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Introducere

Castiga uratin secolul XXI:

Cu cat se schimbad mai mult
lucrurile, cu atat noi ramanem
mai neschimbati

Castigd urat

Pentru inceput am o Intrebare din tenis pentru a-ti testa
memoria: cine erau numadrul unu in tenis atunci cand
cartea Castigd urdt a fost publicatd in 1992? Daci ai spus
Monica Seles si Jim Courier, ai ghicit. Foarte multe lucruri
s-au schimbat de atunci, dar la fel de multe au si rdmas
neschimbate. Cred ca din acest motiv vin atat de multi
jucdtori de tenis la mine siimi spun cum 1i ajuta astdzi
cartea Castigd urat, la multi ani dupd aparitia acesteia
intr-o lume a tenisului care nu o astepta.

Nimic nu ma face sd zambesc mai repede si nimic nu
ii face inimii mele mai multa plécere decit un jucator de
club sau un profesionist care vine la mine cu o copie din
Castigd urdt siimi cere un autograf. Minunat! Pentru
mine, acesta este complimentul absolut. Si acesta este
motivul pentru care nu as schimba nici mécar un cuvant
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din prima editie; tot ar avea un efect puternic asupra
jocului tau. Aceasta este promisiunea pe care ti-o fac.

Totusi, as adduga anumite idei si acesta este motivul
pentru care am scris aceasta introducere nou-nouta
si cuprinzatoare, pentru a aduce cartea Castigd urdt in
secolul XXI.

Dupa parerea mea, cele mai mari trei schimbari
din tenis de la aparitia primei editii a cartii Castigd
urdt sunt tehnologia, suprafetele de teren si stilul
atletic. (Poate ar trebui sé o adaug si pe a patra:
reluarea fazei - instantaneul loviturii. Este minunaté
pentru joc si extraordinard pentru fani, pentru cd ne
satisface curiozitatea cu dovezi concludente in cazul
situatiilor incerte.)

1. Tehnologia: corziledin poliester de inaltd tehnologie
si rachetele usoare au transformat loviturile
permitandu-le profesionistilor si multor jucatori
de club sa loveascd mult mai tare si s& imprime
efecte puternice din unghiuri care le ingéduie s&
trimita grenade din lovituri cu pdmantul si bombe
din servicii. (Mingea lui Rafael Nadal se Invarteste
de pana la 5 000 de ori pe minut - de doué ori mai
mult decét cea a lui Pete Sampras sau a lui Andre
Agassi la apogeul carierei lor.) Mingea este lovitd
atatdetare sicu atat de mult efect, incat este efectiv
deformatd cand trece ca o rachetd peste fileu in
terenul advers.

2. Suprafetele terenurilor: suprafetele terenurilor in
lume sunt mai asemd&ndtoare decat inainte - pe
iarba, se joacd mai incet; pe zgura, mai repede; pe
terenurile dure, mingea sare mai puternic. Toate
acestea duc la punctaje mult mai bune - realiziri
mai interesante pentru fani si mai distractive
pentru comentatorii de televiziune ca mine.

3. In cele din urma (si, pentru mine, cea mai mare
schimbare), stilul atletic si miscarea rezultata din



acesta, precum simusculaturajucétorilor de turneu
ai secolului XXI sunt mai uluitoare decat oricand.

»Miscarea“ Inseamn4 un joc de picioare foarte
bun aldturi de o vitezd mare, echilibru, dexteritate si
flexibilitate, atat in atac, cat si in aparare, oricat de
mult ar dura acel meci. Vine din evolutia a ceea ce
fnseamnad exercitiu fizic si forta, printre altele. In ziua
de azi conditia fizicd de zile mari este esentiald dacid
vrei s tii pasul, siun instructor de fitness de top este
la fel de important ca antrenorul. CaAnd combini asta cu
noile tehnologii, obtii supertenisul de astézi, jucat de
superjucatori.

De exemplu, Novak Djokovic — Djokerul - poate alerga
de cinci ori de la colt la colt - bum, bum, bum, bum,
bum -, dupé care poate prelua controlul asupra punctului,
poate da lovitura castigétoare si poate termina punctul
pregatit sd loveascd din nou. El, Rafa si altii pot face acest
lucru timp de patru ore. Au capacitatea uluitoare de a se
reface in douézeci de secunde. Fac ca acest lucru si parad
usor si asta ma uluieste.

Acum vad puncte jucate care pur si simplu nu existau
acum douédzeci de ani. Este ca si cum m-as uita la un joc
video (sau, asa cum l-am numit pe ESPN2, ,Wii tenis®)
care a produs jucatori pe care eu i numesc ,de peste tot",
care pot juca bine din orice punct al terenului. Tenisul
care se naste din acest amestec este incredibil de urmarit
siadusla onoud epocd de aur pentru acest sport.

