwolna uzmysławiał sobie, że przegra zfacetem, którego nie lubi iktórego grą gardzi. Tym facetem byłem ja. McEnroe czuł nadciągające upokorzenie ikipiał zwściekłości.


      Pierwsze zdradziły go oczy. Patrzył jak dzieciak, który właśnie podpalił kota sąsiada – wjego oczach widziałem przerażenie iwstyd. Na twarzy firmowy grymas nienawiści. Kiedy zmienialiśmy strony, warknął: „Gilbert, nie zasługujesz na to, żeby być ze mną na korcie!”. Dzielił nas może metr. Na wypadek, gdybym nie pojął, co ma na myśli, dodał: „Jesteś najgorszy. Naprawdę, k…, najgorszy!”.


      McEnroe zdecydowanie parł ku przepaści, utyskując na elektroniczną aparaturę do wykrywania autów, kłócąc się wściekle wtrakcie drugiego seta zjednym zwidzów, otrzymując regulaminowe ostrzeżenie zpowodu „jawnej obsceniczności”. Był wamoku. Wrzeszczał na siebie, ciskał rakietą, miotał się iszydził zwidowni (zwłasnych kibiców!). Chwilami wyglądało to jak publiczne załamanie nerwowe.


      Dał jedno ze swoich najlepszych przedstawień. Iostatecznie ten facet, który nie zasługiwał na to, aby znim grać, pokonał go wtrzech zaciętych setach. No, prawdę mówiąc, zacięte były dwa: 5-7, 6-4. Trzeci to była pestka: 6-1. Przy piłce meczowej John wydawał się już łagodny jak baranek. Ale nie koniec natym.


      Dopiero potem zdetonował prawdziwą bombę. Oświadczył, że „kończy ztenisem” – wwieku 27 lat! Ijednym zpowodów tej decyzji miałem być ja! Mac tłumaczył, że potrzebuje urlopu, argumentując następująco: „Skoro zaczynam przegrywać zpatałachami takimi jak on [czyli niżej podpisany], to muszę się zastanowić, czy wogóle jest sens brać rakietę do ręki”. Jeżeli sądził, że mnie obrazi, mylił się. Byłem zachwycony. Wsiedmiu poprzednich meczach ugrałem seta. Tamto zwycięstwo wturnieju Masters było słodkie. Zbyt słodkie, jak się okazało, ale otym opowiem później.


      Bank nie uważa, że jestem brzydki


      John McEnroe ija nigdy nie byliśmy, jak to się mówi, wnajlepszych stosunkach. Tak to bywa ludźmi, którzy się nie lubią. On uważa, że mam kiepskie uderzenia. Ja – że on kiepsko się zachowuje. Ale sedno rzeczy wtym, że McEnroe ma rację: na papierze nie miał prawa ze mną przegrać. Tak samo jak Becker, Agassi, Connors, Chang, Edberg, Courier, Forget, Sampras, Stich, Wheaton iwielu innych gości, mających lepsze uderzenie iwiększe tak zwane zdolności wrodzone.


      Na szczęście dla mnie meczów tenisowych nie rozgrywa się na papierze. Rozgrywa się je na korcie. Dzięki temu potrafiłem wygrywać iznimi, izinnymi, co wsumie przyniosło mi jakże miłą sumkę – 5000 000 dolarów. W1991 roku byłem ósmy na liście najlepiej zarabiających tenisistów wszech czasów. Zuwzględnieniem kontraktów reklamowych imeczów pokazowych, które wynikły ztych zwycięstw, do 1993 zarobiłem na tenisie prawie 8000 000 dolarów. Wygrywać brzydko? Czemu nie, ładnie będzie wbanku.


      Osiągnąłem tyle dzięki temu, że całej danej mi dozy talentu iumiejętności używałem wsposób wyrachowany, wyzyskując je do ostatnich granic. Właśnie dlatego byłem wstanie wygrywać zgraczami na pozór „lepszymi” ode mnie. Możecie robić to samo. Wykorzystujcie do maksimum to, co macie. Grajcie lepiej, wcale nie uderzając lepiej.


      Nowy, poprawiony ty: o20% lepszy


      Obojętne, jak gracie, jedno jest zawsze prawdą; największy postęp wnajkrótszym czasie można zrobić dzięki nauczeniu się zauważania iwykorzystywania okazji do osiągnięcia przewagi istniejących wkażdym meczu. Okazji wielkich imałych okazji. Zwłaszcza tych małych, które gracze lekceważą zniewiedzy lub lenistwa. Jeżeli przepis ten wyda się wam receptą na wygrywanie brzydko – mówię wam śmiało: grajcie brzydko. Starajcie się widzieć więcej, analizować głębiej iwykorzystujcie zdobytą wiedzę, awasze szanse na zwycięstwo wzrosną o20% lub więcej.