Cum va fi jocul peste doudzeci de ani? Servicii cu viteze
de peste 320 de kilometri pe ora? Se poate intampla. Iar
ceea ce este si mai uluitor este ca jucatorii vor returna
acele servicii.

Figura centrala a tenisului secolului XXI este, pana
acum, Roger Federer. Fed s-a clasat pelocul 1 in lume
in anul 2004 si a pastrat acest titlu paAnd in anul 2008,
atunci cand Nadal i1-a luat timp de un an, apoi Fed din
nou, apoi Nadal din nou, dupa care Djokerul a preluat

Castigd urat
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conducerea. Dar urma lasata de Fed - saptesprezece
slemuri (p4nd acum), cele mai multe din istoria tenisului
masculin - este cea mai profunda. El singur a ridicat atat
de sus stacheta performantei, incat i-a fortat pe altii sa il
urmeze dacd voiau sd concureze cu el. Rafa si Djokerul au
reusit. Altii vor continua si-i urmeze exemplul.

In ceea ce priveste tenisul masculin, nu am vazut
niciodatd un top patru mai puternic decat Fed, Rafa,
Djokerul si Andy Murray. M& indoiesc cd vom mai vedea
prea curand locurile 1, 2, 3 si 4 ocupate de sportivi atat de
puternici -, poate chiar niciodata.

In ceea ce priveste tenisul feminin, Serena este tenisul,
desi si Venus este cu adevdrat uimitoare. Serena si
Venus sunt doud dintre cele mai bune lucruri care s-au
intamplat in tenisul feminin in secolul XXI pentru ci au
zguduit scena tenisului in toate felurile. (Cu toate acestea,
Steffi Graf, in perioada ei de aur, ar fi putut face fata
oricareia dintre surorile Williams, datorita structurii ei
fizice incredibile si acelor lovituri puternice cu pdmantul,
inclusiv legendarul ei rever téiat — o loviturad de cdldu. Era
foarte dura si din punct de vedere mental, exact ca Venus
siSerena.)

Fanii tenisului vechi spun ci anii 1980 au produs cea
mai buna distributie de personaje si performeri din tenis -
McEnroe, Connors, Becker, Evert, Navratilova, Lendl, Borg
sialtii. Dar distributia de astdzi este chiar mai interesanta
datoritd schimbérilor majore pe care le-am mentionat sia
atletilor care incorporeaza aceste schimbari in jocul lor.

Cu toate acestea, cu cat se schimba mai mult lucrurile
pentru profesionisti, cu atat lucrurile raman la fel pentru
jucdtorii de club - iar In ziua de astazi, aproape cé poti s&
zici cd si eu sunt jucdtor de club.

In timp ce scriam cartea Castigd urat, Steve Jamison
imiamintea fird contenire cd m& concentrez exclusiv
pe ceea ce pot Invata jucatorii de club de la profesionisti
atunci cAnd venea vorba despre partea mentald a
tenisului. Acest adevar de bazd nu s-a schimbat: cel
mairapid mod de a-ti imbun&tati jocul de tenis este



fmbunétatirea felului in care gdndesti; asta dacd iti
antrenezila fel de mult mintea pe cat iti antrenezi
loviturile.

Cu toate acestea, noua generatie de superstaruri care
domina scena tenisului in secolul XXI oferd cateva idei
suplimentare pentru gestionarea mentala in vederea
fmbogétirii arsenalului tdu de arme. Modul in care
abordeaza ei acest joc al mintii te va ajuta sé invingi
jucdtorii care te bat de obicei - cei care poate au lovituri
maibune, dar nu si o gindire mai bunA.

in primul rand: Roger Federer. Ai observat cd, in
timpul meciurilor de la French Open, sosetele lui Fed
nu se murddresc - pe zgura! Si tipul abia transpird. Cum
este posibil acest lucru? in special pe zguri rosie- mereu
ma4 lasa cu gura ciscatd. Toti jucdtorii se acoperd cu praf
de zgurd din cap paAnd-n picioare si transpird abundent.
De ce nu si Federer? Ei bine, partial pentru cé este ,atat
de perfect”; miscarile lui sunt impecabile, elegante, fard
efort si eficiente. Si are capacitatea de a castiga puncte cu
cel mai bun forehand pe care I-a produs tenisul vreodata.
(Poate ca Nadal este singurul la nivelul sdu.)

Dar iata ce putem invéta de la Fed: desi nu are cel mai
bun serviciu din turneu, are cel mai bun joc in a reusi
sé-si pastreze serviciul; mai mult de 90 la sutd din timp,
Roger Federer 1si cAstig serviciul fdrd s& aiba un serviciu
impresionant. Cum? Partial pentru cé poate lovicu o
acuratete sicu o consecventd incredibile. Unii jucétori
pot lovi o moned4; Fed poate lovi un punct. Un serviciu
bun si puternic este minunat, dar, credeti-m4, un jucétor
care rdspunde la serviciu va invdta mult mai repede cum
sé faca fatd puterii tale decat modului tdu imbunéatatit
de plasare a mingii. De fapt, uite un mic pont: dacid
adversarul tdu are in mod constant lovituri castigdtoare
cu un serviciu bun, solutia este simpla. Stai cuun pas
maiin spate fata de locul in care stateai In mod normal la
primire. Tti vor pldcea rezultatele.

Lectia? Lucreaza la a cAstiga pe serviciul tau si, pentru
areusiasta, maiIntai de toate, lucreaza la pozitionare;

Castigd urat
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miscé-te putin cu serva ta. Nu trebuie s& fii Roger Federer
pentru a obtine rezultate prin mutarea serviciului. Fa-1
pe adversarul tau sa fie nevoit sa-ti ghiceascd miscarile.
Si, tine minte, dacd vrei sa lucrezi la ceva anume,
antreneazd-te la servit! Este probabil cea mai importantd
lovitura din acest joc.

Cred ca zona de confort a lui Rafa se formeaza
atunci cAnd simte cd nu este destul de bun si trebuie s&
devind din ce In ce mai bun pentru a fi competitiv. Asa
cé 1si ajusteaza tot timpul pe ici, pe colo jocul sdu deja
fantastic, niciodatd satisfdcut si cdutand in permanenta
sa il imbunititeasca. Imbunatatire, imbunatitire,
ifmbunatatire! Nu ii place ca cineva s& 1i spuné ca este cel
mai bun, pentru ca nu vrea sa intre sub nicio forma in
tiparul acesta de gandire.

Rafa vrea sa simté ca nu e cel mai bun, cé trebuie sa
devind din ce In ce mai bun, asa cé lucreazd intotdeauna
la ceva din jocul sau care e deja foarte bun. Atunci cand
vorbesc cu el in turnee, intotdeauna lucreazéa la ceva - la
priza rachetei, la aruncare sau la altceva. Pasiunea pe care
o vezila Rafa pe teren in setul al cincilea al finalei unui
mare slem este aceeasi pasiune pe care o are siin afara
terenului pentru imbunatétirea nivelului executiei sale -
imbunaétatirea jocului sdu deja foarte bun. Rafa Nadal
se dedica jocului un milion la sutd in timpul meciurilor,
antrenamentelor si, probabil, chiar si in timpul micului
dejun. Dedicatia lui este totalé.

Lectia? Niciodata nu renunta la a incerca sé devii
mai bun, sa perfectionezi nivelul mecanicii si al gandirii
jocului tau. Daca unul dintre cei mai mari jucitori din
istoria tenisului poate simti cd jocul s&u nu este niciodata
destul de bun, la fel poti simti si tu. La fel si eu. Iatd
propriul meu exemplu.

Cand participam la turnee, 1i Innebuneam pe jucatori
alergdnd dup4 fiecare minge, tinand punctul in viat4,
rezistand. Duceam un rézboi de rezistenta fizicd. Acum?
Picioarele si pldmanii nu mai sunt ceea ce erau acum
doudzeci de ani si a trebuit s& fiu sincer cu mine Insumi



sisd recunosc acest lucru. Asa cd am incercat sd umblu
la mecanica jocului asa cum face Rafa, pentru ca trebuie
sé castig cat mai repede punctele in meciurile de seniori
pe care le joc. Pentru a face acest lucru, trebuie sa lovesc
mai bine din mijlocul terenului si s& sper cd mingea nu
se Intoarce sau se intoarce usor, astfel incat si reduc
alergarea mea.

Atunci cAnd am inceput si lucrez la lovitura mea,

o Innebuneam pe sotia mea, doamna G., pentru cd ma
plimbam prin casi tot timpul cu o racheta de tenis in
mand si exersam, cu o minge imaginaré, lovirea cu un
forehand mai plat.

Sunt méandru sa pot spune cd nu am spart nicio lampéa
sicd am reusit sd dezvolt un forehand mai puternic, mai
rigid si mai plat. Australienii numesc acest lucru alergatul
de ,metri grei”, iar eu am facut varianta mea de metri grei
in sufragerie, camera de zi si bucétérie. Apoi pe teren.

Fii ca Rafa - nemultumit de jocul tdu! Lucreaza
temeinic si cu sarguinta la jocul tau, cdutand intotdeauna
sd 1l imbunaétatesti sivei deveni un jucdtor mai bun care
castigd mai des.