      Tenis bez głowy: gracz nieuważny


      Większość tenisistów niedzielnych, graczy klubowych irekreacyjnych, gra bezmyślnie. Wychodzą na kort ibiegają bez planu, bez zastanowienia – wogóle bez głowy. Poświęcają grze tyle uwagi inamysłu co zabawie ze skakanką. Iwłaśnie dlatego łatwo ich ograć. Starcie dwóch graczy ozbliżonych umiejętnościach zawsze wygra ten, który lepiej rozumie iwykorzystuje zarówno naturalną dynamikę zdarzeń, jak imożliwości oraz okazje nadarzające się przed meczem, wtrakcie meczu ipo nim.


      Gość (lub babka) wekstrawaganckim wozie sportowym wydaje się pewniakiem wwyścigu samochodowym. Ja wszakże postawię na usmarowanego mechanika wpodrasowanym aucie seryjnym, który wie, jak wykorzystywać ukształtowanie toru. Tak samo jest wtenisie. Ładne uderzenia robią wrażenie. Ale liczy się owiele więcej.


      Trzy składowe mądrego tenisa


      1. Rozpoznanie okazji.


      2. Analiza stwarzanych przez nią możliwości.


      3. Wykorzystanie najlepszej znich.


      Rozpoznanie. Analiza. Wykorzystanie. Ma to zastosowanie przed meczem, wtrakcie meczu ipo nim. Do wszystkich aspektów gry: mentalnego, fizycznego iemocjonalnego. Dotyczy nawet sprzętu. Przykład? Wcześnie pojawiającą się okazją jest losowanie za pomocą zakręcenia rakietą. Należy to rozpoznać. Wzależności od przeciwnika iwarunków wybieramy najlepszą możliwość. Wklubach tenisowych ina kortach publicznych gracze wybierają źle wokoło 85% przypadków. Później powiem, jak do maksimum to wykorzystać. To bardzo mały element meczu tenisowego, ale tkwi wnim okazja. Warto wiedzieć, co ztym robić.


      Takich elementów, które może wykorzystać mądry gracz, są dziesiątki. Mecz tenisowy wygra zreguły ten, kto na dostatecznie wiele sposobów idostatecznie wiele razy rozpozna iwykorzysta takie okazje.


      
        Moim zdaniem on wcale nie gra świetnie. Ale nadrabia głową.


        David Wheaton po przegranej zBradem Gilbertem

      


      Wodróżnieniu od zabawy ze skakanką mecz tenisowy nie zaczyna się, gdy zaczynamy odbijać, ani nie kończy, gdy przestajemy. Gra zaczyna się poza kortem, trwa przez cały przedmeczowy rytuał, wtrakcie meczu, atakże po tym, jak wygramy (albo przegramy) ostatni punkt. Mądrzy gracze wiedzą, jak przygotować się odpowiednio do meczu ijak panować nad uczuciami wtrakcie samej rozgrywki. Wiedzą, jak prowadzić grę, unikając wkrytycznych momentach uderzeń zbyt ryzykownych. Mądrzy gracze obserwują przebieg meczu ianalizują zebrane informacje. Wiedzą, jak wodpowiednim momencie je wykorzystać.


      Oczywiście wymaga to pewnej dozy dyscypliny, zaangażowania iwysiłku. Wspominam otym, ponieważ większość graczy wypruwa sobie żyły, żeby poprawić określone uderzenie. Biorą lekcje, ćwiczą zmaszyną, grzmocą ościanę, trenują wupale. Krew, pot iłzy – dosłownie. Ale wypieściwszy owo uderzenie, które pragnęli poprawić, nie poświęcają nawet chwili na zastanowienie, jak wykorzystać je znajlepszym skutkiem wtrakcie meczu. Szczyt bezmyślności. Tytani pracy, ale bez głowy.


      Wksiążce tej piszę osposobnościach, których tenisista powinien być świadomy, omożliwościach, które one przed nim otwierają, iosposobach wykorzystywania tych możliwości nie tylko wmeczu, lecz także przed meczem ipo nim. Piszę oprzygotowaniu mentalnym ifizycznym do walki na korcie. Otym, jak poradzić sobie zwszelkimi stylami gry. Jak rozpoznać istotną dynamikę tenisowego meczu. Jak radzić sobie zpresją iwojną psychologiczną. Iowielu innych sprawach.