Si, dacé tot vorbim despre perfectionare, Novak
Djokovic ne oferd o lectie uluitoare despre stabilirea
scopurilor - si anume, nu te multumi cu rezultate care
sunt sub potentialul td&u maxim; nu te culca pe-o ureche.
Si, poate, intr-un anumit punct, Djokerul s-a culcat pe
o ureche.

Iti aduci aminte ci era mereu pe locul 3 in turnee -
2007,2008,2009 5120107 Tti aduci aminte c&, in
decembrie 2010, a condus Serbia la victoria impotriva
Frantei in finala Cupei Davis? Si dupa aceea iti aduci
aminte ce s-a intdmplat? Nu mai pierdea.

in2011,a castigat zece turnee, inclusiv Australian
Open, Wimbledon si US Open si a stabilit un record
mondial pentru cei mai multi bani castigati intr-un singur
sezon (12 milioane de dolari), ceea ce se poate intampla
atunci cand castigi 41 de meciurila rand, fiind intrecut
doar de McEnroe cu un sir de 42 de victorii.

Castigd urat
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Cum de a avut aceastd crestere spectaculoasd? Da, a
urmat o dietd fara gluten si cred c asta a contat enorm,
ajutandu-i inclusiv respiratia. Da, a inceput sd creadd
in serviciul sdu. Novak a umblat la serviciul sdu sinu
a functionat, asa cd s-a Intors la miscarea initiald, care
functiona. A ajuns de la a fi singurul jucédtor din top 50
in primele trei sferturi ale anului 2010 care reusea mai
multe duble greseli decat asi, la a avea un serviciu mult
mai consecvent, fiabil si productiv. Ambele schimbéri au
fost importante, dar cred cd cea mai mare schimbare a
fost in mintea Djokerului.

Conducand Serbia la gloria Cupei Davis, s-a schimbat
ceva in felul sdu de a gandi care 1-a zguduit, I-a facut
sd-sildrgeasca perspectiva si telurile, 1-a facut s caute
adanc in sine rezultate marete care s intre in istorie.
Triumfator in Cupa Davis, a devenit mai ahtiat — cred - de
a fi cel mai bun din turneul ATP.

Poate cd Djokerul s-a setat mental pe pozitia a
treia, dar apoi Cupa Davis i-a distrus zona de confort
siajucat cel maiimportant rol in schimbarea sa. Ceva
semnificativ s-a schimbat in atitudinea lui Djokovic.
Cred cé nici el insusinu intelege Intreaga schimbare,
dar aceasta este banuiala mea, pentru cé diferenta
dintre locul trei in lume silocul intéi este, de obicei,
una mentald. Djokovic a devenit propriul sdu profet. A
intrezdrit tdramul fagdduintei si s-a mutat acolo.

Este posibil ca ceva similar si se fi intdmplat cu
jucatorul care se clasa intotdeauna pe locul al patrulea,
Andy Murray, care pierduse patru finale de mare slem,
inclusiv turneul de la Wimbledon din 2012 impotriva
lui Roger Federer. Inainte de asta, Murray 1-a luat pe
Ivan Lendl in echipa sa — opt campionate individuale de
mare slem - pentru a-1 ajuta sd depaseasca acest stadiu
de cel mai bun jucétor care nu a castigat niciodatd un
turneu major. Ivan a pierdut si el primele patru aparitii
in finalele de slem, dar a continuat sd lupte si sd creada
cd va reusi, urmand sa castige acele opt campionate. in
calitate de antrenor —unul bun -, a ficut sé incolteasca



in Andy acea atitudine uluitoare de om care nu renunt4,
care uneori le lipseste scotienilor. Si a Inceput, credeti
sau nu, cu infrdngerea in patru seturi in fata lui Federer
in finala de la Wimbledon din anul 2012. Lendl a

vézut infrangerea ca pe un semn cd Andy a fost foarte
competitiv pentru prima aparitie intr-o finald de mare
slem - a castigat primul set si a fost aproape de a castiga
incd doud.

Din conversatia mea cu Ivan, consider ci s-a
concentrat pe aspectele pozitive ale lui Andy dupa
infrangerea acestuia de la Wimbledon si a Inceput s&
se gndeascd la performantele mult imbuné&tatite fata
de aparitiile sale anterioare in finalele slemurilor, unde
a pierdut in seturi consecutive fara prea mari eforturi
din partea adversarului. Dovada poate fi urméatoarea: la
cateva sdptdmani dupd infrangerea de la Wimbledon,
Andy l-a invins usor pe Fed in meciul pentru medalia
de aur de la Jocurile Olimpice din 2012. Desi nu este un
eveniment de mare slem, Ivan Lendl 1-a decretat ,,major*
sia spus cd Andy a castigat primul sdu mare slem! Prin
acea declaratie, 1-a declarat pe Murray un campion de
mare slem. L-a facut acest lucru pe Murray sa se relaxeze?
Decide tu.

Pe cat de ciudat suné (pentru ci atunci cand il vezi
stand in loj4 cu prietenii, privind un meci, Ivan pare serios
siaspru), el l-a invdtat pe Andy Murray si gandeasca
pozitiv. Totusi, doar trecerea anilor ne va ardta daca el va
putea pastra duritatea, tenacitatea si atitudinea pozitiva
specifice lui Lendl si va castiga alte cateva slemuri.

Lectia? Esti mai bun decat crezi cd esti; poti s& joci
laun nivel mai ridicat decat cel 1a care joci deja si ai
potentialul de a Invinge asa-numitii jucitori mai buni.
Dacd esti competitiv si nu joci doar ca s faci miscare (desi
tenisul ,cardio” este grozav), nu accepta pozitia pe care te
afli, nu te multumi cu putin. Agita-te oricat este nevoie
sivei obtine rezultate. La fel ca Murray si Djokerul, poti
sd schimbi lucrurile si s& i invingi pe jucatorii care te-au
infrant pe tine.

Castigd urat
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Aceastd atitudine ,nu te multumi cu putin® a fost
intruchipata cel mai bine de o jucétoare careia imi place
sd-i spun ,Sparky*, datoritd intensitatii si energiei sale
spectaculoase pe teren. Justine Henin, care, desi este
miniond - 1,65 metri si 56 de kilograme -, joacd maéret,
tenis big-bang. Putea sd se multumeasca cu statutul
defensiv de jucdtoare care rdmaéane la linia de fund si
returneazd serviciile, asa cum spunea toatd lumea cé este
(tinand cont de statura ei), dar ea a spus nu.

Justine s-a gAndit insé la un altfel de joc pentru ea
si s-a folosit de sincronizarea ei incredibilad pentru a
trimite servicii si forehanduri, dezvoltandu-si astfel unul
dintre cele mai bune revere pe care le-a vazut vreodata
tenisul feminin. Si-a impus prin vointa s& devind un
atacant dominant, neacceptand ideile conventionale
sineascultand ceea ce spuneau expertii. Iubesc asta. A
depdsit toate asteptdrile si a castigat sapte turnee de mare
slem cu un tenis de mare performanta, in ciuda staturii ei
mici. Joc mare - pachet mic.

Henin s-a ridicat deasupra indltimii sale cu ajutorul
mintii. Unlucru greu de realizat, dar ea a reusit. Sipoate
situ poti face asta in felul tadu. Existd momente cand
trebuie sa-ti urmezi instinctul, cand trebuie sé faci ceea
ce stii cd este bine pentru tine si sé te dedici acestuilucru
asa cum a facut Justine la inceputul carierei sale.

Acum, s& ne concentrdm pe aspectul méaretiei altui
superstar feminin pe care trebuie sé-1 aduci in jocul
tdu - sau mai degraba in mintea ta; Serena Williams (ca
si Venus) are pierderi grave de memorie pe termen scurt.
Spunénd acest lucru, ma refer la faptul c, atunci cAnd
lucrurile merg prost intr-un punct, game, set sau meci,
are aceastd capacitate de a sterge totul din memorie - s&
uite imediat si s& nu isi strice astfel jocul. Jucétorii de
club? Noi ratdm cateva lovituri si pierdem cateva jocuri
siacestlucru ne ramane intiparit In minte; ne pierdem
increderea, ne agitdm si o lasdm mai moale. Crede-m4,
stiu. Asa eram si eu In turnee de multe ori. Cum vei citi
mali tarziu in Castigd urat, atunci cand iti scade respectul



fata de sine - incepi s te mustrezi mental -, sunt de fapt
doi jucatori pe teren care incearcd sé te Invingd. Siunul
dintre acestia esti chiar tu.

Retine capacitatea de a uita a Serenei sialui
Venus - capacitatea de a privi Inainte, si nu in urméa - si
copiaz-o. Cand una din surori nu joaca bine, nu isi pierde
increderea; continud s dea lovituri mari si sd ajungé unde
si-a propus initial, fir8 s& se teama de scor sau de greseala
respectiva. Fiecare punct incepe proaspat in mintea ei,
fard sa fie intinat de o greseald anterioara.

Pierderea lor de memorie este minunat4 sile ajuta
sé se concentreze pe ceea ce vor si facd. Adversarii stiu
asta; stiu ca Serena, In special, poate fi letala in aceastd
posturd, pentru cd nu renunta la ea insdsi, raméane
complet implicaté sicrede in jocul ei, iesind la luptd mai
in forta si mai pregatitd decat inainte. Acest lucru este
inspaimantator cAnd te afli de cealalta parte a fileului.