      Przedstawię tu samą esencję wiedzy zebranej wciągu całej kariery – od rozgrywek juniorskich po okres, wktórym byłem klasyfikowany wśród pięciu najlepszych graczy na świecie idoszedłem do pieniędzy, ojakich nawet nie śniłem. Wnioski płynące zmoich doświadczeń możecie zastosować we własnej grze. Część znich jest oczywista. Część – nie. Niektóre będą przydatne wwaszej grze, inne nie. Ale wszystkie dotyczą najbardziej lekceważonego aspektu tenisa, amianowicie jego strony mentalnej. Zacznijmy więc przed pierwszą piłką.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      


      


      Podziękowania


      Brad Gilbert


      Żonie Kim, synowi Zachowi, córkom Julie iSoe


      Rodzicom – Barry’emu seniorowi iElaine Gilbert


      Bratu Barry’emu juniorowi isiostrze Danie


      Mojemu trenerowi Tomowi Chivingtonowi iGeorgie Chivingtonowi


      Wszystkim dzieciom zBrad Gilbert Tennis Camps


      Steve Jamison Edstrom


      Ojcu Evowi, który jest najlepszym trenerem na świecie


      Mamie Mary, która jest najlepsza na świecie


      Siostrom – Pat, Krs, Kate iKim


      Naszym krewnym – Edstromom, Cronenom, McKegneyom iBrandom


      Dr. George’owi Sheehanowi – biegaczowi, który wielu znas zachęcił do uprawiania sportu
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Brad Gilbert

to wedlug wigkszosci znawcow najlepszy

strateg i taktyk tenisowy na $wiecie. W okresie
zawodowej gry w tenisa zwany Zabéjcg Gigantow,
pracuje dzi$ dla ESPN i nalezy do czotowki
analitykéw tenisowych. Byt trenerem m.in. takich
graczy jak Andre Agassi, Andy Roddick

i Andy Murray. Z zong i trojgiem dzieci

mieszka w San Rafael w Kalifornii

Steve Jamison

jest poczytnym pisarzem, wspétpracownikiem
literackim wybitnych trenerow, takich jak

Brad Gilbert, trener koszykéwki John Wooden
i trener futbolu amerykanskiego Bill Walsh.
Mieszka w San Francisco.

Sukcesy Brada braly sig stad, Ze byi on tenisista,
ktory szczegdlnie dobrze pracowat glowa. Jezeli
chodzi o aspekt mentalny gry w tenisa — byi najlepszy
na swiecie. Publicznos¢ widziata jego uderzenia

i te uderzenia nie zawsze byly fadne. Tym, czego nie
widziafa, byly zabiegi umysfowe, ktore prowadzity
go do zwycigstwa — to, co sig dzialo w jego glowie
przed meczem, W trakcie meczu i po nim.
Wigkszo¢ tenisistow mato mysli na Korcie.

Brad to wykorzystywat i jest przekonany,

Ze Wy mozecie robic to samo.

Steve Jamison
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WINNING UGLY

JEDNA Z NAJLEPSZYCH KSIAZEK
0 TENISIE

W Sztuce wygrywania w tenisie (znanej na $wiecie jako Winning
Ugly) Brad Gilbert, niegdys tenisista z pierwszej dziesiatki Swiatowego
rankingu, medalista olimpijski z Seulu, a obecnie jeden z najbardziej
cenionych ekspertow, analizuje strong mentalng tenisa i dowodzi,

w jak wielkiej mierze zwycigstwo w meczu zalezy od my$lenia na korcie.

Czerpiac z wiasnego do$wiadczenia, Gilbert, wytrawny gracz i trener,
formutuje ponadczasowe zasady strategii i taktyki tenisowej, podsuwajac
wiele znakomitych rozwiazan, dzigki ktérym zaréwno amatorzy,
jak i zawodowcy moga niemal od razu poprawié skuteczno$¢ gry.

Do tego wydania swego klasycznego juz podrecznika Gilbert napisat
nowe wprowadzenie, w ktérym omawia zmiany w tenisie na poczatku
XXI wieku, i na podstawie analizy gry takich mistrzow, jak Roger Federer,
Serena Williams, Rafael Nadal czy Novak Djokovi€, podpowiada,
jak dzieki taktyce wygrywaé nawet z lepszymi od siebie.

W Sztuce wygrywania Brad podaje swoj przepis na zwycigstwo w meczu
tenisowym. Aspekt mentalny tenisa Brad rozumie najlepiej ze wszystkich
znanych mi ludzi. Pomégt poprawi¢ moja gre i jestem pewny,
ze poprawi rowniez wasza”. ANDRE AGASSI

,Wspaniata ksigzka. Opowiada o manewrach taktycznych stosowanych
przez zawodowych tenisistow, ktore bardzo szybko poprawig skutecznosé
graczy rekreacyjnych. Uczy grac lepiej w tenisa, a przy tym
jest bardzo dowcipna”. PETE SAMPRAS

,Bezcenna dla tenisistow na kazdym poziomie zaawansowania”.
CHRIS FOWLER, ESPN

Wylaczny
dystrybutor
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SLTUKA WYGRYWANIA
W TENISIE

JAK ZWYCIEZYC W WOINIE MENTALNE] NA KORCIE

przelozyt
Michat Szczubiatka
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