Cu toate acestea, dacd urmaéresti destule meciuri,
intotdeauna vezi lucruri pe care nu credeai ci ai s le
vezivreodata si, in timpul French Openului din 2012, am
vazut: Serena Williams a pierdut un meci din prima runda
in fata unei jucatoare care se afla pe locul 111 in lume,
chiar daca Serena nu a pierdut niciodaté in prima rundi a
unui slem - niciodatd! -, fiind cu un set in fatd, conducand
al doilea set in tie-break cu 5-1. Cum s-a putut intampla
asa ceva? Simplu: s-a intors roata si, cateodata, nu poti s&
o reintorci, chiar daci esti Serena Williams, iar adversarul
tau este cineva clasat pe un loc format din trei cifre.

O decizie gresita acolo, o greseald nefortatd dincolo si
o jucédtoare, Virginie Razzano, care intra pe teren avand
sprijinul ,orasului natal” si, brusc, lucrurile scapa de sub
control. Poate s dureze mult paAna se Intdmpla asa ceva,
dar se intampla brusc. Si s-a Intamplat.

Serena s-a aflat de multe ori la doud puncte de a castiga
un meci care dura deja de trei ore, dupa care a intors sapte
puncte de meci impotriva ei insasi. Razzano a castigat
in cele din urma la a opta incercare. A fost o lovitura
devastatoare pentru Serena, nu-iasa?

Castigd urat
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Nu. Ba dimpotriva.

Mi-a plicut la nebunie declaratia pentru presa
de dupa meci: ,Stiti cum este, asta-iviata“ Lectia? A
castiga este destul de greu chiar si atunci cand crezi
in loviturile tale. Este imposibil atunci cand incepi sd
te indoiesti. Elimind indoiala cu propria ta pierdere
de memorie pe termen scurt si iti promit cd vei obtine
rezultate memorabile. O bund metod& de a realiza acest
lucru este ca, dupa o infrangere, sd pui pe hartie ce ai
facut bine in timpul meciului; scoate ceva pozitiv din ce
este negativ.

In cazul Serenei, ea a realizat multe lucruri bune
pentru a fi atat de aproape de victorie. A continuat
sd lupte cu tenacitate cand a ajuns la punctul de
mecidin nou, sidin nou, sidin nou, sidin nou. Mari
plusuri. In cazul tau, concentreazi-te pe plusuri si
imbunatateste-le. Uitd-te la minusuri si corecteaza-le.
Concentreaza-te pe plusuri si repard minusurile. Mergi
mai departe. Spune-ti: ,Asta-i viata“

Serena detesta sa piarda un meci, mai ales intr-un
slem, dar In mintea ei, aceastd pierdere groaznica nu era
ceva care sd o demoralizeze. De fapt, a folosit-o pentru
a-siimbunitatijocul - a-1 imbunatati mult. Inloc si se
intoarcd in New York, s-a dus la Academia de Tenis din
Paris a lui Patrick Mouratoglou pentru consultanta si
imbunatatirea intensd a jocului sdu. A folosit durerea - si
nu lasa comentariul ei cu ,Asta-i viata“ sa te faca s& crezi
cd nu a fost o durere mare - de la infrangerea din Franta
pentru a lucra enorm si a se perfectiona pentru testele
care urmau la Wimbledon, Jocurile Oplimpice din 2012
si US Open.

Consider ca spiritul sdu de luptétoare, tiria de
caracter siforta au fost aprinse de acea infrangere In
Franta in fata lui Razzono, pentru ca ceea ce a urmat
a fost incredibil: Serena a castigat campionatele de
individual si dublu de la Wimbledon, medaliile de aur de
la probele de individual si dublu ale Jocurilor Olimpice
si campionatul individual US Open! Consider ca aceste



victorii sunt in mod direct legate de reactia la infrangerea
din Paris.

Jucétorii de club care suferd o infrangere grea cad de
obicei in depresie sinu ies din starea asta saptdmani
intregi, deoarece aceasta naste dezastre In mintea lor. Nu
e si cazul Serenei. Ea refuzi si se dea batutd. F4 acelasi
lucru in jocul tau.

Acum, lasd-m4 s& iti spun care este cea mai mare
nemultumire a mea cu privire la jucatorii de club sila
jocul tdu: mult prea des gresesti calculul relatiei risc
versus recompensa. Sianume, cAnd nu ai avantaj in
punct - ca atunci cand esti fortat s& te retragi mult in
partea din spate a terenului -, incerci imposibilul, acea
lovitura norocoasa, una din doudzeci, care ti-a iesit acum
doi ani. Invers, atunci cand nimeresti o minge chiar
in mijlocul terenului - chiar in fata liniei de serviciu -,
deodata te gdndesti: ,0o00, nu vreau s ratez ceva atat de
simplu” si joci foarte precaut, abia o Impingi peste fileu.
Eu spun: ,De ce? Ce e in capul tdu?“ Acela e momentul
pentru a deveni mai agresiv, pentru a risca, pentru a
creste miza. Mingea este In zona ta de atac si ai mai
multe sanse dacd pariezi pe o loviturd puternica si
productiva sau pe o minge castigétoare. Este o loviturad
maiusoara care oferd o recompensd mai usoara. Profita
de ocazie!

Lectia? Nu te repezi sd lovesti atunci cand mingile se
indreapta catre homerun’; nu incerca un homerun cand
adversarul domina.

Dar jucétorii de club adesea devin precauti atunci cand
trebuie sa fie agresivi si devin agresivi cAnd trebuie s4 fie
precauti. (Acelasilucru se intdmpld la mingile Inalte: stai
acolo silasi mingea si te joace pe tine, Incercand sa faci o
loviturd mareatd din nimic. Nu mai face asta! Aleargd in
spate cativa pasi sau mai multi si returneazd o loviturd
neutrd, chiar putin mai inaltd adversarului.)

* Home run - termen din baseball care defineste o lovitura ce trece peste gardul
ce reprezintd limita terenului si fi permite jucatorului sa inscrie. (n.t.)
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Poate ai fost invatat s nu te retragi niciodata. Ei bine,
eu spun s te retragi si sd rdmaAi in avantaj returnand o
minge neutra siasteptand o sansé. Atunci cand vezi ca
acea sansd si-a facut aparitia - ca o minge in mijlocul
terenului -, atunci fii mai agresiv si fa lucrurile s& se
intample. Federer poate da lovitura pentru castigarea
punctului de oriunde de pe stadion, inclusiv din rulota
unde se vand hotdogi, dar jucatorii de club ar trebui sa fie
mai realisti cAnd analizeazd cand s creasca riscul pentru
a obtine recompensa.

In cele din urma, urméitoarea lectie vine dintr-o
sursd din afara sferei tenisului: Metallica, formatia mea
preferatd, mai precis de la chitaristul acesteia, Lars
Ulrich, care imi este prieten. (Tatil sdu, Torben, era un
tenisman danez de top In anii 1950 si 1960 si probabil
cea mai eclectici persoana pe care a cunoscut-o vreodata
turneul.) Lars si fiecare membru al trupei Metallica inca
fac turnee prin lume in fata unor multimi uriase, chiar
dacd nu mai sunt adolescenti. Dar pasiunea lor este inca
uriasd. Lars are aproape 50 de ani si inca se dezldntuie
in fiecare noapte - transpirat din cap pani-n picioare,
cantand incredibil In fata unui public mai numeros
ca oricand. Ca grup, nu se bazeazd pe reputatia lor si
incearca si facad un spectacol cit se poate de bun de fiecare
data. Ca Rafa, dedicare un milion la suta.

Lectia? In tenis si in viatd, atunci cand faci ceva ce-ti
place, apreciaza si respectd acest lucru, dand tot ce poti
cand vine vorba de el. Nu considera niciodaté cé ti se
cuvine, pentru ca iti va filuat destul de repede. Timpul
este crud. Fii multumit de fiecare datd cand iesi pe teren.
Fii recunoscator. Crede-ma4, eu sunt. Daca esti destul de
norocos sa fii un jucdtor de tenis, trebuie sd recunosti cd
este un privilegiu s& poti iesi pe teren si ca poti juca.

De asemenea, sunt recunoscator si pentru faptul cd
pot analiza jucéatorii de tenis ai secolului XXI din intreaga
lume. Tenisul este o scard rulantd In miscare, care este
in continud schimbare; jucatorii, tehnologia, loviturile,
terenurile, rachetele, mingile. Este un mediu din care



sunt mandru cé fac parte. Lipseste un singur lucru: imi
place si fiu emotionat. Imi plicea si m4 trezesc la ora
3:30 dimineata, agitat din cauza meciului in care urma sa
joc eu (cAnd eram in turneu) sau un profesionist pe care il
antrenam eu.

Nimic nu se compard cu acele emotii si cu
entuziasmul create de constiinta faptului c4, in cateva
ore, doi barbati intra pe teren si doar unul iese castigétor.
Alucra in televiziune este minunat. M4 distrez. Cateodatd
fac alegeri minunate, cateodatd foarte proaste, dar nu ma
pierd cu firea. Disecarea strategiilor si a tacticilor pe care
le au jucéitorii este distractivd, dar nu se compard cu a fiin
ringul de box; nu se comparé cu acele emotii pe care le ai
inaintea uneilupte. Asta e cu adevéarat distractiv.

Sipentru acest motiv tenisul este minunat, indiferent
de nivelul la care joci. Un jucator de club de nota 3,5" se
poate distra foarte mult si poate fi extrem de entuziasmat
jucand meciuri In competitii ierarhizate™ sau turnee, la fel
ca un profesionist in turneu. Céstigd urdt in secolul XXI
sper cd te va ajuta si te distrezi si sa fii entuziasmat
oferindu-ti mai multe competente de gestionare a
planului mental care te pot transforma intr-un jucator
maibun chiar acum - astdzi. Crede-ma4, nu esti atat de
departe de a-i bate pe acei jucétori care te bateau pana
acum. Céastigd urdt iti spune cum. Succes!

* Sistem de clasificare din Statele Unite ale Americii numit National Tennis
Rating Program, incepand de la 1,5 (incepéitori) pand la 7,0 (jucétori de talie mon-
diala). (n.t.)

# In original, ladder - structura de ordonare pentru un grup de jucitori de tenis
de acelasi nivel. Ordinea este data de victoriile si de infrangerile acumulate in com-
petitie. (n.t.)
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Prefata la prima editie

Castiga urat?

,LCum dracu’ castigd asta? Loveste ca un troglodit care a
gésit o rachetd de tenis!“ Aceasta este parerea sceptica
pe care am auzit-o la finala unui turneu Volvo Tennis /
San Francisco Classic in timp ce Brad Gilbert se lupta

cu siil invingea pe Anders Jarryd pentru castigarea
campionatului si a premiului de 32 000 de dolari. Premiul
era o parte din cele 1,5 milioane de dolari pe care urma
sd le castige In acel an. Reactia pe care am avut-o m-a
uimit. In calitate de fan, la fel ca alte cAteva mii care erau
acolo pentru a-1 vedea pe eroul din orasul lor natal (Brad
locuieste langa San Francisco, in San Rafael, California),
nu mi-a placut s& il aud criticat in felul acesta. Cu toate
acestea, trebuie sd recunosc ca referinta la troglodit nu
era chiar complet nelalocul ei. Brad are un stil unic.

M-a pus pe gadnduri. De ce castigd? Cum invinge
jucatori ca Boris Becker care sunt, teoretic, mai buni
decat el? Aparentele sunt insel&toare, iar la Brad (al
carui stil a fost catalogat drept ,urdt”), aparentele sunt
foarte inselédtoare. A castigat peste 5 milioane de dolari
din premiile turneelor la care a participat. A fost in



top 10 international timp de cinci ani si s-a ridicat pana
lalocul patru in lume in 1990. Este medaliat olimpic si
areprezentat cu succes Statele Unite in Cupa Davis de
mai multe ori. Brad Gilbert a fost unul dintre primii zece
jucatori de tenis timp de aproape zece ani. Toate astea
pentru ca reusea sd-i Invingé pe jucdtorii despre care
expertii spuneau cd nu ar fi trebuit s&-i Invingd. Cum
reuseste acest lucru?

Succesul lui Brad Gilbert vine din faptul cd este un
jucdtor de tenis care gndeste. In tenis, este cel maibun
din lume n ceea ce priveste partea mentald a jocului.
Ceea ce vad spectatorii sunt loviturile sale si acele lovituri
nu sunt intotdeauna frumoase. Ceea ce nu vdd oamenii
sunt masinatiile mentale care il conduc la victorie, ce se
intdmpla in mintea sa Inainte, In timpul si dupa un meci.
Majoritatea jucétorilor de tenis sunt lenesi din punct
de vedere mental pe teren. Brad foloseste acest lucru
in avantajul sdu si considerd ca si tu poti face acelasi
lucru. Utilizeazé fiecare secunda a unui meci pentru a
Incerca sa gdseascd o cale de a obtine un avantaj. Fara sa
fie superdotat din punct de vedere intelectual si fara sa
aiba lovituri uluitoare, Brad castigd pentru ca gandeste si
planificd mai mult decit adversarul sau.

Cartea lui Tim Gallwey, Mecanica internd a jocului
de tenis’, se concentreaza pe gandirea tipicd emisferei
cerebrale drepte sau pe procesul intuitiv. Brad Gilbert se
concentreazd pe gAndirea tipicd emisferei cerebrale stangi
sau pe procesul analitic. Gallwey urmarea bucuriile
jocului. Brad urmaéreste bucuriile victoriilor. Gallwey se
preocupa de ,mecanica jocului“. Brad se preocup4d de ceea
ce se Intdmpla chiar in fata lui si profitd de acest lucru.

Castigd urdt iti spune cum sé faci acelasi lucru cu
propriul tau joc de tenis. Brad descrie formula pentru a
profita la maximum de ceea ce ai. Si functioneaza. Scriind
aceastd carte cu el, am Invatat despre acea parte din joc la
care nu ma concentrasem niciodata pané atunci: aspectul

* In original, The Inner Game of Tennis.
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